
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رنامه تمرینی بدنسازی : مبتدیب  

  

 

 
 در فیتنسیا تمرینی ه این برنامهات مربوط بسایر نک

 جلسه اول
 حرکت تعداد ست تعداد تکرار

 . اسکوات *۱ ۲ ۱۰-۱۲

 . جلوپا با دستگاه۲ ۱ ۱۲

 . پشت پا با دستگاه۳ ۱ ۱۲

 . ساق پا ایستاده۴ ۲ ۱۲-۱۵

 . پرس سینه با هالتر *۵ ۲ ۱۰-۱۲

 . فلای دستگاه۶ ۱ ۱۲

 . پشت بازو سیم کش *۷ ۱ ۱۲

 

 همراه شما در مسیر رسیدن به تناسب اندام : فیتنسیا

 یا مستعان

 مشاوره رایگان برنامه غذایی برنامه تمرینی آموزشیهای مقاله

  : ساخت عضلههدف اصلی 
 : مبتدی سطح 
  : هفته ۶مدت اجرا 
  : روز ۴تعداد جلسات در هفته 

  : قیقهد ۳۰-۴۵زمان هر جلسه 
  : کش،میهالتر، دمبل، ستجهیزات 

 و وزن بدن یبدنساز یهادستگاه
  : مرد و زنجنسیت 
  : ارائه شده توسطfitnessia.ir 

 

https://fitnessia.ir/workout/workout-routine/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c-%db%b6-%d9%87%d9%81%d8%aa%d9%87-%d8%b3%d8%b7%d8%ad-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c/
https://fitnessia.ir/workout/workout-routine/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c-%db%b6-%d9%87%d9%81%d8%aa%d9%87-%d8%b3%d8%b7%d8%ad-%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%db%8c/
https://fitnessia.ir/


 

 جلسه دوم

 تا عضلات هدف گرم شوند. دیسبک اجرا کن یهاست از همان حرکت را با وزنه کیحرکات ستاره دار،  ی* قبل از اجرا

 

 زیر اجرا کنید.های بندیاز زمانیکی توانید این برنامه را طبق می

 جلسه تمرینی روز
 جلسه اول شنبه

 جلسه دوم یکشنبه
 استراحت دوشنبه

 جلسه اول شنبهسه
 جلسه دوم چهارشنبه

 استراحت شنبهپنج
 استراحت جمعه

 

 

 جلسه تمرینی روز
 جلسه اول شنبه

 استراحت یکشنبه
 جلسه دوم دوشنبه

 استراحت شنبهسه
 اولجلسه  چهارشنبه

 استراحت شنبهپنج
 جلسه دوم جمعه

 

 

 

 تعداد تکرار تعداد ست حرکت

 ۱۲-۱۰ ۲ . پرس سرشانه با هالتر از جلو *۱

 ۱۲ ۱ . کول هالتر۲

 ۱۲ ۱ . نشر طرفین دمبل۳

 ۱۲-۱۰ ۲ * . لت از پشت دست باز۴

 ۱۲ ۱ . لت از جلو دست جمع۵

 ۱۲ ۱ . پول اور۶

 ۱۲-۱۰ ۲ قایقی با دستگاه یا سیم کش. ۷

 ۱۲ ۱ . جلوبازو آرنولدی تمرکزی۸

 ۱۵-۱۲ ۲ کرانچ. ۹

 همراه شما در مسیر رسیدن به تناسب اندامفیتنسیا : 

https://fitnessia.ir
https://fitnessia.ir/

