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® Poczatkujacy

Tylko barki

7 min

® Dumbbell lateral raises

Ciezarki gimnastyczne

@ Alternate front raise

Ciezarki gimnastyczne

® Rear raise

Ciezarki gimnastyczne

® Dumbbell lateral raises

Ciezarki gimnastyczne

@ Alternate front raise

Ciezarki gimnastyczne
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©® Rear raise

Ciezarki gimnastyczne

® Dumbbell lateral raises

Ciezarki gimnastyczne

@ Alternate front raise

Ciezarki gimnastyczne

©® Rear raise

Ciezarki gimnastyczne

30

Sek

20 Sek

30

Sek

20 Sek

30

Sek

20 Sek

30

Sek

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

Pobierz aplikacje

Tu masz strukture techniczng. W aplikacji znajdziesz bogatsze i
bardziej dynamiczne doswiadczenie.
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https://onelink.to/p4pweb
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