Abdomen 3&3
4

® Avansat 710 min
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© Atingerea cotului si 60

genunchiului opus - alternat Sec
Pauza 10 Sec

7 &, © Ridicarea picioarelor in 4 timpi ?e(c)
Pauza 10 Sec

8 &, © Ridicarea picioarelor in 4 timpi ?e(c)
Pauza 10 Sec

9 &, © Ridicarea picioarelor in 4 timpi 60
Sec

-

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

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

Descarca aplicatia
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