Karin + Gogus - Seviye 3
4

® ileri 7 21min & 206 Kcal
1 h @ Dizleri gégse dogru cekme x20
Tek
2 % ° g:lll:zyi déndurerek sinav XT:kO
Dinlenme 40 San
3 %, @ 4 hamlede bacaklari kaldirmak XT:ks
4 & @ Sikilmis Yumrukla V-Sinavlari XT:ks
Dinlenme 40 San
5 i ° D.ik Bac.j;\g']a Egilme ve ayak x30
bileklerine dokunma Tek
6 & e Patlayici Sinavlar 40
San
Dinlenme 40 San
7 @ e Degisimi ayak caprazlama ?a(:
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Dinlenme

x30

Tek

e Oriimcek Adam Sinavlari

40 San

30

San

@ V-Karin Hareketi

x30

Tek

@ Yildiz Sinavlari

40 San

x25

Tek

e Hintli Sinavlari

x10

Tek

e Capraz bacaklar ile yan plank

40 San

30

San

o ikili Yanlara D6nme

o Eller Gogus Genisligindeyken x30
Inav Tek

60 San
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&, ® 4 hamlede bacaklari kaldirmak x20
Tek
% o Ellerden destek alarak Crunch x30
Tek
o Dize Dogru Dirsek x30
Krangi-Dénlsumli el
Dinlenme 60 San
e Spartali Sinavlari 30
“ San
Dinlenme 20 San
_ o Eller Gogus Genisligindeyken x30
$inav Tek
Dinlenme 20 San
e Patlayici Sinavlar 30
San
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Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi

Burada teknik yd Uygu|amay| indir , daha dinamik
ve daha canli bir &

y
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