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李小龙腹肌训练

高级 6 min

1 Oblique Roll Down 30
秒

休息 10 秒

2 Oblique Roll Down 30
秒

休息 10 秒

3 重叠仰卧起坐 30
秒

休息 10 秒

4 腿部推蹬 x30
次

休息 10 秒

5 Wide V-Ups 30
秒

休息 10 秒
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6 地板刷练习 30
秒

休息 10 秒

7 X-Crunch和膝盖拥抱 30
秒

休息 10 秒

8 Buzz Saw 平板支撑 30
秒

休息 10 秒

9 侧身俯卧撑 15
秒
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