L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

2. Tara WTaHru K 3. CrubaHue pyk co 4. TTpucenaHus co
rpyab noabopoaky WTAHrOM cToA WTAHIOW Ha CNHe

5. ’Kum WwtaHru nexa 6. Tara WTaHru K 7. TTopbem Hor B BUCE
XUBOTY Ha TypHUKe



diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

3uma (LeHb A)

1. Tara wraHrU K 2. KuM WTaHrm cuas 3. TTpucenaHus co 4. Xum wraHru nexa
XUBOTY WTAHrOM Ha CNuHe

5. PasseaeHue pyk c 6. CrubaHue pyk ¢ 7. TTopbem Hor B BUce
raHTensSMu néxa raHTensmu Ha Ha TypHUKe
HAKMOHHOW CKambe



diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

3uma (OeHb b)

1. Xum wtaHru nexa 2. TToavem raHTenevi 8 3. CrubaHue pyk 4. TTpucenaHus co
CTOPOHBI CTOS raHTensSmu cuas WTAHrOM Ha CNuHe

5. Tara wraHrm K 6. Xum wraHru us-3a 7. TToabem Hor B BUCe
XUBOTY rONoBbI Ha TypHUKe



L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

BecHa (deHb A)

1. Xum wraHru nexa 2. Tara WTaHru K 3. Kum wraHru c rpyam 4. CrubaHue pyk ¢
XUBOTY cTos raHTensmm cuas

5. TTpucenaHus co
LWTAHFOW Ha CNUHe



L‘ﬁ\ diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

BecHa (OeHb b)

1. Xum wraHru nexa 8 2. Tara WTaHru K 3. XKum WwrtaHrm us-3a 4. CrubaHuve pyk co
HaKNoHe XUBOTY rONOoBbI WTAHrOM cTo8

5. TTpucenaHus co
LWTAHFOW Ha CNUHe



L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: [oktop JTrobep. TTepsbin roa 3aHATUU

Jleto

1. Tara wraHrU K 2. Kum WTaHrm nexa 8 3. OTKUMaHUS Ha 4. TTpucenaHus co
XUBOTY HakoHe 6pycbax WTAHIOM Ha CnNuHe

5. CrubaHue pyk c 6. TToabem Hor B BUCe
raHTensmu cuas Ha TypHUKe



