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 جلسه چهارم برنامه بدنسازی مبتدی 

 زمان ریکاوری  *ست تکرار تمرین 

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

 دقیقه  1 12*3 نشر از جانب دمبل 

پرس سرشانه هالتر از پشت 
 دقیقه  1 12*3 ایستاده 

 دقیقه  1 12*3 پرس سرشانه دمبل نشسته 

 دقیقه  1 12*3 جلو دمبل نشر از 

 دقیقه  1 12*3 فیس پول طناب ایستاده 

 دقیقه  1 12*3 نشر خم دمبل 

 دقیقه  1 12*3 نشر از جلو سیمکش 

 دقیقه  1 12*3 کول هالتر 

 دقیقه  1 12*3 کول دمبل 

 دقیقه  1 12*3 کول سیمکش 

 دقیقه  1 12*3 کول هالتر دست جمع 

 دقیقه  1 12*3 شکم تخت خوابیده 

 بدون استراحت  دقیقه 5 حرکات کششی + سرد کردن



 برنامه بدنسازی مبتدی  پنجمجلسه 

 زمان ریکاوری  *ست تکرار تمرین 

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

ددلیفت هالتر دست ها عرض  
 دقیقه  1 12*3 شانه 

 دقیقه  1 12*3 جلو ران سیمکش

 دقیقه  1 12*3 سیمکش پشت ران 

 دقیقه  1 12*3 پرس پا ) پاها باز و بالای صفحه( 

 دقیقه  1 12*3 هاک پا دستگاه پا باز 

 دقیقه  1 12*3 لانگ پا دمبل 

 دقیقه  1 12*3 ساق پا ایستاده دستگاه 

 بدون استراحت  دقیقه 5 حرکات کششی + سرد کردن

 


