




































Тяга гантелей лежа Жим гантелей с уклоном

Разгибание ногТяга блока сверху



Поясничные прогибанияЖим на наклонной скамье

Сгибание ног лежа Жим гантелей лежа



Тяга гантелей в наклоне Пресс

Пуловер Сгибание рук с упором



Тяга с блоком

Подъемы гантелей лежа

Разгибание голени сидя

Развод гантелей лежа



Жим гантелей перед собой

Гиперэкстензия

Порядок трансформирования
(сюжет Прима-ТВ)
























