








	
پرش مورب
3ست 10 تایی
	
لانچ پرشی
3ست 4تایی
	
کرانچ مایل درحالت ایستاده
3ست 4تایی
	
لانچ پهلو
3ست 4تایی
	
پشت پا
3ست 10تایی

	
طناب زدن
30 ثانیه
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دوشنبه

	
	
	
	
	
	




	
چهارشنبه



