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 ناضمر رھشل ھصصخم ھطخ     ةیناجملا ٥ رھش بیردت ھطخ
 لكلاا ةیمك لاخدإو ةبعص نوكت حار ھیذغتلا ناضمر رھش للاخ ، ریخ فلاب تناو ماع لك ، ةكربو ریخ رھش ناضمر رھش
 عوبسلااب تارم ٣ مسجلا نیرمت ىلع نوكی حار ھطخلاب زیكرتلا اذھل يدایتعلاا عضولا نم بعصا نوكت حار عوبسلأا للاخ
 میركلا رھشلا اذھ للاخ مسجلا ىلع لیلق نوكی طغضلا ثیحب تادعلا و تاسلجلا و نیرامتلا ةیمك لیلقت ىلع زیكرتلا عم سب

 .تلااصلل ةیناث ةطخ لزنت حارو ةیلزنم ھطخ نوكت حار ىلولأا ھطخلا يلاحلا رظحلاو انوروك سوریاف ببسبو
  طقف ويدرا5 مایأ ٣ ب*ردت مایأ ٣ـ ه.ل--,ملا ن*(متلا هطخ
  سبسیارتو فاتكا عم ردص :لولاا مویلا

⁃ Push ups 2x20-30 
⁃ Dumbbell Incline bench press 4x20 
⁃ Dumbbell flat bench fly 4x25-30 
⁃ One Dumbbell side lateral raises 4x25 
⁃ One arm Dumbbell front raises 3x25 
⁃ Dumbbell rear raises 3x25 
⁃ Dumbbell overhead triceps extensions 3x25 
⁃ Dumbbell kickbacks 3x25 
 

 نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :يناثلا مویلا
نطب و # فاك # نیلجر :ثلاثلا مویلا   

⁃ Dumbbell walking lunges 4x20 each leg 
⁃ Bodyweight squats 4x50 
⁃ Dumbbell Sumo squats 4x25 
⁃ Seated dumbbell leg extensions 3x20 
⁃ Laying dumbbell curl 4x20 
⁃ Seated dumbbell calf raises 4x25 
 

نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :عبارلا مویلا  
 
سبسیابو سبارت عم :سماخلا مویلا :  
⁃ Two arm dumbbell  row 4x25-30 
⁃ Underhand dumbbell Row 4x30 
⁃ Dumbbell pullover 3x30 
⁃ Pull ups 3x15 اذا Tەرفوتم تنا  
⁃ Seated Dumbbell shrugs 4x30 لا صلقbcاdس fgكتوق ل   
⁃ Dumbbell 21’s (3 sets ) لا صلقnاoسqناث  ەدمل سuتvwx fgەدع ل  
⁃ Dumbbell preacher curl 3x30 
⁃ Dumbbell hammer curl 3x30 
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 نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :سداسلا مویلا
 ھحار :عباسلا مویلا

 
 


