
وزنو آزاد

09128594210

تنذا اضپرت



مقر اضکات



كاره باشگاىی4بارفيكص 



ضر شانو وزنو آزاد



پرش نشطتو



جلو وپشت پا وزنو آزاد

جلو  بازو  وزنو آزاد



ضاق نشطتو



Hزیر بغل   



تی بار پيش ضينو دار



ميس پرش حرفو ای



بالا ضينوميس پرش 



حرفو ایزیر ضينو 



ميس چنذ کاره مذرج



فيلو کمر



ميس جلوبازو



تختو شکم 



طرفو 2مطگری 



رک دمبل



جاورنو



خرک وجلو خرک


