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  :لجر نیرمت :نینثلاا موی

⁃ Leg press 4x10 ەدع ل89 هض45ع كلجر .-خ  
⁃ Barbell squats 4x10 لا ضرع8 لجرIفت  
⁃ Leg extensions 4x20 ثQاوث ٣ ەدمل ەدع ل89 نزولا تXY

.  
⁃ Laying leg curl 4x10 ثQاوث ٣ ەدمل ەدع ل89 نزولا تXY

.  
⁃ Romanian deadlift 4x10 ط8 لوزنefg لطوiط8 عefg  
⁃ Seated calf raises 4x25 
⁃ Standing calf raises 4x25 

   :سبسیارتلا و ردصلا نیرمت ءاثلاثلا
⁃ Smith machine incline press 4x10 اوث ٣ ەدمل نزولا ت4ث?@

A BCەدع ل  
⁃ Pec deck 4x10 ب نزولا كرحMNAاوث ٣ ەدمل هلضعلا دشو ء?@

A BCەدع ل  
⁃ Decline dumbbell press 3x10  
⁃ Low cable crossover 4x12 
⁃ Rope pushdown 4x12 اوث ٣ ەدمل نزولا ت4ث?@

A BCەدع ل  
⁃ Underhand cable pressdown 3x15 
⁃ Dumbbell kickbacks 2x20 

  ةحار :ءاعبرلأا
  :سبسیابلا و رھظلا نیرمت سیمخلا

⁃ Barbell row 4x10   هi5شt كفتك نم ضرعا هضoقلا .-خ 
⁃ Underhand seated cable row 4x10 ثQاوث ٣ ەدمل نزولا تXY

  ەدع ل89 .
⁃ Rope straight arm pushdown 4x15  
⁃ Incline bench dumbbell row 4x10 ردصلا -علا نزولا بحسا  
⁃ Preacher curl 4x12 
⁃ Rope hammer curl 4x10 ثQاوث ٣ ەدمل نزولا تXY

  ەدع ل89 .
⁃ Alternating dumbbell curl 3x15 عارذ ل�ل  
⁃  

  نطب و فاتكا :ةعمجلا
⁃ Barbell shoulder press 4x10  
⁃ Reverse pec deck 4x10 ثQاوث ٣ ەدمل نزولا تXY

  ەدع ل89 .
⁃ Dumbbell lateral raises 4x15 
⁃ Barbell upright row 4x15 
⁃ Arnold press 4x15 
⁃ Leg raises 5x25 
⁃ Rope crunches 5x25 

 ةحار :تبسلا
  موی لوا نم ةطخلا ررك :دحلاا


