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3 % o Degismeli atlamalar
Dinlenme

4 % ® Squat atlamalari

o Kalca tekmeleri

Ul
r-ﬂa
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Dinlenme
7 ?“ © Power Skipler
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Dinlenme

17 % © Degismeli atlamalar
18 i ® Plié Basustu Squatler
19 % ® Jumping Jacks
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Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada

tam deneyimi yasa.

Burada teknik yapi var. Uygulamada daha zengin, daha dinamik

ve daha canl bir deneyim bulursun.

B Tam animasyonlarla video rehberi

I1 Daha iyi antrenman icin 6zel miizik

1 Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar
30, 60 ve 90 glinliik ilerleyici planlar

Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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