-

N

w

Ul

375 kcal
4

® ileri 41 min
(év ® Oldugu Yerde Dizleri Yukari 45
i Cekerek Kosmak San
1
% ® Jumping Jacks 45
g San
Dinlenme 20 San
|
% ® Jumping Jacks 45
! San
,é o Kalca tekmeleri 45
4 San
Dinlenme 20 San

*‘ @ Plank ?0

@ Jumping Jacks 60
San

%
% o Ellerle iterek crunch (ezme) 40
. San
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10

1"

12

13

14

15

16

40

% ® Jumping Lunges
g1 San
Dinlenme 20 San
© Ziplama Burpeeleri 40
U San
40

® Plank
San

® Jumping Jacks 40
San

San

40

San

© Dag Tirmanisgisi

% ® Ellerle iterek crunch (ezme) 40

Dinlenme 20 San

© Donustimla Crunch 30

San

© Ziplama Burpeeleri 35

na® San

40

# ® Plank
San
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18

19

20

21

22

23

24

Dinlenme 15 San

; ® Komple dikey karin egzersizi 30
(crunch) San
|
% ® Jumping Jacks 30
1 San
Q ® Ellerden destek alarak Crunch 30
San
Dinlenme 15 San

. 30

‘f ® Ayak parmak dokunusu Jackleri
i San
40

*‘ ® Plank
San

% © Degismeli atlamalar 40

4. San
Dinlenme 15 San

% o Degismeli atlamalar 40

4 San

® Elevated Kranclar 40

-w San
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25

26

27

28

29

30

31

32

® Egilme ve Uzanma

b4

Dinlenme

® Elevated Kranclar

® Egilme ve Uzanma

E T ol
*‘ ® Plank
-

w ® Ardisik Karin Kaslari Vurusu

Dinlenme

® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)

® Plank

% ® Jumping Lunges
-4

Dinlenme
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40

San

15 San

40

San

30

San

40

San

40

San

15 San

40

San

30

San

40

San

15 San



33

34

35

36

37

38

39

40

o Bisiklet Karin Hareketi

® Comelme

® Plank

&
W o Degisimi ayak caprazlama

Dinlenme
; ® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)
|
i ® Jumping Jacks
Dinlenme
© Ziplama Burpeeleri
el
; @ Komple dikey karin egzersizi
(crunch)
Dinlenme
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40

San

40

San

40

San

40

San

15 San

40

San

40

San

15 San

40

San

40

San

15 San



41

42

43

44

45

46

47

48

© Dontstimla Crunch
ﬁ o Degismeli atlamalar
Dinlenme
© Dénusimli Crunch
ﬁ © Degismeli atlamalar
Dinlenme
(i— @ Oldugu Yerde Dizleri Yukari
’ Cekerek Kosmak
©® Do6nusimli Crunch
Eﬁ@ ® Degisimi ayak caprazlama
Dinlenme
Q ® Kollar capraz karin egzersizi
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45

San

45

San

15 San

45

San

45

San

15 San

40

San

45

San

45

San

15 San

40

San



49

)

® Jumping Jacks

50 ; ® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)

51

;&

® Oldugu Yerde Dizleri Yukari
Cekerek Kosmak

Dinlenme

52 @ ® Degisimi ayak caprazlama

53

® Jumping Jacks

54 ; ® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)

o Kalca tekmeleri
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45

San

40

San

40

San

15 San

40

San

40

San

30

San

40

San



=

Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi yasa.

Burada teknik yapi var. Uygulamada daha zengin, daha dinamik
ve daha canli bir deneyim bulursun.

E Tam animasyonlarla video rehberi

I1 Daha iyi antrenman icin 6zel mizik

% Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar

17

30, 60 ve 90 gunluk ilerleyici planlar

Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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