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® incepstor " 9min
® Flotari din genunchi x20
Rep
@ Flotari cu genunchii pe banca x15
Platforma indltata Rep
30 Sec
@ Flotari din genunchi cu mainile x20
la latimea pieptului Rep
© Flotarile Atlas x10
2 Banci/ 2 Scaune Rep
30 Sec
® Flotari din genunchi x20
Rep
® Flotari cu genunchii pe banca x15
Platforma Tndltata Rep
30 Sec
@ Flotari din genunchi cu mainile x20
la latimea pieptului Rep



o Flotarile Atlas x10

8 m 2 Banci / 2 Scaune Rep

9 @ Flotari din genunchi cu mainile x20
la latimea pieptului Rep

Pauza 30 Sec
® Flotari cu genunchii pe banca x15
10 Platforma indltata Rep
11 % @ Flot&ri din genunchi x20
Rep
o Flotarile Atlas x10

Uz m 2 Banci / 2 Scaune Rep

- e

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

Aici ai structura tehnica. in aplicatie g&sesti o experientd mai
bogata si mai dinamica.

Descarca aplicatia
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