TREKA FIZIO / UDHEZUES PRAKTIK 01 RUTINE 5 MINUTA

5 MINUTA PER MESIN
PAS NJE DITE ULUR

5-7 minuta ¢ pa pajisje ¢ nivel fillestar

LEVIZJA E LEGENIT RROTULLIMI | TRUNGUT
1

2
8-10 pérséritje

6-8 heré / ané

GJURI DREJT KRAHARORIT LEVIZJA E SHPINES
3

4
6-8 heré / kémbé 8-10 pérséritje

EC PER 2 MINUTA

Ngrihu dhe ec normalisht.

Nése njé |évizje shkakton dhimbje té forté ose té pazakonté, ndalo.

TREKA FIZIO

Léviz mé miré. Jeto mé miré. treka.al



