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דגשים נוספים:
· להתמקד באיכות ולא בכמות
· לבצע בין 1 ל 2 סטים בכל תרגיל
· רצוי להעלות את דרגת הקושי במידת הצורך
· רצוי להשתמש בעזרים כמו בוסו פיטבול פיתוה וכד'
· מוזמנות להיות יצירתיות בבחירת תרגילים נוספים
· לא לבצע אימון של יותר מ 40 דקות
· חשוב לנסות לבצע את האימון בכיף
