BESPLATAN

KUCNI PLAN TRENINGA ZA CELO TELO

3 serije, 20 sek pauze izmedu vezbi, 3 min pauze izmedu serija
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JUMPING JACKS 30 SEK CUCNJEVI 12X3 PREDNJI ISKORAK 15X3
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PODIZANJE KUKOVA 12X3 LEG BUTT LIFT 8X3 RUSKI ZAOKRET 10X3
(SVAKA NOGA)
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BOCNO ODIZANJE KUKOVA 6X3 SUPERMEN ZA LEDA PLENK 30 SEK
(SVAKA STRANA) SA SPUSTENIM NOGAMA 10X3

*Za najbolje rezultate, vezbe izvoditi 3 puta nedeljno.
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