Posladki i nogi -

4 Zaawansowany
® Zaawansowany " 9min

1 © Unoszenie nogi w pozycji do x10
-‘mﬁ pompek Powt
2 i %J © Przysiady z wymachem nogi w x20
bok Powt
3 ® Unoszenie nég w lezeniu na x20
Suet, brzuchu Powt

Przerwa 20 Sek
4 © Unoszenie nogi w pozycji do x10
it pompek Powt
5 ) f © Przysiady z wymachem nogi w x20
bok Powt
6 ® Unoszenie n6g w lezeniu na x10
—_— brzuchu Syt

Przerwa 15 Sek
7 ;’ ® Przysiad x30
Powt
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wyprostowang Powt

8 j ©® Unoszenie bioder z jedng noga x10

9 % ® Podnoszenie tydek x30
Powt

Przerwa 15 Sek
10 g ® Przysiad x30
Powt

11 : © Unoszenie bioder z jedng noga x10

wyprostowang Powt

12 ® Podnoszenie tydek

% x30

Powt

4 N

-

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

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

Pobierz aplikacje
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

