
Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

准备过夏天

中级 2 min 20 Kcal

1 伸直腿侧摆 20
秒

休息 20 秒

2 十字交叉髋部扩展 20
秒

休息 20 秒

3 腿部下拉 20
秒

休息 20 秒

4 单腿桥式 20
秒
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