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卧推比深蹲重量大怎么办；怎么样能让身体变胖 变强壮-
股识吧

一、健身半年了，大臂围37，一周四练到五练，卧推80kg，10rm
，深蹲107.5kg，6rm，最近一个月没围度没什么变化

调整重量和RM数，做超级组

二、如何测试自身最大卧推 深蹲
硬拉重量？每次测试感觉都没到极限！

最大是你只能做1个或2个就不能在做了，这叫最大。
但你准备测试时，你得休息一两天的，好恢复精力，准备做到最大，你可以叫个伙
伴，保护你。
测试每项时，把重量加到你平时的3分之2，。
你就可以知道你的最大极限了

三、我体重85公斤，卧推140公斤，我练卧推两年了

调整重量和RM数，做超级组

四、我体重85公斤，卧推140公斤，我练卧推两年了

卧推125公斤。
深蹲585公斤。
战绩：97战96胜，其中95场击毙对手。
弗兰克陈黑市拳王你如果要打架的话力量方面已经够了其他方面，柔韧性，意识，
狠，看你自己咯
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五、怎么样能让身体变胖 变强壮
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