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85

Mahir 8 min 78 Kcal

1 505 x30
Rep

Istirahat 20 Detik

2 535 x20
Rep

Istirahat 20 Detik

3 247 x30
Rep

Istirahat 20 Detik

4 475 25
Detik

Istirahat 20 Detik

5 511 x10
Rep

Istirahat 20 Detik
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6 469 x5
Rep

Istirahat 20 Detik

7 463 15
Detik

Istirahat 30 Detik

8 511 x10
Rep

9 469 x5
Rep

10 463 15
Detik

Istirahat 30 Detik

11 535 x20
Rep

Chestify

Ini latihanmu dalam PDF. Di aplikasi kamu
merasakan pengalaman lengkapnya.
Ini struktur teknisnya. Di aplikasi kamu menemukan
pengalaman yang lebih kaya dan lebih dinamis.
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