
INDAR 
ZIRKUITUA 1

 Ariketa gehiago zure kabuz atalean

 https://www.mondragon.edu/eu/kirolak

TRIZEPSAK SENTADILLA BULGARA

ESKALATZAILEAK LUNBARRAK

JUMPING JACKS

BIRD-DOG

https://www.mondragon.edu/eu/kirolak/jarduera-fisikoa-etxea


SENTADILAK

INDAR 
ZIRKUITUA 1

FLEXIOAK LUNGE

CORE

 Ariketa gehiago zure kabuz atalean

 https://www.mondragon.edu/eu/kirolak

GLUTEOAK

https://www.mondragon.edu/eu/kirolak/jarduera-fisikoa-etxea

