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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ،یاهفرح راکشزرو  
 

1 هسلج  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   
 ۱ بیش اب هقیقد ۱۰ _

۵ تعرس و  

1 Walking on 
Treadmill 

 یور یور هدایپ
لیمدرت  

- 10 1 Arm Circles لصافم شخرچ 
)پیلک هنومن دننام( ندب  

60 12-15 3 Lever Seated Fly هتسشن یلاف 
هاگتسد  

60 10-15 3 Lever Chest 
Press 

 اب هنیس سرپ
هاگتسد  

60 12-15 3 Cable Middle Fly میس اب هنیس هسفق 
شک  

60 12-15 3 Wide Hand Push 
Up 

زاب تسد انش  

90 8-12 3 Dumbbell Lying 
Hammer Press 

 یشکچ سرپ
لبمد اب هدیباوخ  

60 12-15 3 Diamond Push 
Up 

 ادتبا( یساملا انش
)دینک ارجا وناز یور  

هیناث 30-60 45  3 Front Plank کنلاپ  
 Elliptical Cross 1 هقیقد ۵-۱۰ _

Trainer 
لاکیتپلا  

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05961201-Lever-Seated-Fly_Chest-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05761201-Lever-Chest-Press-(plate-loaded)_Chest-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05761201-Lever-Chest-Press-(plate-loaded)_Chest-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/01881201-Cable-Middle-Fly_Chest-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13111201-Wide-Hand-Push-up_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13111201-Wide-Hand-Push-up_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/11771201-Dumbbell-Lying-Hammer-Press-(version-2).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/11771201-Dumbbell-Lying-Hammer-Press-(version-2).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02831201-Diamond-Push-up_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02831201-Diamond-Push-up_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04651201-Front-Plank-(female)_Waist_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/36241201-Walk-Elliptical-Cross-Trainer-(female)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/36241201-Walk-Elliptical-Cross-Trainer-(female)_Cardio.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ،یاهفرح راکشزرو  
 

2 هسلج  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   
 ۱ بیش اب هقیقد ۱۰ _

۵ تعرس و  

1 Walking on 
Treadmill 

 یور یور هدایپ
لیمدرت  

- 10 1 Arm Circles لصافم شخرچ 
)پیلک هنومن دننام( ندب  

60 12-15 3 Cable Wide Grip 
Lat Pulldown 

 شکمیس لغبریز
وربور زا زاب تسد  

60 10-15 3 Lever Seated 
Row 

 یقیاق لغبریز
هاگتسد اب هتسشن  

90 8-12 3 Chin Up تسد سکیفراب 
سکعرب  

60 12-15 3 Cable Straight 
Arm Pulldown 

 تسد نواد لوپ
شک میس اب فاص  

60 10-12 3 Dumbbell 
Alternate Biceps 

Curl 

 کت لبمد وزابولج
کت  

60 10-12 3 Cable Hammer 
Curl 

 اب یشکچ وزاب ولج
شک میس  

45 15-20 3 Crunch Floor نیمز یور چنارک  
30 10-12 2 Pelvic Tilt نگل تلیت  
 ۱ بیش اب هقیقد ۱۰ _

۵ تعرس و  

1 Walking on 
Treadmill 

 یور یور هدایپ
لیمدرت  

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22911201-Cable-Wide-Grip-Lat-Pulldown-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22911201-Cable-Wide-Grip-Lat-Pulldown-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13501201-Lever-Seated-Row_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13501201-Lever-Seated-Row_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13261201-Chin-Up_Back-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02381201-Cable-Straight-Arm-Pulldown_Back-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02381201-Cable-Straight-Arm-Pulldown_Back-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02851201-Dumbbell-Alternate-Biceps-Curl_Upper-Arms-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02851201-Dumbbell-Alternate-Biceps-Curl_Upper-Arms-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02851201-Dumbbell-Alternate-Biceps-Curl_Upper-Arms-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/01651201-Cable-Hammer-Curl-(with-rope)-(male)_Forearms_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/01651201-Cable-Hammer-Curl-(with-rope)-(male)_Forearms_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02741201-Crunch-Floor-(male)_waist.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/31481201-Pelvic-Tilt-(female)_Hips-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
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3 هسلج  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   
هقیقد 10 _  1 Stationary Bike 

Run 
 تباث هخرچود

هداتسیا  
- 10 1 Arm Circles لصافم شخرچ 

)پیلک هنومن دننام( ندب  
60 10-12 3 Lever Shoulder 

Press 
 اب هناشرس سرپ

هاگتسد  
60 10-12 3 Dumbbell Lateral 

Raise 
لبمد بناج رشن  

60 12-15 3 Lever Seated 
Reverse Fly 

 سوکعم یلاف
هاگتسد  

60 12-15 3 Barbell Shrug رتلاه اب گارش  
هیناث 60  12-15 3 Cable Standing 

Face Pull 
 هداتسیا لوپ سیف

لباک اب  
60 12-15 3 45 Degree 

Hyperextension 
هجرد ۴۵ رمک هلیف  

 ۱ بیش اب هقیقد ۱۰ _
۵ تعرس و  

1 Walking on 
Treadmill 

 یور یور هدایپ
لیمدرت  

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22791201-Stationary-Bike-Run-(version-4)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22791201-Stationary-Bike-Run-(version-4)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/08691201-Lever-Shoulder-Press-(plate-loaded)-(VERSION-2)_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/08691201-Lever-Shoulder-Press-(plate-loaded)-(VERSION-2)_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03341201-Dumbbell-Lateral-Raise_shoulder-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03341201-Dumbbell-Lateral-Raise_shoulder-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06021201-Lever-Seated-Reverse-Fly_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06021201-Lever-Seated-Reverse-Fly_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/00951201-Barbell-Shrug_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/56561201-Cable-Standing-Face-Pull-(with-rope)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/56561201-Cable-Standing-Face-Pull-(with-rope)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/08771201-45-degree-hyperextension-(arms-in-front-of-chest)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/08771201-45-degree-hyperextension-(arms-in-front-of-chest)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22591201-Walking-on-Treadmill_Cardio.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ،یاهفرح راکشزرو  
 

4 هسلج  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   
هقیقد 10 -  1 Elliptical Machine 

Walk 
لاکیتپلا هاگتسد  

- 10 1 Arm Circles لصافم شخرچ 
)پیلک هنومن دننام( ندب  

60 12-15 3 Lever Leg 
Extension 

هاگتسد اپولج  

90 10-15 3 Sled 45° Leg 
Press 

هجرد 45 اپ سرپ  

90 10-15 3 Sled Hack Squat اب تاوکسا گاه 
هاگتسد  

60 15-20 3 Lever Seated Calf 
Raise 

 هتسشن اپ قاس
هاگتسد  

هقیقد 5-10 _  1 Stationary Bike 
Run 

 تباث هخرچود
هداتسیا  

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22631201-Elliptical-Machine-Walk-(female)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22631201-Elliptical-Machine-Walk-(female)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05851201-Lever-Leg-Extension_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05851201-Lever-Leg-Extension_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/07391201-Sled-45-degrees-Leg-Press_Hips-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/07391201-Sled-45-degrees-Leg-Press_Hips-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/23841201-Sled-Hack-Squat-(female)_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05941201-Lever-Seated-Calf-Raise-(plate-loaded).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/05941201-Lever-Seated-Calf-Raise-(plate-loaded).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22791201-Stationary-Bike-Run-(version-4)_Cardio.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22791201-Stationary-Bike-Run-(version-4)_Cardio.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ،یاهفرح راکشزرو  
 

یبرم یاههیصوت  

 تسا هدش یحارط امش یلعف طیارش و فادها هب هجوت اب قوف ینیرمت همانرب •

 دیهد ماجنا ار بسانم ندرک مرگ ،تانیرمت عورش زا لبق اًفطل •

 دینک تیاعر ار هدش رکذ تحارتسا نامز ،تس ره نیب •

 دینک فقوتم ار نیرمت ،یعیبطریغ درد ساسحا تروص رد •

 دینک هدهاشم یشزومآ یاهکنیل قیرط زا ار حیحص مرف ،تکرح ره یارب •

 ادتبا رد .دینکیم تداع نآ هب رورم هب یلو ،دشاب تخس یمک اه نیرمت نیا ماجنا تسا نکمم ادتبا رد •
  .دینک رتشیب ار نآ تدش رورم هب و دیراد هگن مک ار نیرمت تدش دینک یعس

 و تردق شیازفا زا سپ و دیهد ماجنا وناز یور ار نآ ادتبا دیناوتیم ،یساملا انش تکرح یگداس یارب •
   .دینک ارجا اپ یهجنپ یور ار تکرح ،تکرح اب لماک ییانشآ
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همانرب یرامآ ل*لحتوه%$جت  

:9لاضع یا5ەورگ یور همانرب راشف عــــ$زوت  
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ،یاهفرح راکشزرو  
 

هنازور :@$?مت مجح  

 

ەدافتسا دروم یا5رازبا لDلحت  

 


