
3 8 .۱.trx chestpress
3 8 dمعکوس .۲.نشرجلو
3 8 dتایی سه پالس سینه .۳.الی
3 8 d۴.آپرایت.
3 8 دیوار سرشانه .۵.تب
3 8 dدست تک معکوس .۶.الی
3 8 .۷.دیپ
3 8 pعقب .۸.پوش
3 8 dنشسته بازو .۹.پشت

3 8 dآپ .۱.استپ
3 8 Lپا پشت کمان .۲.رنگین
3 8 d۳.ددلیفت.
3 8 d۴.لنج.
3 8 چرخش به ران۹۰ .۵.خارج
3 8 Lباسن .۶.پل
3 8 dبیرون پنجه پا .۷.ساق
3 8 dداخل پنجه پا .۸.ساق
3 8 dجفت پا .۹.ساق

3 8 p۱.سوپرمن.
3 8 dدست تک چرخش به .۲.پارویی
3 8 .۳.تیزر
3 8 صاف ثابت،پا )پا۹۰ مورب .۴.کرانچ

متحرک(
3 8 دیوار( معکوس)پاصاف .۵.کرانچ
3 8 زانو دست تک معکوس .۶.سرشانه

dنامتقارن
3 8 dپا دست،تک تک .۷جلوبازو
3 8 dمتناوب مورب .۸.جلوبازو


