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    ةیناجملا 10 رھش بیردت ھطخ
 ناقیس : لولاا مویلا

- Body weight squat 2x50 نزو نود نم تاوكس  نزوب ءامحا  
- Leg press 4x15 طسو كلجر  
- Back squats 4x10 يلاع نزو  
- Laying leg curl 4x12 
- Leg extenions 4x15 
- Standing calf raises 4x15 
- Seated calf raises 4x20 

 
ردص يناثلا مویلا  

- Smith machine incline chest press 5x10-12 
- Machine pec deck 4x15 
- Cable crossover 4x15 
- Flat dumbbell bench press 5x10 
- Dips 2x25 

نطب  عم رھظ ثلاثلا مویلا   
- Rope straight arm pulldown 3x25 سبسیارت سیلو رھظ نیرمت اذھ ھبتنا ھمیقتسم كعارذ يلخ  
- Bentover barbell row 4x10-12 
- Underhand seated cable row 4x15 
- Two arm dumbbell row 4x12 
- Back hyperextensions 3x20 
- Machine crunches 4x25 

ھحار عبارلا مویلا  
عارذ سماخلا مویلا  

- Dumbbell preacher curl 4x12 
- Triceps rope pushdown 4x12 
- Standing dumbbell alternating curl 4x10 عارذ لكل  
- Close grip bench press 4x12 
- Close grip barbell biceps curl 3x10 
- Dumbbell triceps kickbacks 3x20 

هدعم و فتك  : سداسلا مویلا   
- Cable side lateral raises 2x20 
- Smith machine shoulder press 4x10-12 
- Dumbbell side lateral raises SUPERSET dumbbell front raises 4x15 لكل 

نیرمت  
- Dumbbell rear delt raises 4x12 
- Abs seated twist 4x20 

 ھحار : عباسلا مویلا
 ةیناث ١٢٠-٩٠ :تاسلجلاو نیرامتلا نیب ةحارلا ةدم     


