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Kalça ve Bacak – İleri Seviye

İleri 9 min

1 Bacak Aşağı Çekme x10
Tek

2 Squat Yana Tekme x20
Tek

3 Tersinden kalça esnetme x20
Tek

Dinlenme 20 San

4 Bacak Aşağı Çekme x10
Tek

5 Squat Yana Tekme x20
Tek

6 Tersinden kalça esnetme x10
Tek

Dinlenme 15 San

7 Çömelme x30
Tek
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8 Tekli Bacak Köprüsü x10
Tek

9 Baldır Kaldırma x30
Tek

Dinlenme 15 San

10 Çömelme x30
Tek

11 Tekli Bacak Köprüsü x10
Tek

12 Baldır Kaldırma x30
Tek
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