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       ةیناجملا ٨ رھش بیردت ھطخ
 

تاطب عم نیلجر :لولأا مویلا  
- Leg extensions ىلع زیكرتلا عم هدع ١٢ ھسلج لك تاسلج ٤ ب ھعوبتم تادع ١٠ ھسلج لك ءامحا نیتسلج 

هدع لكب يناوث ٣ هدمل ھلضعلا صلقت  
- Back squats 6x10 ھسلج لك نیب نیتقیقد نع دیزت لا ھحارلا  
- Leg press 4x20 
- Dumbbell walking lunges لجر لكل هدع ١٥ و تاسلج ٣  
- Laying leg curl 5x12 
- Seated calf raises 5x25 

نطب عم ردص   :يناثلا مویلا
- Decline dumbbell press 5x12 
- Incline barbell press 4x10 
- Incline dumbbell fly 4x16 
- Push ups 4x30 
- Smith machine flat bench press 3x14 
- Sit ups 4x25 

يفلخ فتك عم رھظ :ثلاثلا مویلا  
- Dumbbell lat pullover نینثلاا نیب قرفلل ھبتنا ردص نیرمت سیلو ھحنجا نیرمت اذھ  
- Dumbbell one arm row 8x8 
- Underhand seated cable row 4x15 
- Barbell deadlift 7x10 
- V-bar  pulldown 4x12 
- Dumbbell rear delts raises 2x20 

ھحار :عبارلا مویلا  
عارذ :سماخلا   مویلا

- Close grip ez bar 4x12 
- Wide grip barbell curl 4x12 
- Alternating dumbbell curl 3x10 
- Crossbody hammer curl 3x15 
- Underhand cable triceps extenions 3x20 
- Close grip bench press 4x14 
- Triceps dips 6x12 

  نطب عم فاتكا :سداسلا مویلا
- Plate front raises 5x16 
- Dumbbell seated shoulder press 4x12 
- Dumbbell side lateral raises 5x10 
- Rope rear delts pully 4x20 
- Arnold press 2x20 
- Leg raises 4x25 


