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MUSCLE GROUP EIEHEIEE SETS/REPS
Ml | E = Y & R
« Warm-up
« Chest « Machine fly » 3sets, 12 -15reps
« Dumbbell fly + 3sets, 12 -15reps
« Shoulders « Dumbbell shoulder « 3 sets, 15 reps
press
' « Dumbbell lateral + 3sets, 12 -15reps
raise
« Rear delts « Dumbbell rear + 3sets, 12 -15reps
| delt raise
"« Triceps « Dumbbell kickbacks | - 3 sets, 15 - 20 reps
- » Rope triceps + 3sets,15-20 reps
extension
'« Abs » Leg raise » 3 sets, 15 - 20 reps ;
» Tuck crunch « 3 sets, 15 - 20 reps
« Stretching
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MUSELE GROUP
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» Upper back

« Lower back

Rear delts

» Biceps
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EXERCISE SETS/REPS
g | \
« Warm-up
« Machine row + 3sets, 12 -15reps
« Dumbbell row + 3sets, 12 -15reps

» Back extensions « 3 sets, 15 reps

= Rear delt « 3 sets, 12 - 15 reps
machine fly

« Dumbbell rear + Jsets, 12 -15reps
delt fly

« Dumbbell curl » 3 sets, 15- 20 reps

« Hammer curls + Jsets, 15 - 20 reps

= Stretching




