Nem elég feszes a combod, narancsbéréd van?
Alkalmazd a FLABELOS-on ezeket a gyakorlatokat, hidd el, célt érsz!

Wusksd comd Comb hatsd részeslartzom Betid comd Vadi 1 Va2 Fartzom 1 Fartzom 2
Fokozot: 9-15 Fokozot: 10-15 Fokazot: 10-15 Fokozot: 6-10 Fokozot: 6-10 Fokazat: 67 Fokozat: 6-8
I8& 510 pere 185; 245 pere Idé: 5-10 pere 188 2+10 pere 188 210 pere Ig& 5-10 pere Ig& 510 pere
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