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DAY1: 2x Chest, 2x Shoulders, 1x Triceps 
DAY2: 2x Back, 2x Biceps, 1x Rear delt 
Day3: 3x Quads, 2x Calves, 1x Abs  
Day4: 2x Chest, 2x Shoulders, 2x Triceps 
Day5:2x Back,2x Biceps,1x Traps, 1x Abs 
Day6: 2xHammies, 1xGlutes, 2xCalves, 1x Abs 
Day7: Off 
 
Day1: 

- Incline dumbbell press 3x10  كمسج دكاتت ىتح نیرمتلاب يدبت ام لبق ءامحا ھسلج فیضو دیج نزو مدختسا
  زھاج كردصو

- Flat bench fly4x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل كردص دش  
- Barbell Seated Military press 4x12 
- Cable side lateral raises 3x15 نزولاب لوزنلا لبق هدع لكب ھیناث هدمل نزولا تبث  
- Triceps dips 4x12-15 لعفتی سبسیارتلا ىتح نزولاب عیرس لزنتو علطت لا ينعی ھئیطب ھعرس مدختسا  

Day2:  
- Underhand  pulldown 4x12 كدھج ىصقأب لوزنلا دنع كرھظ دش و هدع لكب ھحنجلاا ددمی نزولا يلخ  
- Straight arm pushdown 4x15  ددمی نزولا يلخف ھبتنا ردصلا سیلو ھحنجلاا لیعفت ىلع انھ زیكرتلا 

  هدع لكب ھحنجلاا
- Rope hammer curl 4x12 عولطلا نع هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Barbell bar curl 4x12 ةئیطب تادع  
- Rope face pully 3x15 

Day3: 
- Leg press 4x15-20 فارطاب نزولا عفدا ، ھبولطملاو تادعلاو تاسلجلاب يدبت ام لبق ءامحا ھسلج فیض 

ھیماملاا لجرلا ىلع انھ زیكرتلا نلا كبعك سیلو كلجر عباصأ  
- Smith machie squats 4x10  
- Leg extensions 4x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Standing calf raises 4x20 
- Seated calf raises 3x25 
- Leg raises 4x20 

Day4: 
- Decline dumbbell fly 4x12 انھ هدع لكب يناوث ٣ هدمل هدشو كردص ددم  
- Incline dumbbell press 4x12 نود نم هدع لكب دودشم كردص يلخ نكل ھطقن ىلعلا نزولاب علطت ام لواح 

 لثم هدعلاب نزولا تیبثت نود نم سب هدع لكب كردص دش نم دكات ( تادعلا نیب كیرب ھطقن يأ ذخا وا فقوت
) ھلبقلا نیرمتلا  

- Dumbbell front raises 3x15   نزولاب عولطلا نع هدع لكب ھیناث ٢ هدمل نزولا تبث
- Dumbbell side lateral raises نزولاب عولطلا دنع هدع لكب ھیناث ٢ هدمل نزولا تبث  
- Uderhand triceps pushdown 4x12  



 

Superset with: skullcrusher 4x10 سبسیارتلا دش نم دكاتو تیس ربوس مھیوس سبسیارتلل يذھ نینیرمتلا 
 لوط دودشم سبسیارتلا دكات سب هدعبلا نیرمتلاب ھنیعم هدمل ھتبثت جاتحی ام ، لبحلا نیرمتب هدع لكب يناوث ٣ هدمل

تقولا  
Day5: 

- Dumbbell row 4x12   هدع لكبو ھحنجلاا دشو ددم 
- Underhand seated cable row 4x12  
- Ez bar reverse curl 3x12 يناوث ٣ هدمل نزولا تبث ، ئیطب لوزنو عولط  
- Ez bar preacher curl 3x12 ھلبقلا نیرمتلا عم تیس ربوس  
- Barbell shrugs 3x12 يناوث ٣ هدمل هدع لكب نزولا تبث  
- Abs crunches 3x20 

Day6:  
- Laying leg curl 4x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل كلجر دش  
- Barbell stiff legged deadlift 4x12 هدع لكب عاطتسملا ردق ىلع ھیفلخلا كلجر ددم  
- Seated calf raises 4x12 ام نود نم هدع لكب كتوق ىصقأب اھدشتو تاطبلا ددمت دكات سب دیج نزو مدختسا 

  نزولا تبثت
- Standing calf raises 3x25   نیرمتلا للاخ ٧ مقر لكش ىلع كمدق يلخو يناوث ٣ هدمل هدع لكب نزولا تبث 
- Leg raises 4x25 

Day7: Off 
 


