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8 دقائق � المستوى 2
متوسط 8 min 78 Kcal

1 تمارين الضغط x16
تكرار

راحة 52 ثانية

2 تمارين الضغط x16
تكرار

راحة 52 ثانية

3 تمارين الضغط x16
تكرار

راحة 52 ثانية

4 تمرين الضغط � اليدان بعرض الكتفين x16
تكرار

راحة 52 ثانية

5 تمرين الضغط � اليدان بعرض الكتفين x16
تكرار

راحة 52 ثانية
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6 تمرين الضغط � اليدان بعرض الكتفين x16
تكرار

راحة 52 ثانية

7
تمرين الضغط � القدمين على مقعد

مقعد � كرسي
x16

تكرار

راحة 52 ثانية

8
تمرين الضغط � القدمين على مقعد

مقعد � كرسي
x16

تكرار

راحة 52 ثانية

9
تمرين الضغط � القدمين على مقعد

مقعد � كرسي
x16

تكرار

Chestify

هذا هو التمرين بصيغة ���. في التطبيق تعيش التجربة الكاملة.

هنا لديك الهيكل التقني. في التطبيق تجد تجربة أغنى وأكثر حيوية.

حمّل التطبيق

https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

