
Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

8分钟胸肌训练

初级 9 min

1 膝盖俯卧撑 x20
次

2
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x15

次

休息 30 秒

3 弯膝俯卧撑－双手与胸部同宽 x20
次

4
阿特拉斯俯卧撑
2个长凳／2把椅子

x10
次

休息 30 秒

5 膝盖俯卧撑 x20
次

6
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x15

次

休息 30 秒

7 弯膝俯卧撑－双手与胸部同宽 x20
次
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8
阿特拉斯俯卧撑
2个长凳／2把椅子

x10
次

9 弯膝俯卧撑－双手与胸部同宽 x20
次

休息 30 秒

10
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x15

次

11 膝盖俯卧撑 x20
次

12
阿特拉斯俯卧撑
2个长凳／2把椅子

x10
次
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