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  :لجر نیرمت :نینثلاا موی
- Leg press 4x10 ھنم عفدت يلا ناكملا نم لفسلأا ءزجلاب اھیلخ و اھضعبل كلجر برق  
- Hack squats 3x10  
- Leg extensions 3x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Laying leg curl 3x10 اھدش ىلع زكرو سبسیابلا لثم ھیفلخلا لجرلا لیخت  
- Standing leg curl 3x15   هدعع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث
- Seated calf raises 4x25 
- Standing calf raises 4x25 

 : نطبو ردصلا نیرمت ءاثلاثلا
- Cable crossover 3x15 
- Incline dumbbell press 4x10 
- Flat smith machine press 4x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Pec deck 4x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل ردصلا صیلقت ىلع زكر  
- Abs crunches 5x20 

  ةحار :ءاعبرلأا
  :نطب و رھظلا نیرمت سیمخلا

T bar row 3x10 
- Close grip pulldown 4x10 
- Dumbbell row 3x10 
- Rack pulls 4x10 
- Rope straight arm pushdown 3x12 ةحنجلأا هددم ( هدع لكب يناوث ٣ هدمل رھظلا رصعاو نزولا تبث ( 

  نزولا عجرت امل
- Leg raises 4x25 

 تاطب و فاتكا :ةعمجلا
- Dumbbell side lateral raises 3x12 
- Dumbbell shoulder press 3x10 
- Ez front raises 3x15   فیفخ نزو مدختسا .نزولاب ءيطب لوزن .ءيطب دوعص 
- Dumbbell rear delt raises 3x10 
- Dumbbell Standing shrugs 3x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Standing calf raises 6x25 

  عارذ :تبسلا
- Dumbbell contraction curls 4x10 سب تاسلجلا نیب ھحار ذخأت لا ، هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث 

) تاسلج ٤ ھھج لك ( ھھجل ھھج نم لوح  
- Rope pushdown 3x12   هدع لكب يناوث٣ هدمل نزولا تبث 
- Standing two arm dumbbell curl 3x10 
- Decline bench ez bar skullcrusher 3x10 
- Ez barbell curl 3x10 
- One arm triceps pushdown 3x10 
- Ez bar reverse grip curl 3x10 

 ةحار :دحلاا


