A S RHSORER 100 SRR 1 SRR &l

P2 ATH faEAE(=) @ EEHEEF)
BRAE 04D05103
NS Rw 14
FrIRRELaK VOFCEEEE —HH DURCEEE H DURGPee T DURGPE 2 DU
VORE 2 DHFAe = WRfe =2 e N
B R A SRV
25y 1.0
s34 2
_FERERZ R
DNE(E HBEME
E Yt THEIBIEERGRE - WIE(REREIE o 0 FUE A TRV A BIRGS - ARG ES - AILARY
FHEEMEE - T RERRET A EUEE) T m o DlZee B RV EEE SR =UES
& AHY EARE -
eSS 1 THECHEREIRN - EHEHYEZME -
2~ R eHREENEE -
3~ EW@E&%@ °
4~ BaraEeE
5~ BB -
6 ~ 28k ~ FHRE CHVEER )T -
7~ BIOHE) ~ FElsi s H AR
AR 1 ALY
2 ~ ILATENSRAN R R ~ FEH
3 ~ Free Weight
4 ~ HED PO B R 12
5 ~ gkl 4k
6 ~ FZ0ILEE (Core Muscles)
7~ 1zl 4R
8 ~ [EFHNSTHI%R
9~ HLJIBR ~ dEBK ~ B 4E ~ IR
10 ~ FHHEERF B CHPEEIR
11~ %ﬁﬂ *EE/EJ
FERHH
B2
FEEE
fHERE
SEER
FfERE R




U EERFSEEINE (FETF TS polo 2 ; e mBhi ) BLERIEE -
2~ EERVFHERECEE - WATHE) S (T -
3~ s - AT LT AL -
4 FEEGEET R ERR)
5+ ERREILAE B E CIEECR R LI 30 S AMRE) -
6 ~ I LT A SRIBMERSH - 752 S AL
7 SRR TS -
8~ LAREEIFIE « AR -
0 - SF AR -
BEA
EREH
LRYNERR |0
A 1 h
PR 2
I |
T 2




