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Focus on Abs
4

® Poczatkujacy ' 8 min

%f © Rowerek

Przerwa

‘ﬁ' o SkipA

Przerwa
% @ Brzuszki Crunch do tytu
Przerwa
1
% o Pajacyki
Przerwa

g @ Peiny crunch brzucha z nogami
W pozycji pionowej

Przerwa
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© Naprzemienne wyrzuty nég do 30

6 _ﬁ tytu Sek

Przerwa 10 Sek
3 © Brzuszki z nogami uniesionymi 30
pionowo i dotykaniem kostek Sek

Przerwa 10 Sek
8 ﬁ' o SkipA 30
4 Sek

Przerwa 10 Sek

9 ©® Brzuszki 30
—ﬂ; Sek

Przerwa 10 Sek
1

10 % o Pajacyki 30
& Sek

Przerwa 10 Sek
11 %, @ Unoszenie nég w 4 ruchach ?2

e
Przerwa 10 Sek
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© Naprzemienne wyrzuty nég do 30

12 ..Lﬂ tytu Sek
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Quickify

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
peine doswiadczenie.

Tu masz strukture techniczng. W aplikacji znajdziesz bogatsze i
bardziej dynamiczne doswiadczenie.

B Przewodnik wideo z petnymi animacjami
Il Autorska muzyka do lepszego treningu
R Konfigurowalny timer i ustawienia
Progresywne plany na 30, 60 i 90 dni
Nowe treningi generowane przez sztuczng inteligencje

Pobierz aplikacje
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https://apps.apple.com/app/id1033157610
https://apps.apple.com/app/id1033157610

