
-לוז אימונים שבועי
מסה



:דגשים
. הסדר של האימונים מסודר לפי המלצה מקצועית בלבד, אתם יכולים להתאמן בימים ושעות שונות1.

(. השריר נבנה במהלך מנוחה)תדאגו לקחת מנוחה גם 2.

. תדאגו לשלב תזונה שמתאימה למטרה ולאימונים3.
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רמה בינונית

! לא חובה-שבת אימון אירובי/ אם בא לך אתה יכול לעשות בשישי* 


