
 )© کپی فقط با ذکر منبع مجاز است( بلاگ  لفاوبسایت آ 

 روز در هفته  3برنامه بدنسازی   سوم جلسه 

 زمان ریکاوری  *ست تکرار تمرین 

، دوچرخه ،  لی گرم کردن ) تردم
 بدون استراحت  دقیقه  10الی  5 ( یحرکات جنبش 

 دقیقه  1 12*3 اسکات بلغاری تک پا

 دقیقه  1 12*3  از جلو اسکات

 دقیقه  1 12*3 دستگاه  نراپشت 

 دقیقه  1 12*3 دستگاه  رانجلو 

 دقیقه  1 12*3 هالتر   از پشت اسکات

 دقیقه  1 12*3 دستگاه  ستادهیساق پا ا

 دقیقه  1 12*3 (  الای صفحهباز بپا  ) پرس پا

 دقیقه  1 12*3 رانچ با وزنه ک

 دقیقه  1 12*3 شکم دوچرخه 

 دقیقه  1 12*3 دمبل پهلو

 دقیقه  1 12*3 کول هالتر دست جمع 

 دقیقه  1 12*3 شکم تخت خوابیده 

 بدون استراحت  دقیقه 5 حرکات کششی + سرد کردن

 


