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® Baslangi¢

" 8 min

o Egilme ve Uzanma

e Dag Tirmanisgisi

© Sinav

e V Sit-Ups

@ Duvar Oturusu

& 78 Kcal
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® Komando Plank

@ Flutter Kicks Karin Egzersizi

@ Vurmali Squat

e Oriimcek Adam Sinavlari

o Sirtustu Bisiklet

e Yarma Atlayislari
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Quickify

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
Il Daha iyi antrenman icin ézel muzik
R Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar
30, 60 ve 90 gunluk ilerleyici planlar
Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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