
jogo queens 777

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

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

BT /F1 12 Tf 50 668 Td (&lt;p&gt;imo conjunto para falha) 2 Incline &#128516;  Dumbbell Bechepress (3 gr) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 648 Td (upos ) 3 Military press&#245;es&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;3 casais 8-10â�� 4 Shrugs (4 jogos com 20). 5 Cable Crossover (1 &#128516) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 616 Td (;  grupo 6-8), seis dumbell&lt;/p&gt;


