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մ肵玮ע׎⚒יյ׵יכ僗⺲ם璦ع
ٝ牊泘נ׌ךն׊־׊յ肵玮׎⚒י
ֿյ璦ⱱ؅ꏿֻמ״ג׾ꪜ䅻מⲖ冽
氳עכ׆ַֹכثؕئئؠؙםյ䙫
㛙מ湳׎ױַי׿׼؆նך׆א肵玮
׊յ塜כ㓹灄湳閁סיַחמ׎⚒י

ն׌ױ׊鎇יַחמّ٭ؚنַ

肵玮ע׎⚒יյ肵؅ꏿֻ־׌ױַי

մ肵玮׼־⯥⺲ַֹכ׎⚒יյ肵؅ꏿֻכء٤ؼ٭ٝع׾鵽䘶׾׿׈亠
ֿ㛡ַ׌ךֹ׻ն澬מ־肵סٚؗס璦缜׾ֵךր┕肵└꯽璦؂ֹ׺׋
┙璦缜ֿ꞊ס㛡ׂמ׼׈յ׊־׊ն׌ױַיꏿֻ׵ց؆׀ֹכ؆׈؆

ն؆׎ױ׽擻餉עךׄדַֹכء٤ؼ٭ٝع׾յ肵؅ꏿֻךס׾ַי׊
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腕立て伏せがきつく感じる 
理由とは？ 2023䇗4僖⺘
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肵玮ך׎⚒יꏿֻ׾ַי璦缜

մ肵玮ֿ׎⚒יյⲖ冽氳׾ֵךثؕئئؠؙם杼榺סעחյסח牊
泘ך㛡ׂס璦缜ֿꏿֻ׌ױ׽ֵמ؀׆כ׾׿׼ն


釤כ׌ױײיյ┕ⶐ骰ֵמ
荁ت٤ٚف璦缜ֿס㛡ׂ׾
יն肵玮׌ױַי׿؂✳ׂ
䑏╈璦缜؅סյ翹עך׎⚒

ն׌ױ׀ךֿכ׆׾ꏿֻמ

肵玮ֿ׎⚒יꦘַ׊杼榺עכ

մ肵玮ע׎⚒י萶䣆׌ךնննַֹכ亠ֿ㛡ַ׵ס◄㲔׌ךն׏ם萶䣆

ն׌ױ׽杼榺ֵֿם׀㛻סחմ־ס亠ֿ㛡ַם

մ肵玮ס׎⚒י㣓ⳙע㛻ם׀靷蕔ֿ׾־־


մ肵玮ס׎⚒י㓹儖䎬׾םכ㣓ⳙעךյ骰⛮׾ַיז־־מ靷蕔עր⛮
ꄆסց׌ךն⛮ꄆֿ60kgס亠׼ג׊ךյ硜40kgס靷䥵ױ׽םכ
ي٭فךׄ⺸♢تٝوز٤يյךٜي٭فסյ40kgעכ׆ס׆ն׌
ٜ؅䧏׾ׅ┕הց؅车מכ׆׾ַיזם注䎎׌ױ׊ն肵玮ע׎⚒י癨
ⶡמֹא釤ֻֿ׌ױյ㲔ע㛻ם׀靷蕔ֿ骰⛮׌ךס׾ַיז־־מն

մגױյ肵玮ס׎⚒י㣓ⳙյיז✳؅⺏ع٭َئ车ֹס⛮ךכ׆靷䥵ֿ
㛻ׂ׀㚺׌ױ׽؂ն
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肵玮ך׎⚒יꏿֻ׾׿׼♏辐氳ם璦缜

翹㛻翹璦յ⯥ꌼ璦յ罕└鉈璦


肵┕肵└꯽璦յ⛮䇠脃璦

40kgמٜي٭فס
注䎎
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մ肵玮ע׎⚒י냕䈱ם⛮䇠ء٤ؼ٭ٝع

肵玮ע׎⚒יյ㣓ⳙס⟊䧏ֿ埝׎ױ׎־؆նף׼ם׏םյ㣓ⳙ⟊䧏ֿך
ն׌ך׼־׾־־靷䥵ֿם鷨Ⱍמ缵׷罕יٝهֿ⛮מ╈⛼յⳂכַם׀
յ⛮䇠ֿס׾׌؅ꡔ塛ٝهס⛮סאն؆׎ױ׀ךֿ׎⚒י肵玮עך׿׆
י׊㵚מ׎⚒י肵玮ע☔յ脃璦ֿ䍏ַ״גסאն׌ךסם璦ⱱס脃璦ס
萶䣆䙫閁؅䧏׌ױ׽םׂ׌׷הն


肵玮ס׎⚒י

塜ّ٭ؚنַ׊


ք嶖⤓օ┸䣆؅罕䆋׷׷׵׽׻䇶מ״ꝧ׀յױח⩝玮׌ױ׽םמהն׆
յ䣆׀⺸؅⯥ע⩝䧗סն䣆׌ױ׀ֽיׄ⺸מ┖洠ֿ⩝ױחכյ腓׀כס
꺙׼־缵؅ךױ泡稗׌ױ׊מն


քօմ䕛؅⻸ַ׼ֿםյ缵ס鉈䈱ֿ90䈱ךױַ׼ׂ׾םמ骰⛮؅┖ׅ

ն׌ױ车ַךة٭ْؕ׾׎յ罕榻끌؅㳝׀ն翹؅ꝧ׌ױ

քօմ䕛׼ֿם׀⺷؅յ⩕ס⛣糋מ䢙׌ױ׽ն㛻⮉עכ׆םյⳂ⛼╈

׌ךכ׆ח⟊מ׃׌זױ؅╈羜ע
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ّ٭ؚنגזꝴ鷿׾ֵׂ׻







մס׼׿׆ꝴ鷿עّ٭ؚنגזյ⛮䇠׾׌כ״׋ע؅璦ⱱ┘餉ֿ㛻ם׀
⸉㍔׌ױַיזםכնךّ٭ؚنס׆禈ׄכ׾յⲖ冽ֿ־׽־ףַם罕

ն׌ױ׽ֿםחמ䓯䡘ס缵׷

մ㵚瓀嫎י׊כյ׍ױ舅⮆גז⾒מ肵玮؅׎⚒י䫒׌ךכ׆׾ײי׊ն
ն肵玮׌ױ׊״؅ֽⳡכ׆׾璦ⱱ؅ꏿֻסյ⛮䇠ע⾒㕙ַ׊ꦘ׵ך׿א
ם⮉㛻עء٤ؼ٭ٝعն⛮䇠׌ױ׽ֵמյ⛮䇠ע鲣鷹ס僜嫎⩡ס׎⚒י

նנ׌ךס
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胬ֿ⹚׾ַיז

脃璦׵׽׻羜璦מⱱֿ⪌ז
מնֽ脃׌ױַיזױ׊י
ⱱ׿⪋؅յ㣓ⳙ؅⟊䧏ױ׊
ն׌

羜╈ֿ╖ׂ׾ַיזם

脃璦מⱱֿ⪌׽鷨ׁ׊י
ף⛈؅╈ն羜׌ױַיזױ
նֹ׺׊ױ׊

罕מⱱֿ⪌׾ַיז

罕ס⦨䆀璦מⱱֿ⪌׽鷨ׁ
敯䛜ַם־Ⳃל؆כ׮յי
׀ⱱ؅䥁סն罕׌ױ׽םמ
նֹ׺׊ױ
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٤و٭؛4/1מ里榹鱨ֿٛعؼ

մ


մ里榹鱨껬׼־䏻塥⮆յ٤و٭؛ֿٛعؼ企鵭յ车ג׊ױ׀יזն꿮ַכ׆ג
ל׮ֹױ׊י׊帩㏇׵┕♓⮆յ30ֿ׽׵חס釤㰢ס⮆ն丗׌ך㛻㑔䈘ס׽ם־յע

׌ױ״׊ն哧׌ך鲣ַך⮆֐ך䏻塥׵ך׼־ّةס⦈ն琷մ׌ך





ךٜ٭ٌ٭ؼؚن٤ب٬ا

ꗲ韛մؠشبٚؠ
մմ
մꮟ哧ס纱㏐٭ؼؚن٤ب٬ا׾ֵך
⽏ր紆סꮟ哧ؠشبٚؠꗲ韛նךٜ٭ٌ
ַכ׾׿ׂי׊ց؅庋㜰ׄד؀׆כַ׊
ֹ⮣䑏縖⺸ׄ׌ךع٭ئ٤ؤסնٌٜ٭
׊庋㜰ך⯥סյ泘׊׌ױ釤ֻٛزشف庋㜰縖ֿ׵יַיז䈳מյ䏲亠ׂ׊׼碛俔ע

ն׌ױ׽ꢞמ䚉釶םֹ׻׾ַי
عشؔن׵ך׆לء٤ؼ٭ٝعٜػخ٭ق© 5 https://dokodemofit.com/

䎎ّة


Ⱘ哅13䇗մ


䗯㕔عشؔن׵ך׆לّةٜػخ٭ق


里榹鱨䈘ٛعؼ

⛨մ䢥մꡦ⠘ꄇ⵱Ꝏ娢槄22-23

ㅀմ哅մ10:00-20:00

껺髪㕙մ175⺏扛乢


⪜䌋HP׽׻
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մմմմմ䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅䣆־؆׎ױ׿⪋מ



㷐ׄֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞


嫎تؾعشؔن舅㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏40


ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ亠

✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ銧ג؂亠

✔︎  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠

✔︎  舅㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס亠

✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊亠

✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠

✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅亠

✔︎  㳃仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס亠



㛻㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
☔׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
榟؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם舅㱝ؾعشؔن

ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت


մմմմմֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆

մմմմմֽ⺲⯥؅تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד׾׌⹨铺׌ױ׀ךն

մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆׎ױײי״մ


扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ

̝մ̝մ̝


https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT


մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ

մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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扛乢

铺䈳
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