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8 Minute

Începător 9 min 88 Kcal

1 Flotări din genunchi x20
Rep

2
Flotări cu genunchii pe bancă
Bancă / Scaun

x15
Rep

Pauză 30 Sec

3 Flotări din genunchi cu mâinile
la lățimea pieptului

x20
Rep

4
Flotările Atlas
2 Bănci / 2 Scaune

x10
Rep

Pauză 30 Sec

5 Flotări din genunchi x20
Rep

6
Flotări cu genunchii pe bancă
Bancă / Scaun

x15
Rep

Pauză 30 Sec

7 Flotări din genunchi cu mâinile
la lățimea pieptului

x20
Rep
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8
Flotările Atlas
2 Bănci / 2 Scaune

x10
Rep

9 Flotări din genunchi cu mâinile
la lățimea pieptului

x20
Rep

Pauză 30 Sec

10
Flotări cu genunchii pe bancă
Bancă / Scaun

x15
Rep

11 Flotări din genunchi x20
Rep

12
Flotările Atlas
2 Bănci / 2 Scaune

x10
Rep
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