7 Minute Workout
4

® incepator 7 7min & 69 Kcal
1
% @ Sarituri cu forfecare 20
e Sec
Pauza 10 Sec
% o Flotari 20
Sec
Pauza 10 Sec
@ Flotarile Hindu 20
Sec
Pauza 10 Sec
® Sarituri cu lovirea fesierilor cu 20
i calcaiele Sec
Pauza 10 Sec
@ Plansa laterala cu rotatie 20
o~ Sec
Pauza 10 Sec
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Pauza

Pauza

Pauza

Pauza

o Flotari diamant (Flotari din
genunchi)

o Sarituri cu forfecare

@ Lovituri alternante

© Abdomene

o Sarituri cu forfecare

© Abdomene cu picioarele

verticale si atingerea gleznelor
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12 % @ Burpees 20

Sec

Pauza 10 Sec
13 { e Genuflexiuni 20
Sec

Pauza 10 Sec
14 ’i— o Alergare pe loc, cu genunchii la 20
L piept Sec

4 N

ity

Acesta este antrenamentul in PDF. In aplicatie
traiesti experienta completa.

Alici ai structura tehnica. In aplicatie gdsesti o experientd mai
bogata si mai dinamica.

B Ghid video cu animatii complete

Il Muzica proprie pentru antrenament mai bun

¥ Cronometru si setari personalizabile

% Planuri progresive de 30, 60 si 90 de zile
Antrenamente noi generate cu inteligenta artificiala

Descarca aplicatia
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https://apps.apple.com/app/id426364250
https://apps.apple.com/app/id426364250

