70 Kcal

® incepstor " 7 min

1 @ Extensia spre spate a soldurilor 40
gt Sec
2 @ Exercitiul indoire si intindere 40
ﬂ Sec

Pauza 15 Sec
3 i © Podul pe un singur picior 10
; Sec
4 ﬁ"‘ o Exercitiul Squats pulsate 40
4 Sec

Pauza 15 Sec
5 @ ,Podul” cu picioarele impreuna 40

‘@, Sec

6 ; © Genuflexiune plié cu ridicarea 40
ﬁ, mainilor deasupra capului o

Pauza 15 Sec
10

7 @ Alternarea partilor
Sec
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10 #

12 #

© Genuflexiune plié cu ridicarea 40

mainilor deasupra capului e
15 Sec
© Balansarea picioarelor drepte 10
n lateral Sec
o Exercitiul Squats pulsate 40
Sec
15 Sec
: L : 15
@ Extensia concentrata a soldului
Sec
4
© Exercitiul Squats pulsate 0
Sec

-

- e

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

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

Descarca aplicatia
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