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手臂塑形训练

中级 8 min

1
旋转二头肌弯举

哑铃
30

秒

2
哑铃肱三头肌屈伸

哑铃
30

秒

休息 15 秒

3
三头肌板凳弯曲训练

长凳 / 椅子
x20

次

休息 15 秒

4
旋转二头肌弯举

哑铃
30

秒

5
哑铃肱三头肌屈伸

哑铃
30

秒

休息 15 秒

6
三头肌板凳弯曲训练

长凳 / 椅子
x20

次

休息 15 秒
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7
哑铃交替锤击弯举

哑铃
30

秒

8
三头肌俯身臂屈伸

哑铃
30

秒

休息 15 秒

9
三头肌板凳弯曲训练

长凳 / 椅子
x20

次

休息 15 秒

10
哑铃肱三头肌屈伸

哑铃
30

秒

11
三头肌俯身臂屈伸

哑铃
30

秒

12
三头肌板凳弯曲训练

长凳 / 椅子
30

秒
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