
Core برنامج تمرين لزيادة توازن الجسم
Stabilization

نشاط اليوم (1): بطن ومؤخرة (جلوتس)

Crunches - ضغط بطن كرانش

2 1 المجموعة
12 12 التكرارات

Side Bridge - ضغط بطن جانبي

2 1 المجموعة
8 8 التكرارات

Downward Facing Dog - ضغط بطن داخلي ارتكاز هرمي ثابت

1 المجموعة
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A8%D8%B7%D9%86-%D9%83%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B4
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A8%D8%B7%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A8%D8%B7%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D8%AE%D9%84%D9%8A-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%83%D8%A7%D8%B2-%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%8A-%D8%AB%D8%A7%D8%A8%D8%AA


0 التكرارات

Plank - بلانك

2 1 المجموعة
0 0 التكرارات

Bridge - ضغط الخلفية اطالة الجسم للاعلى

2 1 المجموعة
8 8 التكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D9%86%D9%83
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%89

