
Win Win Fish Prawn Crab

&lt;p&gt;Treino como um atleta: seu plano de treino de futebol 1 Bench Press(4 c) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 680 Td (onjuntos de 10,&lt;/p&gt;) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 668 Td (&lt;p&gt;ltimo conjunto para falha) 2 &#129776;  Incline Dumbbell Benche Press () Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 648 Td (3 conjuntos) 3 Military&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;s (3 conjuntos 8-10) 4 Shrugs (3 jogos de 20) 5 Cable Crossover &#12977

6;  (3 grupos 6-8) 6&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Fly (3 s&#233;ries 8) 7 Alternating Dumpbell Curls (tr&#234;s conjunto) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 584 Td (s 7) Trens de Tren&#233;is&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;-&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;ns...&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&lt;/p&gt;
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