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® Intermediar " 2 min & 20 Kcal

o Balansarea picioarelor drepte 20

1 “E_ n lateral Sec

Pauza 20 Sec
2 -h. @ Miscari de zigzag ale soldului ge?
Pauza 20 Sec
3 @ Ridicarea in spate a piciorului 20
'&% Sec
Pauza 20 Sec

4 g ® Podul pe un singur picior 20
Sec

s
@ Buttify

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

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

Descarca aplicatia

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.


https://apps.apple.com/app/id528570179
https://apps.apple.com/app/id528570179

