
1 עובר
מינימום: 5 נשימות

רצוי: 2 דקות

33 לכל כיוון, בעמידהסיבובי ראש 

34 חזרותברכות שמש

ה ח ו נ טת ו ר י פ

אימון ספטמבר
ראש דת  לעמי בדרך  ם:  שי דג

62 חזרותחתול

5הרמת רגל בשכיבה 3 בכל רגל

6ראש עולה לרגל 3 בכל רגל

7עמידת ראש 1/הכנה לע. ראש 
8 הרפיה

מינימום: 2 דקות
רצוי: 5 דקות


