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Dinlenme

¥
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¥
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¥

Dinlenme

¥
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® Orta

BUYUK kollar

© Barbell Bukme

Halter

o Barbell Bikme
Halter

o Barbell Bikme

Halter

© Barbell Bukme

Halter

o Barbell Bikme
Halter

12 min

& 118 Kcal

x20

Tek

40 San

x18

Tek

40 San

x16

Tek

40 San

x14

Tek

40 San

x12

Tek

40 San
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&

Dinlenme

&

Dinlenme

&

Dinlenme

¥

Dinlenme

¥

Dinlenme

¥
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@ Oturarak Degismeli Bukme

Halter

e Oturarak Degismeli Biikme
Halter

e Oturarak Degismeli Bikme
Halter

@ Déner Biseps Bikme
Giille

@ Doéner Biseps Bilikme
Gulle

o Barbell Bikme
Halter

x10

Tek

40 San

x10

Tek

40 San

x10

Tek

30 San

x10

Tek

40 San

x20

Tek

60 San

x20

Tek



-

Armify

Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi yasa.

Burada teknik yapi var. Uygulamada daha zengin, daha dinamik
ve daha canl bir deneyim bulursun.

B Tam animasyonlarla video rehberi
Il Daha iyi antrenman icin ézel muzik
R Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar
30, 60 ve 90 gunluk ilerleyici planlar
Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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