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A kéredzés Iényege, hogy allomas 1as
de mas izomcsoportot megdolgoziato felade
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Az utolsé dian megtalaljatok a bemutatott edzésterv linkjét, probaljatok kil
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One circuit = 30 sec
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‘Utana 10 masodperc pihenes!







A harmadik 20 ma’sodpercbe

Utana 10 masodperc pihenés!
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Utana 10 masodperc pihenés! aii !
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Utana 10 masodperc pihenés!
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Utana 10 masodpe
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