
3 12 trxاستپ سینه .1.پرس
3 12 dسینه زیر .2.پرس
3 12 dاال مورب .3.سینه
3 12 90 d4.نشرجانب.
3 12 dازرگ توپ معکوس .5.الی
3 12 دوزانو روی p موازی سرشانه .6.پرس
3 12 dاازو پشت .7.پرس
3 12 اازو پشت .8.دیپ
3 12 dدست تک اازو .9.پشت

3 12 پا پشت کمان .۱.رنگین
3 12 Lتک پا .۲.پشت
3 12 dصدف .۳.پا
3 12 خواایده کردن ااز .۴.پا
3 12 خواایده جلوران .۵.کشش
3 12 سجده اه گراه .۶.کشش
3 12 داخل پنجه .۷.کشش
3 12 ایرون پنجه .۸.کشش
3 12 ایرون پنجه اه داخل پنجه .۹.کشش

3 12 trx.۱.پارویی
3 12 dصاف دست عقب اسمت .۲.چرخش
3 12 dگوریل .۳.زیراغل
3 12 کرانچ هیپ .۴.ایستاده
3 12 صاف دست .۵.کرانچ
3 12 معکوس .۶کرانچ
3 12 dنیمه .۷.جلواازو
3 12 pالشر .۸.جلواازو
3 12 dااز دست چکش .۹.جلواازو


