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Spor salonuna gitmek yerine evde egzersiz yapmayi tercih edenler icin bazi az bilinen
uygulamalar..

1-) Sworkit Lite

Esneme, kuvvet antrenmanlari, yoga, kardiyo gibi birden fazla egzersizi bu uygulamada
bulabilirsiniz.
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Alternating Push-up Plank
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2-) Seven Minute Workout

Gunde sadece 7 dakikanizi ayirarak spor yapmak isterseniz mutlaka bu uygulamaya sahip
olmalisiniz.
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3-) Skimble, Workout Trainer



CrossFit, HIIT ve Tabata gibi daha fazla enerji harcamanizi gerektiren antrenmanlardan
hoslaniyorsaniz, bu uygulamaya bir sans vermek isteyebilirsiniz.
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Just Right - This one definitely gets the
heart pumping!
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4-) 30 Day Challenge

Uc zorluk seviyesinde kendinize meydan okuyabileceginiz oldukca efektif bir uygulama icin
bu program size yardimci olabilir.
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5-) Freeletics Bodyweight

Egzersiz aletlerine gerek duymadan da formunuza ulasabilirsiniz.



IsTEDIGIN YERDE ANTRENMAN YAP EKIPMANSIZ

EVDE, OTELDE PARKTA - nerede islersen Sadece SEN. VOCUDUN v TELEFONUN
orada

5-30 DAKIKALIK WORKOUTLAR

PROGRAMINA adapte olan, son derece etkili
bir Fivness ruTing
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Yilthe alabilmek icin bet takran
gieerilddi gibi yap

Antranman alternatifi

6. Push-up workout

Mekik cekmek isteyenlere 6zel bir uygulama ile harika bir glice sahip olabilirsiniz.

Touch screen anywhere with

your chin or close the phone
to count.

PUSH UPS

YOUR PERSONAL FITNESS TRAINER

Please complete

TRAINING
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7-) Pocket Yoga

Evde yoga yapmak isteyenler icin olduk¢a kolay uygulamalari olan bir program ile istediginiz
forma kavusabilirsiniz.



8-) Women's Squat 30 Day Challenge FREE

Otuz gln boyunca kendinize meydan okumanizi saglayan bu uygulama oldukg¢a yararl ve
populer.

9-) FitnessBuilder

Size Ozel kogunuz ile daha ileri seviye bir spor deneyimi yasamanizi saglayan bir uygulama.
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1 - Support your body on your toes and hands 3
with your elbows bent and your chest nearly Leg Weights
touching the floor.

2 - Push up to astraight arm position; then raise
one hand to the ceiling while rotating your body
to the same side and lock up at your hand.

10-) Fit30; Evde idman

Otuz gunltk kendine meydan okuma uygulamasina sadik kalirsaniz oldukca iyi sonuglar

alabilirsiniz.

30-day workout challenges you
can do anytime, anywhere

Tivitiko - The most beautiful shape of tweets!
Continue to read: https://tivitiko.herokuapp.com/thread/HogxsE.html



