
زکوی( ایمان )طراحی: دکتر روز در هفته  5حرفه ای  کات زیبرنامه بدنسا  

09120188192تلفن پشتیبانی:   

      نکات طلایی برای اجرای برنامه کات )حتماً بخوانید(

(یسوزیچرب شیحفظ ضربان قلب بالا و افزا ی)برا هیثان ۹۰تا  ۶۰ نیب:  هاست  نی استراحت ب            

یمنیا  زاتیتجه        

از ستون فقرات و مفصل زانو(  تیحما یاست )برا یاستفاده از کمربند و زانوبند الزام: تنهن ییپا یروزها -  

قدرت فشار شیاز مفصل مچ و افزا تیحما یبند برااستفاده از مچ بالاتنه: یروزها -  

شود لیفعال بماند و دفع سموم تسه سمیتا متابول دیآب بنوش تریل ۴روزانه :  ونیدراتاسیه       

شوندی در استراحت سوزانده م هایچون عضلات در خواب ساخته و چرب د؛یساعت خواب شبانه داشته باش ۸تا  ۷حداقل :  ب و خوا یکاوری ر       

قلب یسازو آماده تیاز مصدوم یری جلوگ یبرا نیقبل از شروع تمر ایگرم کردن پو قهیدق 10:  کردن گرم         

و به وزنه ها اضافه کنید  دیکن شرفتیپ یکم  دیکن یتا در هر جلسه سع دیکن ادداشتیخود را  یو تکرارها هاوزنه: تشرفیثبت پ             

 روز پنجم روز چهارم روز سوم  روز دوم  وز اولر

 4/ 12بارفیکس دست باز  5/ 15پرس بالا سینه هالتر  4/ 12بارفیکس دست موازی  4/ 12بارفیکس دست باز  4/ 12اسکوات اسمیت 

پا موربی+اسکوات  پا تک  پرس 

 4(10+10بلغاری دمبل )

لت از جلو دست باز+لت از جلو  

 4(15+15مچ برعکس )

سینه    پرس 4/ 15هالتر  پرس سرشانه دمبل+پرس  سینه 

 4(12+12دمبل دوبل )

 4/ 12بارفیکس دست موازی 

دست   4/ 20جلو ران دستگاه  تک  خم  دمبل  زیربغل 

15 /4 

هالتر+کراس   4/ 12پرس سرشانه دستگاه  سینه  زیر  پرس 

 4(12+12زیرسینه )

بازو   بازو سیمکش+پشت  پشت 

برعکس   مچ  سیمکش 

(12+12)4 

اچ دستگاه دست موازی+قایقی  4/ 20پشت ران دستگاه 

 4(12+12دسته وی )

سیمکش جلو  +نشرجلو  نشر 

 3(12+12طناب )

 3/ 12پشت بازو دمبل بالا سر  4/ 15شنا سوئدی 

ست   3(12+12انب دمبل )نشر ج 4(10+15پلاور دمبل ) 4/ 12ددلیفت دمبل  سیمکش  |  دراپ  قفسه 

 4(10+10+10)ایستاده 

 4/ 15  با صفحه  فیله میز شیبدار

بازو   4/ 30ساق نشسته  سیمکش+جلو  باز  جلو 

 4(12+12دمبل چکشی )

پ دمبل+فیس  ول  نشرخم 

(12+12)3 

از   3/ 12جلو بازو هالتر  معکوس+کرانچ  کرانچ 
 4(25+25نیمه بالا )

لاری   4/ 20فیله میز شیبدار  بازو  زد  جلو  ای  هالتر 

12 /4 

ن 4/ 12ی جلوبازو دمبل چرخش 4/ 15 وشراگز اسمیت جل از  معکوس+کرانچ    مهیکرانچ 

 4(25+25بالا )

کرانچ  --- صاف+شکم  پا  خلبانی 

 4(30+30طناب )

پهلو سیمکش تک دست بدون  

 4/ 30استراحت 

نیمه  +بارفیکسخلبانی   کرانچ 

(25+25)4 

چرخشی  ساید+پلانک  پلانک 

(25+25)4 

|   5و سرعت    8تردمیل شیب   ---

| بلند  با گام  روی   20پیاده 
 دقیقه 

پرسی+پشت   هالتر  بازو  پشت 

 4(12+12بازو طناب بالاسر )

|   5و سرعت    8تردمیل شیب  

| بلند  با گام  روی   20پیاده 
 دقیقه 

|   5و سرعت    8تردمیل شیب  

| بلند  با گام  روی   20پیاده 
 دقیقه 

 

یتراز اول بدنساز یمرب کیشدن به   لیتبد ریمس        

در  د،یشروع کن یاحرفه دیخواهیاست. اگر م  یگریدر مرب تیموفق دیکلسیستم های تمرینی و تنظیم مکمل ها  ،ییو غذا ین یتمر یهابرنامه میتنظ یاصول علم یریادگی

       فرقی ندارد مبتدی باشید یا حرفه ای، این دوره برای شماست. . مینی دوره رایگان مربیگری بدنسازی ثبت نام کنید

 

https://drzakavi.com/product/%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86-%D9%85%D8%B1%D8%A8%DB%8C%DA%AF%D8%B1%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C/

