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10 Lمتناوب باسن پل
10 ایستاده بک کیک
10 پشت بسمت کشش زانوبلند
10 پا تک آپ استپ
10 dنشسته بازو پشت
10 dمتناوب بک کیک بازو پشت
10 خارج بسمت ساق کشش
10 داخل بسمت ساق کشش
10 dجلوبازو
10 ( متناوب(dسوپنیتد زدن مشت
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10 استپ یک پلنک های
10 dجانب نشر
10 ایستاده شنا
10 dنشسته باترالی
10 dمتناوب زیربغل
10 ثابت) پا d)پرس به سوپرمن
10 ( پایین(پرونیتد و بال ساعد
10 ( پایین(پرونیتد و بال ساعد
10 دیوار ۹۰ کرانچ
10 استپ پهلو پلنک


