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  :لجر نیرمت :نینثلاا موی

⁃ Laying leg curl 2x20 فلخلا لجرلا< مدلا قفدت ەدا6ز فدهلاEه ) Hسحتب دعاسNOP تاوكسلا< لجرلا هكرح (  
⁃ Squats 4x8 ر ولو نزولا عفرت لواحو هسلج رخا< نزو [عاdك عــEول fعوبسأ ل  
⁃ Leg press 4x12 ق و هنيكملا لفسا كلجر طحp6qاهضعع< نم ه  
⁃ Leg extensions 4x10 ثxلقتلا تتEاوث ٣ ەدمل ەدع ل|< هلضعلل ص~P

ەدعلا رركت ام لqق �  
⁃ Seated leg curl 3x12 اوث ٣ ەدمل نزولا ت�ث~P

  ەدع ل|< �
⁃ Seated calf raises 4x25 
⁃ Standing calf raises 4x25 

   :سبسیارتلا و ردصلا نیرمت ءاثلاثلا
⁃ Incline machine press 4x8 0/اوث ٣ ەدمل نزولا ت#ثو

  هنيكم كدنعام اذا ثمس مذختسا   نكمم دح A1قا2 ردصلا ص;لقت عم ەدع ل23 1

⁃ Decline barbell press 3x10 ج نززو مدختسا س� انه هلضعلا صلقت لا فقوت نود نم تادعEد  
⁃ Pec deck 4x10 P~اوث ٣ ەدمل ردصلا صلق 

�  
⁃ Dips 3x12     �[فسلا ردصلا �ع [ع �OPكرت و هئيط< تادع  
⁃ Rope pushdown 3x15 ا��لا صلقHاوث ٣ ەدمل س�س~P

  ەدع ل|< �
⁃ Decline bench skullcrusher 4x12   را< وا لqمد مدختسا 
⁃ Bench dips for triceps 3x12 P~اوث ٣ ەدمل س�سHا��لا صلق 

  ەدع ل|< �
  ةحار :ءاعبرلأا
  :سبسیابلا و رھظلا نیرمت سیمخلا

⁃ Machine row 4x12   هحنجلاا لEعفت [ع زكر ه�دومع هضqق 
⁃ Seated wide grip cable row 3x10 قqقفا هضEعفت [ع زكر هEلخلا فت�لا و رهظلا نم ءزج [عا ل�P

�  
⁃ Close grip lat pulldown 3x10 ەدع ل|< اهدشو اهتددم هحنجلاا بحسا  
⁃ Deadlift 4x8 
⁃ Ez barbell curl 4x10 اوث ٣  هئيط< تادع~P

P~اوث ٣ و نزولا< ع¥لط �
  نزولا< لوزن �

⁃ Preacher curl 4x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل سبسیابلا صلقو ھسلج لكب هدحو دیأ مدختسا  
⁃ Reverse ez barbell curls 4x10 P~اوث ٣  هئيط< تادع 

P~اوث ٣ و نزولا< ع¥لط �
  نزولا< لوزن �

  نطب و فاتكا :ةعمجلا
⁃ Machine shoulder press 4x10 اوث ٣ ەدمل نزولا ت�ث~P

هسلج رخا< ایعوبسأ نزولا عفرت لواحو هطقن �[عا< �  
⁃ Cable lateral raises 4x10 اوث ٣  هئيط< تادع~P

P~اوث ٣ و نزولا< ع¥لط �
  نزولا< لوزن �

⁃ Plate front raises 2x15 P~اوث ٣ ەدمل هطقن [عا< نزولا ت�ث
�  

⁃ Rope face pulls 3x10 �Pلخلا فت�لا [ع دش و كتبقر ©ا لqحلا بحسا 
  س�ا��لا و �

⁃ Reverse pec deck 3x20 P~اوث ٣ ەدمل نزولا ت�ث 
 اذا هل|شم وم هqعص نوكت تادع ٥ رخا نكمم ) ەدع ل|< �

) تادع ٥ رخا< نزولا تq¯ت تردق ام  
⁃ Leg raises 5x25 
⁃ Rope crunches 5x25 

 ةحار :تبسلا
  موی لوا نم ةطخلا ررك :دحلاا


