
 

 

در منزل چربی سوزی  برنامه هوازی  

 نام حرکت  مدت زمان انجام

 ( قهیدق ۳۰با شدت متوسط )  وستهیپ ناتیتمر  –روز اول 

 قدم درجا با سرعت متوسط  قهیدق ۱۰

 پروانه  ها ست  ن یاستراحت ب هیثان ۳۰با  یاقه یدق ۱ست  ۵

 طناب کنواخت یبا سرعت  قهیدق ۵

 ( قهیدق ۲۵) ن ییشدت پا نتروالیا –روز دوم  

 ی برپ ها ست  ن یاستراحت ب ه یثان ۳۰با  یی تا  ۱۰ست  ۴

 ی پرش اسکوات  ها ست  ن یاستراحت ب  هیثان ۳۰با  یی تا ۱۵ست  ۴

ثانیه استراحت بین   30با  هر پا( یقدم برا ۱۰قدم ) ۲۰ست  ۳

 هاست 

 لانگز 

 ( قه یدق ۳۵)  یبا شدت متوسط و طولان ناتیتمر  –روز سوم 

 بلند  زانو ها ست  ن یاستراحت ب قهیدق ۱با  یاقه یدق ۲ست  ۳

 ی پلانک جانب هر سمت یبرا  یاه یثان  ۳۰ست  ۳

 کوهنورد میبا سرعت ملا یاقه یدق ۱ست  ۳

 )قهیدق ۲۰) یسوز یچرب  نتروالیا –روز چهارم  



 

 

 پروانه و کوهنورد  کوهنورد هیثان ۳۰پروانه و  هیثان ۳۰هر ست   –ست  ۵

 ی اسکات پرش یی تا ۲۰ست  ۳

 قدم درجا میبا سرعت ملا قهیدق ۵

 

 برای مشاهده نحوه انجام حرکات وارد لینک زیر شوید:

 تمرینات هوازی برای چربی سوزی 

https://pulseapp.ir/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D8%B3%D9%88%D8%B2%DB%8C/

