“Cilgin” Karin Kasi

® leri 10 min

1 © Alternating crunch
Dinlenme

2 % o Ardigik Karin Kaslari Vurusu
Dinlenme

® Zemin Silici

3 % o Bisiklet Karin Hareketi

Dinlenme
5 ® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)
6 % © V-Karin Hareketi
7 & © Dizleri g6gse dogru cekme
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o ikili Yanlara D6nme x20
Tek

© Dize Dogru Dirsek x10
Krangi-Dénusumla el
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® Alternating crunch X5
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© Ardisik Karin Kaslari Vurusu 20
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Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.



x10

Uygulamayi indir

17 % @ V-Karin Hareketi

Tek
18 & © Dizleri g6gse dogru cekme x10

Tek
19 & ® Bacak itme x10
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20 ,  ® 4 hamlede bacaklari kaldirmak

Tek
21 & o ikili Yanlara D6nme x10

Tek
22 ® Dize Dogru Dirsek x5
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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.
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