
 

 

 ϕمج عاج اأنزاΎنήيسك بΪال ϭينέΎϤلتΎب 
 

:  ΔوبϠτالم ΕاϭΩاأ 

1 – Foam Roller 

 

 قابΔϠ لϠتعديل :ΩمϠΒز  – 2

 

 ΕاέΎρ 52.1مع  ϭ 21.كجم  ϭ 1كجم  ϭ كجم 521كجم 

 

3 – Swiss Ball : 



 

 

 

 

 

: ΕواτΨال 
 Ύاليوج ΕاΎρا ϭ ينέΎϤبت ϡوϘا  سوف تϭأTraction   ϭSphinx   ϩάه ϥ2 حيث أΎمΎϤت ϙؤΎϔحتى ش Ύيومي

يΪ تήتيب الΪيسΕΎϜ بشϜل سϠيم ϭ تسΎعϙΪ عϠى تϠϘيل االتΎϬبϭ ΕΎ اعΓΩΎ بΎϨء اانسجΔ التέΎϤين تع
2ΔϔلΎالت 

 الϤؤخϭ Γή أسϔل الظϭ ήϬ السΎϤنΔ بعΪ كل تήϤين2 لάΨϔϠ الϔϠΨي ϭFoam Rolling  ϭ يجب عϤل 

 Ωقائق لكل تمرين 5لمدΓ اسΒوعين سوف تقوϡ بϩάϬ التماέين يوميا ..

Dead bug 

Bird Dog 

Hip Hinge 

 سوف تستήϤ أسΒوعين في تϘويΔ عπاΕ الΒطن عن ήρيق تέΎϤين بعد مرέϭ اسΒوعين

Planks 

Suitcase Carry 

 Ώ ي  4قمϨΒين حتى تέΎϤالت ϩάفي ه ΎϬمΪΨالتي تست ϥاίϭاا ΓΩΎيί 2 يجب Ύين يوميήϤمن كل ت ΕΎوعϤمج
 عπاΕ بطϨك بشϜل تέΪيجي2 الϘيϡΎ بϔϨس الوϥί يوميΎ لن يϔيΪ بشئ2

 51مجϤوعΕΎ يوميΎ *  4 بΎلΪمϠΒز Sumo Deadlifts  2, سوف تΪΒأ في تέΎϤين اϝ  بعد مرέϭ أسΒوعين
ΕاέاήϜت 

 ΕاΎρا ϙήا تت ήϬا الشάفي ه ϭ 2 ΎيجيέΪفيه ت ϥاίϭاأ ΓΩΎقم بزي ϭ 2 ήϬش ΓΪϤين لήϤا التάى هϠع ήϤأست
ϝاtraction  Ύطن السΒين الέΎϤقم بت ϭ 2 Ύاليوج ϭ ϝين اέΎϤئك من تΎϬانت Ϊبع ΎهήكΫ بقSumo Deadlifts 2 



 

 

Βب لك ااϡ أثϨاء التمرين أϭ بعدϩ توقف عϨه نϬائيا . كل مϠحوΔυ أخيرϭ Γ هامΔ : أي تمرين يس
 شΨص يΨتϠف عن ااخر . ϭ ما قد يϨجح في عاج شΨص , قد يسΒب لك تدهوέ حالتك.

 

 


