
 

 

 

٢٠٢٠ ةیناجملا ١١ رھش ةطخ  
 تاطب عم نیلجر :لولأا مویلا

- Leg press 4x15-20 ھسلج عبار طسوو ھسلج ثلاثب ھضیرع و ھسلج يناثب طسولاب و ھسلج لوأب ھضیرع كمدق يلخ  
- Barbell squats 4x12-15 
- Machine laying leg curl 4x12-15 
- Machine leg extensions 4x12-15 
- Hack squats 4x15-12-12-10 
- Seated calf raises 4x15-20 

 ا ردص :يناثلا مویل

- Smith machine incline press 6x12-10 ثمس وم اھناكم يداع راب مدختست نكمم  
- Decline dumbbell fly 4x12 
- Dumbbell flat bench press 4x15 
- Pec deck 3x20 
- Cable crossover 4x15-12 

  رھظ :ثلاثلا مویلا

- Neutral grip lat pulldown 4x15-12 
- Machine  underhand row يذھ ھنیكملا رفوت مدع لاح يف ھبولقم ھضبق راب بسحب ھلدبت نكمم row 6x10 
- One arm dumbbell row 5x10 
- One arm cable row 4x15-12 
- V-bar pulldown 4x16 

 ةحار :عبارلا مویلا

 فاتكا : سماخلا مویلا

- Dumbbell side lateral raises 4x12 
- Dumbbell rear delt raises 4x12 
- Seated Barbell press or machine shoulder press 4x12 
- Cable side lateral raises 7x10 
- Machine crunches 4x25 
- Abs leg raises 4x25 
-  

 نطب و عارذ : سداسلا مویلا

- Standing close grip Ez-bar 4x12 
- One arm cable standing curl 3x15 
- Wide grip cable curl 3x15 
- Dumbbell hammer curl 3x15 
- Triceps straight bar pushdown 4x12 
- Ez bar skullcrush 3x15 
- Rope kickbacks 2x20 

 ةحار : عباسلا مویلا

 


