diary-workout.ru

TTporpamma: Cnnut 3. AHTArOHUCTLI

pyab / CnuHa

2. TToaTarusaHua Ha 3. Xum WITAHrU nexa B 4. Tara WTAHMM K
nepeknaavHe HAaKMoHe XUBOTY

5. PasseaeHue pyk c 6. Tara raHTenu 8 7. TTynosep co
raHTensmm néxa HaKJIOHe OAHOU pyKOU WITAHTOMU Nexa



L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: Cnnut 3. AHTArOHUCTLI

1. TTpucenaHus co 2. Tara Ha NpambIX
WTAHrOM Ha CNuHe Horax

5. Bernaas: co wrtaHron 6. TToabem Ha HOCKU
CO WTAHrOM Ha CNuHe

3. CrubaHue Hor néexa
Ha cKambe

4. BeznpsamneHue Hor
CUASA Ha CKambe



L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: Cnnut 3. AHTArOHUCTLI

Pyxu / [enbTbr

1. CrubaHwe pyk co 2. OTKUMaHUS Ha 3. Tara wraHru K 4. CrubaHue pyk ¢
LWITAHIOM CTOA 6pycbax noabopoaky raHTensamm cuas

5. ®paHuysckuii Xum 6. Kum WTaHTU ¢ rpyau
CO WTAHroM néxa cTos



