
 

!"#$% '()* ٢٠٢٣ - ٢ 
+,-. /01"23$%  

 
  :لجر نیرمت :نینثلاا موی

- Leg extensions 4x20 ھسلج لكب هدحو لجر  
- Barbell squats 4x10 
- Hack squats 3x12 
- Leg press 4x20 طسولاب كیلجر نیتسلج يناث ھضیرع كیلجر نیتسلج لوا  
- Laying leg curl 3x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Stiff leg deadlift 3x10 
- Seated calf raises 4x25 
- Standing calf raises 4x25 

   :ردصلا نیرمت ءاثلاثلا
- Incline Machine press 4x10 
- Incline smith machine press 4x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث   
- Decline Dumbbell press 4x10 
- Pec deck 4x15 
- Cable crossover 3x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  

  ةحار :ءاعبرلأا
  :نطب و رھظلا نیرمت سیمخلا

- One arm barbell row 4x10 
- Cable seated row 4x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث   
- Rack pulls 4x10 
- Rope straight arm pulldown 4x10 
- Lat pull down 3x15 
- Crunches 4x25 
- Leg raises 4x20 

 تاطب و فاتكا :ةعمجلا
- Smith machine shoulder press 4x10 
- Dumbbell side lateral raises 4x10 
- Rope front raises 3x10 
- Dumbbell rear delt raises 4x10 
- Reverse pec deck 3x15 

  عارذ :تبسلا
- Reverse barbell curl 3x15 
- Dumbbell hammer curl 3x15 
- Preacher curl 4x10 
- Barbell curl 5x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث   
- Overhead rope extensions 4x10 
- Rope pushdown 3x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث   
- Close grip bench press 4x10 
- Dips 3x15 



 

 
 ةحار :دحلاا


