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® Baslangig¢

7 min

® Dumbbell lateral raises
Gulle

@ Alternate front raise
Gulle

® Rear raise
Gulle

® Dumbbell lateral raises
Gulle

@ Alternate front raise
Gulle

Sadece Omuz Antrenmani

30

San

20 San

30

San

20 San

30

San

20 San

30

San

20 San

30

San

20 San



® Rear raise 30
6 . ;
Gulle San

Dinlenme 20 San
- @ Dumbbell lateral raises 30
f Glle S
Dinlenme 20 San
ar” @ Alternate front raise 30
{ Giille San
Dinlenme 20 San

® Rear raise 30
9 . ;
Gulle San

-

Bu PDF formatinda antrenman. Uygulamada
tam deneyimi yasa.

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

Uygulamayi indir
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