Siki Karin Antrenmani
- ® Baslangig¢ 711 min

|
% ® Jumping Jacks

® Abdominal Crunch hareketi

bileklerine dokunma

i i o Dik Bacaga Egilme ve ayak

g._,,_ ® Oblique Roll Down

|
% ® Jumping Jacks

® Abdominal Crunch hareketi

@ Bacak itme

® Oldugu Yerde Dizleri Yukari
Cekerek Kosmak

@{/ ©® Dénusimli Crunch
¥
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® Ayak Ayaga Sikistirma

@ Dirsek uzerinde yana dayanma
Plank

@ Bacak itme

® Jumping Jacks

® Oldugu Yerde Dizleri Yukari
Cekerek Kosmak

® 4 hamlede bacaklari kaldirmak

® Komple dikey karin egzersizi
(crunch)

o Ellerle iterek crunch (ezme)

® Plank

@ Dirsek uzerinde yana dayanma
Plank
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Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi yasa.

Uygulamayi indir

Burada teknik yapi var. Uygulamada daha zengin, daha dinamik
ve daha canl bir deneyim bulursun.

20 L ® Russian Twist san

21 g o Kalca tekmeleri gj

22 i ® Jumping Jacks gj

23 & ® Bacak itme i(:

24 { ©® Dénusimli Crunch i?

25 _ﬂ ® Plank gj
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