
 

 

 ی بدنساز یبرنامه هواز

 نام حرکت  مدت زمان انجام

 (قهی دق ۳۰روز اول: شدت متوسط )

لیتردم یتند رو یرواده یپ دقیقه 10  

ن ییبا سرعت متوسط و مقاومت پا قهیدق ۱۰  دوچرخه ثابت  

با سرعت متوسط  قهیدق ۱۰ کالیالپت   

 ( قهیدق ۲۰روز دوم: شدت بالا ) 

  ۱با سرعت بالا و  دنیدو هی ثان ۳۰گرم کردن، سپس  قهیدق ۴

دور( 6)تکرار برای  یرواده یپ قهیدق  

لیتردم یرو نتروالیا دنیدو  

 جعبه  ی اپ رو استپ استقامت عضلات پا  ش یافزا ی با تمرکز رو قهیدق ۵

 ( قهیدق  ۳۰) یبیروز سوم: شدت ترک

سرعت بالا و مقاومت کم   بیبا ترک قهیدق ۱۰  دوچرخه ثابت  

 ب یبا ش لیتردم درصد  ۱۰-۵ ب یبا سرعت متوسط و ش قهیدق ۱۰

  هیثان ۳۰طناب زدن و  قهی )هر دق ی به صورت تناوب قهیدق ۱۰

 (استراحت

 ت یزدن با دستگاه کراس ف طناب

 

 مشاهده نحوه انجام حرکات: تمرینات هوازی برای چربی سوزی 
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