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Barbell squats s cilse Vv dglaadl S g4l ¥y Clis Ve gom Al Yy clas Vo (o sm
ARb Y P Jigclada Y - Jua s

Leg press o3 )+ v Juagi L aad ALdl) oy pall) aUAT (udd (Gadag ¢ Clae ) v 4 ol v ()9 padiadl
Alags ¥ ALY lad s Aa) ) 520 4l ¥+ DA

Leg extensions 6x20 o= JS Al 65 ¥ saal (gl il

Laying leg curl 4x20 cludi (bl 13g 038 1 © 4 cuad s (1329 038t sb J 9 g dsma

Standinng calf raises 6x25
s gea e Y o )

Smith machine incline press Waay 4:50Y « dal ;e cilas Y v Jal G el &) oSl a5 (i gaha
Al Yoo Plasae Vo Juagibedal g dal ) Loy e Y o

Incline dumbbell press 4x10

Incline dumbbell fly 4x12 o3 JS daga wadly juall 0d pa by 3520

Decline barbell press 3x12

Rope crunches 4x25

ok sl a 0l)

Lat pulldown Wiz <ias Vv ey 4By « dal ) Lary @l Vv Jal) G ey &) gSaal) alad (udl gaa
Al Yor Plasae Voo Juagile dal JXSgdal g

Barbell row Wam &fae Vv Wany 4liY v dal ) Lany clae Y v Ja ) ¢ el & oSl Al (i gaka
A Yor PlAse Vo v Jragile dal )X gdal

Machine row 3x10 o JS Al ¥ saal ¢y jgll &udh

Underhand seated cable row 3x12 (55 ¥ sdal jghill aldy jaall Jiw

Barbell deadlift 3x10

Al sa ) agall
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Dumbbell side lateral raises 4,y Sl Vo Jasll o ey <) gSud) allil (udi gala

G Y Blasas Vo Juagile dad 13 g da); ey clae ) v Ly 40lY

Dumbbell rear delt raises 3x30

Seated Barbell press Wz 4:UY « dal) Lasy il Vo Jal) (o saly < gSad) alla (udi 32k
AU Y. A s Vv Juagiledal 13 gdal ) Ladey Cilas Y o

Barbell shrugs <l Y+ Ly 4diY « dal) Lasy clas Vv ol (o paly <l gSad) gl (s 3k
Al Yoo Plasae Voo dragile dal JAgdal Lany

Cable side lateral raises 3x30

Machine crunches 4x25

Abs leg raises 4x25
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Standing close grip Ez-bar 4:UY .« 4a) sy clae Vv Jaoll c sl & gSuad) ol (i gala
Al Yo Plhsae Vor Jaagile aal 1S da) ) Ly clas Vo Laay
One arm cable standing curl 3x12
Wide grip cable curl 3x12 J:& ¢35
Dumbbell hammer curl Wy 485 « dal) Ly clae Vv Ja ) (el @l gSaal) allil udi gada
4,.\313 Yoo DA sde Voo dmﬂhéﬂ\k\ghb&ﬂg&‘& \
Triceps straight bar pushdown 4a), s clae Vo Jall ( aly < gl alS il Guba
Al Yor Pl sae Vo Jagibe dal Jgda) ) ey clae Y o Laaey 4uiliY .
Ez bar skullcrush 3x12 AS) Guail) 13g3 32 Bl (usen) 21 08 agall ¢ S8 N Jasigia ()39
Creveat) Al aaad) Ll aa) (e AdSD £ 681 (30 (Saa Y O sl (e
Triceps dips 3x15J:& &)y
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