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六块腹肌训练 – 2级

中级 11 min

1 突击队员Plank 30
秒

休息 10 秒

2 突击队员Plank 30
秒

休息 10 秒

3 浅打水 30
秒

休息 10 秒

4 浅打水 30
秒

休息 10 秒

5 浅打水 30
秒

休息 10 秒
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6 V形Sit-Ups 30
秒

休息 10 秒

7 V形Sit-Ups 30
秒

休息 10 秒

8 V形Sit-Ups 30
秒

休息 10 秒

9 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 x25
次

休息 10 秒

10 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 x25
次

休息 10 秒

11 垂直双腿卷腹和触碰脚踝 x25
次

休息 10 秒
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12 4下抬腿 x20
次

休息 10 秒

13 4下抬腿 x20
次

休息 10 秒

14 4下抬腿 x20
次
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