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िसफ़र्  ट्राइसेप्स वकर् आउट

शुरुआती 3 min

1
डंबल ट्राइसेप्स एक्सटेंशन

डंब-बेल

40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

2
ट्राइसेप्स बेंच िडप्स

बेंच / कुसीर्

40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

3
Triceps Kickbacks
डंब-बेल

40
सेकंड

आराम 20 सेकंड

4
Tricep Kickback on Bench
बेंच / कुसीर्

20
सेकंड

P4P

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

एपे डाउनलोड करें
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