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Alguns dos melhores exercícios para queimar gordura incluem:pranchas, torções russas e
bicicleta. croxes. Estes exercícios visam os músculos do  núcleo, ajudando a tonificar e apertar a
betestrela secção média. Criar uma rotina é essencial para alcançar os seus objetivos  de fitness.
Comece com um aquecimento para preparar o seu corpo para o Treino.

Calorias queimadas::A ação rotativa vista betestrela betestrela exercícios de torção  do estômago
pode ajudar na queima de calorias e redução da gordura corporal, particularmente no abdômen.
área.
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