
3 12 دیوار پا باسن،یک 1.پل
3 12 Lکیک 2.دانکی
3 12 L3.شیرآتشنشانی
3 12 Lنشسته فرانت 4.کیک
3 12 خارج بسمت فرانت،پنجه 5.کیک
3 12 داخل بسمت فرانت،پنجه 6.کیک
3 12 معکوس به پا 7.ساق
3 12 خارج بسمت پنجه پا 8.ساق
3 12 داخل بسمت پنجه پا 9.ساق

3 12 d1.نشرجلو.
3 12 dموازی 2.نشرجانب
3 12 dاال سمت اه موازی 3.نشرجانب
3 12 pایستاده 4.الی
3 12 dمتناوب معکوس 5.سرشانه
3 12 dمتناوب سینه 6.پرس
3 12 پرس اازو 7.پشت
3 12 dاک 8.پوش
3 12 dمتناوب اازو 9.پشت

3 12 dدست تک معکوس فلی به 1.پارویی
3 12 L,Pمتناوب 2.سوپرمن
3 12 پاصاف 3.کرانچ
3 12 خوابیده ساید 4.کرانچ
3 12 معکوس 5.کرانچ
3 12 dفلشر 6.جلوبازو
3 12 Pچکشی 7.جلوبازو
3 12 dباز دست 8.جلوبازو


