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Trening brzucha 3&3

® Zaawansowany 10 min
® Brzuszki z nogami uniesionymi 60
pionowo i dotykaniem kostek -
10 Sek
® Brzuszki z nogami uniesionymi 60
pionowo i dotykaniem kostek Sek
10 Sek
® Brzuszki z nogami uniesionymi 60
pionowo i dotykaniem kostek Sek
10 Sek
© Sklony naprzemienne z 60
unoszeniem tokcia do kolana -
10 Sek
© Skiony naprzemienne z 60
unoszeniem tokcia do kolana Sek
10 Sek
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© Sklony naprzemienne z 60

6 unoszeniem tokcia do kolana Sek
Przerwa 10 Sek
7 &, ® Unoszenie nég w 4 ruchach 60
Sek
Przerwa 10 Sek
8 &, ® Unoszenie nég w 4 ruchach 60
Sek
Przerwa 10 Sek

9 &, © Unoszenie n6g w 4 ruchach 60
Sek

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
petne 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

