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8 Squat d
8 Split squat d
8 پا تک باسن پل
8 Donkey kick
8 dنشسته بازو پشت
8 dمتناوب بک کیک بازو پشت
8 dبال نیمه جلوبازو
8 dپایین نیمه جلوبازو
8 dبیرون پنجه ساق
8 dداخل پنجه ساق
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8 dمتناوب سرشانه پرس
8 dجانب نشر۹۰
8 (dبزرگ سینه(توپ بال پرس
8 (dباسن (پل سینه زیر پرس
8 dنشسته باز دست لت
8 dپا و دست دست،چهار تک زیربغل
8 ساعد روی پلنک
8 dبیرون پاباز،پنجه پهلو یکطرفه کشش
8 dپایین)پرونیتد ساعد(بال
8 dپایین)موازی ساعد(بال


