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  :لجر نیرمت :نینثلاا موی

⁃ Barbell squats 4x10 ردتلا8 هسلج ل89 نزولا عفراBجــــ  
⁃ Leg press 2x20 خJK هعساو كلجر  
⁃ Leg press 2x20 خJK ض كلجرQهق  
⁃ Leg extensions 4x20   ەدع لK 89̀_اوث ٣ ەدمل هطقن Jعا8 نزولا تWث 
⁃ Laying leg curl 3x20   ەدع لK 89̀_اوث ٣ ەدمل هطقن Jعا8 نزولا تWث 
⁃ Stiff leg deadlift 3x10  
⁃ Seated calf raises 4x25 
⁃ Standing calf raises 4x25 

   :سبسیارتلا و ردصلا نیرمت ءاثلاثلا
⁃ Incline dumbbell press 4x10 ردتلا; هسلج ل>; نزولا عفراEجــــ  
⁃ Smith machine chest flat press 3x10 ردتلا; نزولا عفرEجــــ  
⁃ Incline dumbbell fly 4x10 اوث ٣ ەدمل ردصلا دشUV

W ;<ەدع ل  
⁃ Decline dumbbell press 3x10 صن عفر[V

W هطقن رخلا نزولا عفرت لا ەدع صن ( نزولل  
⁃ Rope overhead extensions 4x10 ثgاوث ٣ ەدمل نزولا تUV

W ;<ەدع ل  
⁃ Barbell skullcrusher 3x10 
⁃ Dumbbell kickback 3x10 

  ةحار :ءاعبرلأا
  :سبسیابلا و رھظلا نیرمت سیمخلا

⁃ Close grip lat pulldown 4x10 ثWاوث ٣ ەدمل نزولا ت_̀K  
⁃ Lat pulldown 4x12 ثWاوث ٣ ەدمل نزولا ت_̀K 89ەدع ل  
⁃ Close grip seated row 3x10 هسلج ل89 نزولا عفرا  
⁃ Barbell row 3x10 هسلج ل89 نزولا عفرا  
⁃ Barbell deadlift 3x10  
⁃ Dumbbell preacher curl 3x10 ثWاوث ٣ ەدمل نزولا ت_̀K 89ەدع ل  
⁃ Barbell curl 3x10 ب نزولا عفراnطopq اوث ٣_̀K 8لطلاrاوث ٣ و نزولا8 ع_̀K 8لاt̀̀نزولا8 لو  
⁃ Dumbbell hammer curl 3x10 ثWاوث ٣ ەدمل نزولا ت_̀K 89ەدع ل  

  نطب و فاتكا :ةعمجلا
⁃ Dumbbell seated shoulder press 4x10 لطrط8 لوزنو عopq 8نزولا  
⁃ Seated dumbbell lateral raises 3x20 ەدع ل89 نزولا عفرا  
⁃ Wide grip uright cable row 3x15 67اوث ٣ ەدمل هطقن -عا* نزولا ت#ث

دع ل9* 8  
⁃ Reverse pec deck 4x10 67اوث ٣ ەدمل نزولا ت#ث

  ەدع ل9* 8
⁃ Rope front raises 3x20 
⁃ Leg raises 5x25 
⁃ Rope crunches 5x25 

 ةحار :تبسلا
  موی لوا نم ةطخلا ررك :دحلاا


