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肩集中トレーニング

初級 7 min

1
Dumbbell lateral raises

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

2
Alternate front raise

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

3
Rear raise

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

4
Dumbbell lateral raises

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

5
Alternate front raise

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒
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6
Rear raise

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

7
Dumbbell lateral raises

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

8
Alternate front raise

ダンベル
30

秒

休憩 20 秒

9
Rear raise

ダンベル
30

秒

P4P

これはPDF版のワークアウトです。アプリで完全な
体験を。
ここには技術的な構成があります。アプリではより豊かでダイナミ
ックな体験が待っています。

アプリをダウンロード
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

