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8분

초급 9 min 88 Kcal

1 무릎ʉ푸시업 x20
회

2
벤치에ʉ무릎ʉ두고ʉ푸시업

벤치 / 의자
x15

회

휴식 30 초

3 손을ʉ가슴ʉ넓이로ʉ하고ʉ무릎ʉ푸시업 x20
회

4
아틀라스ʉ푸시업

벤치 2개 / 의자 2개
x10

회

휴식 30 초

5 무릎ʉ푸시업 x20
회

6
벤치에ʉ무릎ʉ두고ʉ푸시업

벤치 / 의자
x15

회

휴식 30 초

7 손을ʉ가슴ʉ넓이로ʉ하고ʉ무릎ʉ푸시업 x20
회
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8
아틀라스ʉ푸시업

벤치 2개 / 의자 2개
x10

회

9 손을ʉ가슴ʉ넓이로ʉ하고ʉ무릎ʉ푸시업 x20
회

휴식 30 초

10
벤치에ʉ무릎ʉ두고ʉ푸시업

벤치 / 의자
x15

회

11 무릎ʉ푸시업 x20
회

12
아틀라스ʉ푸시업

벤치 2개 / 의자 2개
x10

회
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