
 

  ریخ فلاب متناو ماع لك و مكیلع میرك ناضمر و
  ةماسأ مكوخا

@SAMMOOGYM Info@sammoogym.ca  

 SAMMOOGYM   ةیناجملا ٤ رھش بیردت ھطخ
 ناضمر رھشل ھصصخم ھطخ 

 لكلاا ةیمك لاخدإو ةبعص نوكت حار ھیذغتلا ناضمر رھش للاخ ، ریخ فلاب تناو ماع لك ، ةكربو ریخ رھش ناضمر رھش
 عوبسلااب تارم ٤ 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
 
  تاطب عم نیلجر :لولأا مویلا

- Leg extensions 3x12 هدع لكب يناوث ٣ هدمل ھلضعلا صیلقت عم ءامحاو فیفخ نزو  
- Hack squats 4x12 نزولاب عیرس دوعصو ءيطب لوزن يلاع نزو  
- Leg press تاسلج ٤ رادم ىلع اھررك هدع ١٢ ھقیض نیلجرب ھعوبتم هدع ١٢ ھعساو نیلجر  
- Dumbbell walking lunges 2x20 لجر لكل  
- Seated calf raises 4x25 
- Standing calf raises 3x25 

 ) طقف مویلا اذھ للاخ ویدراك يوست نكمم ( ھحار :يناثلا مویلا
 يفلخ فتك و سبسیارت ، ردص :ثلاثلا مویلا
 

- Incline bench dumbbell press 4x10 هدع لكب نیتیناث هدمل ردصلا صلق  
- Cable crossover 4x15 ينواث ٣ هدمل هدع لكب ردصلا صلق  
- Decline dumbbell fly 4x15 
- Flat machine press 3x10 
- Rope pushdown 4x15 ةدع لكل نیتیناث هدمل سبسیارتلا صلق  
- Ez Bar skullcrusher 4x15 
- Dumbbell rear delt raises 4x12 

 ) طقف مویلا اذھ للاخ ویدراك يوست نكمم ( ةحار رھظ :عبارلا مویلا
  سبسیاب و رھظ  :سماخلا مویلا

- Dumbbell back pullover 4x12  
- Two arm dumbbell row 4x10 يذھب كمسج يلخ و مازح سبل نم دكات و ٩٠ ةیوازب كمسج يلخ 

لكش ياب ھیوازلا ریغت وا و كمسج عفرت ام نود نم ھلماك هدعلا للاخ ھیاوزلا  
- Wide grip cable row 4x10 
- Barbell deadlift 4x8 
- Standing two arm dumbbell curl 3x15 
- Ez bar reverse curl 4x12 
- One arm cable curl 3x15 

 ةدعم و فتك :سداسلا مویلا
- Dumbbell  shrugs 3x12 ةدع لكب يناوث ٣ هدمل ثلثملا صلق  
- One arm dumbbell side lateral raises 4x15 فتكلا صلقو ھعفرت ھمل يناوث ٣ ةدمل نزولا تبث 

نزولا نم رثكا صیلقتلا ىلع زكر اھللاخ دھج ىصقأب  
- Barbell seated shoulder press 4x10 عیرس لكشب ھعفداو ءيطب لكشب نزولا لزن  
- Dumbbell  front raises 3x15 
- Reverse pec deck 4x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل يفلخلا فتكلا صلق  
- Leg raises 4x25 
- Rope crunches 3x25 

ةحار :عباسلا مویلا  


