Pozbadz sie ttuszczu

® Srednio zaawan... 7 8 min
& 78 Kcal
‘ @ Uginanie bicepsa ze skretem 30
1 fl Ciezarki gimnastyczne Sek
'—@ ©® Rozbudowa miesni tréjgtowych
2 z cigzarkami 30
, Ciezarki gimnastyczne Sek

Przerwa 15 Sek

o Cwiczenie miesni tréjgtowych

3 & wykonywane na tawce x20
Led tawka / Krzesto Powt
Przerwa 15 Sek
: @ Uginanie bicepsa ze skretem 30
4 Ciezarki gimnastyczne Sek
?@ ©® Rozbudowa miesni tréjgtowych
5 z ciezarkami 30
, Ciezarki gimnastyczne Sek
Przerwa 15 Sek
o Cwiczenie migsni tréjgtowych
6 & wykonywane na tawce x20
Led tawka / Krzesto Powt
Przerwa 15 Sek
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Przerwa
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Przerwa
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© Naprzemienne uginanie w

uchwycie mtotkowym 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
® Wymachy w tyt na miesnie
tréjgtowe 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
15 Sek
o Cwiczenie miesni tréjgtowych
wykonywane na tawce x20
tawka / Krzesto Powt
15 Sek
® Rozbudowa miesni tréjgtowych
z ciezarkami 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
® Wymachy w tyt na miesnie
tréjgtowe 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
o Cwiczenie miesni tréjgtowych
wykonywane na tawce 30
Sek

tawka / Krzesto

-

E Armify

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

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

Pobierz aplikacje
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

