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8 िमनट आम्सर् वकर् आउट

शुरुआती 8 min

1
Alternating Curls
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

2
बारबेल कलर्
बारबेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

3
Dumbbell lateral raises
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

4
ट्राइसेप्स बेंच िडप्स
बेंच / कुसीर्

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

5
Triceps Kickbacks
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड
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6
Alternate front raise
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

7
Rotating Bicep Curl
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

8
डंबल ट्राइसेप्स एक्सटेंशन
डंब-बेल

x15
रेप्स

आराम 25 सेकंड

9
Rear raise
डंब-बेल

x15
रेप्स
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यह PDF वकर् आउट है। एपे में पूरा अनुभव पाएं।
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