
ABS plan 
 هر تمرین 

 ثانیه  15ست اول 

 ثانیه  30ست دوم 

 ثانیه  45ست سوم تا هفتم 

حرکت تمرینی را مطابق زمان داده شده انجام دهید و دقت کنید حرکات   دستورالعمل 

  2 حرکات بدون وقفه،بسیار آرام انجام شود. بعد از انجام یک دوره کامل 

برای اجرای دور های بعدی آماده  در نظر بگیرید و سپس  دقیقهاستراحت 

 شوید. 
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 ابداکتور اسلیپ  .6
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