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上胸肌训练

高级 9 min

1
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x20

次

休息 30 秒

2
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x20

次

休息 30 秒

3
俯卧撑－膝盖于长凳上

抬高平台
x20

次

休息 30 秒

4 V型握拳俯卧撑 x10
次

休息 30 秒

5 V型握拳俯卧撑 x10
次

休息 30 秒
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6 V型握拳俯卧撑 x10
次

休息 30 秒

7
俯卧撑 - 脚放在板凳上方

抬高平台
x20

次

休息 40 秒

8
俯卧撑 - 脚放在板凳上方

抬高平台
x20

次

休息 40 秒

9
俯卧撑 - 脚放在板凳上方

抬高平台
x20

次
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