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Insane

® ileri " 12min @& 118 Kcal
© Barbell Bukme 20
Halter San
10 San
® Degismeli Ceki¢c Bukmeler 20
10 San
o Barbell Bikme 30
Halter San
10 San
o Degismeli Ceki¢ Bukmeler 30
Gulle San
30 San
© Dambil Triseps Uzatma 30
15 San
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@ Bank tGizerinde triseps egilme

Bank / Sandalye

@ Triseps Geri Tepme
Gulle

@ 2 Bencle Dalma
2 Bank / 2 Sandalye

© Dambil Triseps Uzatma
Giille

e Oturarak Degismeli Bikme

Halter

© Dambil Triseps Uzatma
Gulle

e Oturarak Degismeli Biikme
Halter

30

San

15 San

30

San

5 San

30

San

30 San

30

San

x20

Tek

30 San

30

San

x20

Tek

30 San



® 2 Bencle Dalma 30
13 : 2 Bank / 2 Sandalye San

@ Doner Biseps Bukme 30
14 §
Gulle San
Dinlenme 15 San
- ol ® Dumbbell lateral raises x25
15 I Gulle Tek
Dinlenme 20 San
> @ Dumbbell lateral raises x25
16 I Gulle Tek

4 N

Armify

Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi yasa.

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

E¥ Tam animasyonlarla video rehberi

Il Daha iyi antrenman icin 6zel muzik

R Ozellestirilebilir zamanlayici ve ayarlar

% 30, 60 ve 90 guinliik ilerleyici planlar

Yapay zeka ile olusturulan yeni antrenmanlar

Uygulamayi indir
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
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