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 بسمه تعالی

 

 

 

 

 

 

  

 روز اتتمرین تعداد ست تکرار

 دوشنبه اسکوات 3 10

 سه شنبه با دمبل نهیپرس س 3 12

 چهارشنبه پشت بازو با دمبل 3 12

 پنج شنبه پا کی یرو ستادنیا 3 ثانیه 30

 جمعه میخط مستق یراه رفتن رو 3 دقیقه1

 شنبه استراحت

 کشنبهی کل بدن )سردکردن( یحرکات کشش _ دقیقه 10
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 بسمه تعالی

 

 

 

 

 

 

 

 روز اتتمرین مدت زمان

 دوشنبه سریع روی پیاده 20

 سه شنبه ثابت سواری دوچرخه 15

(ست هر) ثانیه 3/03  چهارشنبه همسترینگ کشش 

(ست هر) ثانیه 3/03  پنج شنبه پشت عضلات کشش 

 جمعه روی پیاده دقیقه 20

 شنبه استراحت

 کشنبهی کل بدن )سردکردن( یحرکات کشش دقیقه 10
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 بسمه تعالی

 

 

 

 

 

  

 روز اتتمرین تعداد ست ارتکرتعداد 

 دوشنبه لانگ با دمبل 3 10

 سه شنبه پلانک 3  ثانیه 30

 چهارشنبه پرس شانه با دمبل 3 12

 پنج شنبه ایستادن روی یک پا 3  ثانیه 30

 جمعه راه رفتن روی خط مستقیم 3 دقیقه 1

 شنبه استراحت

 کشنبهی کل بدن )سردکردن( یحرکات کشش _ دقیقه 10
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 بسمه تعالی

 

 

 

 روز اتتمرین مدت زمان

 دوشنبه پیاده روی سریع 20

 سه شنبه دوچرخه سواری ثابت  دقیقه 15

 چهارشنبه کشش همسترینگ (ست هر) ثانیه 3/30

(ست هر) ثانیه 3/03  پنج شنبه کشش عضلات پشت 

 جمعه پیاده روی سریع دقیقه 20

 شنبه استراحت

 کشنبهی کل بدن )سردکردن( یحرکات کشش دقیقه 10

 

 

خود  عروقی-سلامت قلبی و  انعطاف پذیری، تعادل، قدرتاین برنامه میتواند به سالمند کمک کند تا 

 .مشورت کنید پزشکرا بهبود بخشد، بهتر است قبل از شروع با 


