B O D Y   C O A C H

A tökéletes testért


EDZÉSTERV KEZDŐKNEK, ERŐSÍTÉSHEZ, TONIZÁLÁSHOZ

1. HÉT

Bemelegítés: 30 mp, 1-es frekvencia, LOW
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Edzés: 3x30 mp, 2-es frekvencia, LOW
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Nyújtás: 30 mp, 2-es frekvencia, LOW
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Relaxálás: 60 mp, 3-es frekvencia, LOW
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