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: مرحله اول

دیسک بسرگ 

 

: مرحله دوم

دیسک کوچک 
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: مرحله سوم

 دیسک کوچک به همراه وزنه های جانبی کوچک

 

: مرحله چهارم

دیسک کوچک به همراه وزنه های جانبی بسرگ 
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