
جدول تنشيف ونحت عضلات البطن
للمبتدئين

نشاط اليوم (1): بطن وأرجل علوية

Cable Crunch - سحب حبل كيبل ضغط بطن

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Cable Wood Chops - سحب كيبل عالي تحت الركبة

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Barbell Ab Rollout on Knees - دحرجة بالبار جالس

5 4 3 2 1 المجموعة
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B3%D8%AD%D8%A8-%D8%AD%D8%A8%D9%84-%D9%83%D9%8A%D8%A8%D9%84-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A8%D8%B7%D9%86
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B3%D8%AD%D8%A8-%D9%83%D9%8A%D8%A8%D9%84-%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A--%D8%AA%D8%AD%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%A9
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AF%D8%AD%D8%B1%D8%AC%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%B3


12 12 12 12 12 التكرارات

Air Bike - تمرين الدراجة مستلقي

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Mountain Climbers - ضغط القدمين نحو الصدر بالتبادل

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

نشاط اليوم (2): بطن وأرجل علوية
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D8%A9-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%84%D9%82%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85%D9%8A%D9%86-%D9%86%D8%AD%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%84


Alternate Heel Touchers - لمس الكعب بالتبادل

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Weight Plate Russian Twist - تويست بالطارة

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Weighted Crunches - ضغط بطن كرانش بالطارة رفع القدمين

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 Araالتكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D9%84%D9%85%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B9%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%84
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AA%D9%88%D9%8A%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D8%A9
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--%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D8%A9-%D8%B1%D9%81%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85%D9%8A%D9%86


Barbell Ab Rollout - دحرجة البار واقف

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Air Bike - تمرين الدراجة مستلقي

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 التكرارات

Mountain Climbers - ضغط القدمين نحو الصدر بالتبادل

5 4 3 2 1 المجموعة
12 12 12 12 12 Araالتكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AF%D8%AD%D8%B1%D8%AC%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%82%D9%81
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D8%A9-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%84%D9%82%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85%D9%8A%D9%86-%D9%86%D8%AD%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%84

