Zinde Bilgi

m Rehberi

21 Hareket — Tiim Viicut Programi

Baslangig: —

Hedef: 4 hafta duzenli antrenman

Bolge

1 Squat (Comelme) 15 tekrar 3 set Bacak + kalca
2 Push-up (Sinav) 10 tekrar 3 set Gogdus + kol

3 Plank 30 sn 3 set Karin

4 Lunges (Hamle) 12 tekrar 3 sef Bacak

5 Glute Bridge 15 tekrar 3 set Kalga

6 Mountain Climbers 20 tekrar 3 set Karin + kardiyo
7 Tricep Dips (sandalye) 10 tekrar 3 set Triceps

8 Bicycle Crunches 20 tekrar 3 set Karin

Q Jumping Jacks 30 tekrar 3 set Kardiyo

10 | Wall Sit (Duvar oturusu) 45 sn 3 sef Bacak

1 Reverse Lunges 12 tekrar 3 set Bacak + denge
12| Pike Push-up 8 tekrar 3 set Omuz

13 Russian Twists 20 tekrar 3 set Yan karin

14| Burpees 8 tekrar 3 setf TOm vUcut

15 | Side Plank 30 sn/yan 3 set Yan karin

16 | Bulgarian Split Squat 10 fekrar 3 setf Bacak

17 | Superman 12 tekrar 3 set Sirt

18 | Bear Crawl 30 sn 3 set Tom vocut

19 | Calf Raise 20 tekrar 3 set Baldir

20 | Leg Raises 12 tekrar 3 setf Alf karin

21 | Cool-down Stretching 5-10 dk - Esneklik

4 Haftalik flerleme Takvimi (haftada 3 giin)

Hafta Notlar
Hafta 1
Hafta 2

Hafta 3
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Noftlar (agirlik, dinlenme stresi, yaralanma):
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