ARAHAN: L ENGKAPKAN PETA POKOK (I-THINK) BERIKUT DENGAN OTOT
YANG TERLIBAT DENGAN BETUL

KEKUATAN OTOT YANG TERLIBAT

Separa Jengket Leg curl Ringkuk Lentik Tekan
cangkung kaki tubi belakang ~ 1ubiubah
setem separa ubah suai suai
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