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® leri

Upper Body

" 8 min

® Oldugu Yerde Dizleri Yukari
Cekerek Kosmak

o Eller G6gus Genisligindeyken
Diz Sinavlari

e Capraz bacaklar ile yan plank

e Onden Halter Kaldirma
Gulle

o Dambilla Yukari Kaldirma
Gulle

& 78 Kcal
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® Sinav

® Burpeeler

@ Dizleri g6gse dogru ¢cekme

o Dizler Banktayken Sinav
Bank / Sandalye

o ikili Yanlara D6nme

@ Bank uzerinde triseps egilme
Bank / Sandalye
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Quickify

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
Il Daha iyi antrenman icin ézel muzik
R Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar
30, 60 ve 90 gunluk ilerleyici planlar
Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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