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https://albasport.ir/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87/
https://albasport.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%af%d9%85%d8%a8%d9%84-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%87/
https://albasport.ir/%d9%84%da%af-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86%d9%87/
https://albasport.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%a7%d8%aa-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%d8%b2%d9%86-%d8%a8%d8%af/
https://albasport.ir/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b1%d8%a7-%da%af%d8%b1%d9%88%d9%87%db%8c-%d8%a8%d8%a7%d8%b2%db%8c-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
https://albasport.ir/%d9%82%db%8c%d9%85%d8%aa-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af-%d8%af%d9%85%d8%a8%d9%84/
https://albasport.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%db%8c%d9%84%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%87%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1/
https://albasport.ir/%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%81%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a8%d8%a7-%d9%81%d8%b1%d9%85-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8/
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https://albasport.ir/%d8%a7%d8%b3%da%a9%d9%88%d8%a7%d8%aa-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://albasport.ir/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%da%a9%d9%88%d8%a7%d8%aa/
https://albasport.ir/%d9%be%d9%88%d8%b4-%d8%a2%d9%be-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://albasport.ir/%d9%be%d9%84%d8%a7%d9%86%da%a9-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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https://albasport.ir/%d8%a8%d8%b1%d9%be%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://albasport.ir/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-31-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d9%87-%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%d8%a8%d8%b1%d9%be%db%8c/
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https://albasport.ir/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%d9%be%d9%84%d8%a7%d9%86%da%a9/
https://albasport.ir/%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://albasport.ir/%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%d9%84%d8%a7%d9%86%da%86/

280 A s ) a5 i€ 58 50 ) (i (ols dpaale 4S 2SS (il 4 (e 0l Jsh 0

Locp i mhan (300 5 Y o) oW o) i) J3 12

Gl gy i) ia

G e S (B yme Lad pa et 5 02 00 b it el S ) ke 5 Faileals W (5 iy IS a5 ki 4y
P2 s 4 s Jaid CS el

[Handstand Push-Ups << s msaa (sl ) (65 sal] o (6 g i i

6/6


https://albasport.ir/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%aa-%d9%84%d8%a7%d9%86%da%86/
https://albasport.ir/%d9%87%d9%86%d8%af-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%86%d8%af-%d9%be%d9%88%d8%b4-%d8%a2%d9%be-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/

