L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: Cnnut 2. Bepx-Hu3

Horu / Tlpecc

1. TTpuceaaHus co 2. Bbrnaaer ¢ 3. TToabem Ha Hockn 4. TToabem TynosuLa
WTAHIOM Ha CnuHe raHTensmu CO LWITGHTOM Ha CNuHe

5. TToabem Hor B BUCe
Ha TypHUKe



L‘Q\ diary-workout.ru

TTporpamma: Cnnut 2. Bepx-Hu3

Fpyab / CnuHa / TTneuu

1. Xum wraHru nexa 2. PazsepeHue pyk ¢ 3. Tara wraHru K 4. Wparu co wraHrou
raHTenNaMmu néexa XUBOTY

5. TToabem raHTeneu B
CTOpPOHBI CTOS



