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腿部、腹部、臀部 - 2级

中级 11 min 108 Kcal

1 髋关节反向伸展 x10
次

2 腿部下拉 x10
次

3 屈膝 同时向一侧外挺 x15
次

休息 30 秒

4 Oblique Roll Down x5
次

5 4下抬腿 x8
次

6 双腿双臂伸展 x15
次

7 超人起飞 x10
次

休息 40 秒
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8 蹲坐 x15
次

9 侧弓箭步 x8
次

休息 30 秒

10 蹲坐 x15
次

11 弓箭步 x8
次

休息 30 秒

12 蹲坐 x15
次

13 反向 Lunge x8
次

休息 40 秒

14 Oblique Roll Down x10
次

15 弓箭步 x10
次
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16 髋关节反向伸展 x10
次

休息 40 秒

17 蹲坐 x20
次

18 超人起飞 x10
次

19 腿部下拉 x15
次
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