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۲۰۲۱ // كرابلما ناضمر رهش هطخ  

 
  ناضمر رھش للاخ لقلأا لكلاا .ھیمكو مایصلا تاعاس عم
 ) بیابح كرابم مكناضمر ( مایأ ٤ ىلا ناضمر للاخ نیرمتلا مایأ للقن حار
  :نیرامتلا
  تاطب عم نیلجر :لولأا مویلا

- Leg press  4x12  ھعساو كلجر 
- Back squats superset with front squats 3x12 نیرمت لك  
- Laying leg curl 4x16 
- Leg  press   يناوث ٣ هدمل ءيطب لكشب نزولا عفدا 4x10  اھضعب نم ھبیرق كلجر 
- Leg extensions 4x30  
- Seated calf raises 4x25 
- Standing calf raises 3x25 

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

- Decline dumbbell press 4x12 
- Floor press 4x12 
- Incline bench fly 3x12  
- Triceps pressdown 3x20 
- Underhand triceps pressdown 3x20 ھسوكعم ھضبق ( ھلبقلا نیرمتلا عم تیس ربوس (  
- Dumbbell overhead extensions 4x12 
- Dumbbell rear delt raises 2x30 
- Leg raises 4x25 

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

- One arm dumbbell row 4x10 
- Underhand lat pulldown 4x12 ةدع لكب يناوث ٣.هدمل رھظلا صلقو ةسوكعم ةضبق  
- Underhand barbell row 4x10 
- Dumbbell pullover 3x14 
- Standing barbell curl 4x10 
- Dumbbell alternating curl 4x10 
- Barbell reverse curl 3x15 هدع لكب يناوث ٣ هدمل عارذلا صلق  

 ةدعم و فتك :سداسلا مویلا
- One arm Dumbbell front raises 4x12 
- One arm Dumbbell side lateral raises ادج ءيطب يناوث ٣ للاخ ھلزنو يناوث ٣ للاخ نزول عفرا  
- Seated dumbbell shoulder press 4x10 
- Dumbbell rear delt raises 4x12 
- Leg raises 4x25 
- Rope crunches 3x25 

ةحار :عباسلا مویلا  
 

 


