70 Kcal
4

® Baslangig¢ 7 7 min
1 ® Tersinden kalca esnetme 40
Saa?, San
2 ® Egilme ve Uzanma 40
ﬂ San
Dinlenme 15 San
3 i o Tekli Bacak Képrusu 10
San
4 # ©® Vurmali Squat 40
44 San
Dinlenme 15 San
5 ® Ayaklar Birarada Képru 40

@, San

6 i © Plié Basustu Squatler 40

ZL San
Dinlenme 15 San

10

7 E E o Taraflari degistirmek
1 San
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8 i © Plié Basustu Squatler 40

San

Dinlenme 15 San

© Duz bacak ile yan dénus 10

? ‘_& San

10 # ® Vurmali Squat 40

4.9 San
Dinlenme 15 San

11 I ® Yogun kalga uzatma 15

San

12 # ® Vurmali Squat 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.

Uygulamayi indir
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