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समर रेडी चेस्ट वकर् आउट

इटंरमीिडएट 4 min

1 हाथां को छाती की चौड़ाइर् के िजतना रखकर
घुटनां के बल पुश अप

40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

2 पुश अप - हाथां को छाती की चौड़ाइर् तक
रखना

40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

3 धड़ के घुमाव के साथ “डंड” 40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

4 डायमंड पुश-अप्स (घुटनां की िस्थित) 40
सेकंड

P4P

यह PDF वकर् आउट है। एपे मं पूरा अनुभव पाएं।
यहाँ तकनीकी संरचना है। एपे मं अिधक समृद्ध और गितशील अनुभव िमलेगा।

एपे डाउनलोड करं
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