
КӱӯӲοӭξӴ πӲӳӪλӰӭӰνӮ κοϊ ϊӬӱκνρ 
- ӫ κӱӯӪσӰνӶ πӴοӱӫνϊӶ -

Приседания:  раз

Выпады:  раз на каждую ногу

Тяга:  раз на каждую ногу

Махи:  раз на каждую ногу

Ягодичный мостик:  раз

Выполнить от  до  «кругов»


