Bacak + Karin + Kalca - 3.
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® Squat Yana Tekme

® Superman

© Dag Tirmanisgisi

® Képru

o Degisimi ayak caprazlama
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© Bacak Asagi Cekme

o Tekli Bacak Képrusu

© Duz bacak ile yan dénus

® Egilme ve Uzanma

o Taraflari degistirmek

o Sirtustu Bisiklet
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o Plié Basusti Squatler

@ Switch Kickler

o Stutter Adimlari

o Side Jackknives

® Bacak A¢cma Egzersizleri

© Jumping Lunges
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18 i o Plié Basusti Squatler X3k0
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Dinlenme 10 San
19 i o Tekli Bacak Képrusu x8
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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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