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® Orta ¥ 5min
o Ellerle iterek crunch (ezme) x25
Tek
15 San
® 4 hamlede bacaklari kaldirmak x10
Tek
15 San
o Ellerden destek alarak Crunch x15
Tek
15 San
® 4 hamlede bacaklari kaldirmak X1 0
Tek
15 San
e Dik Bacaga Egilme ve ayak x15
bileklerine dokunma el
15 San



x10

Tek

© Alternating crunch

Dinlenme 15 San

7 &, ©® 4 hamlede bacaklari kaldirmak x10
Tek

4 N

- e

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

I1 Daha iyi antrenman icin 6zel miizik

1 Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar

30, 60 ve 90 glinliik ilerleyici planlar

Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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