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)Jumping Jacks( ۱. پروانه
افزایش سریع ضربان قلب و بهبود گردش خون در کل بدن.

۳۰ ثانیه با ریتم تند و هماهنگی کامل دست و پا انجام
دهید.

۲. اسکوات وزن بدن
درگیری عضلات بزرگ پایین‌تنه و ترشح هورمون‌های چربی‌سوز.

۱۵ تکرار با کمر کاملاً صاف و انتقال وزن روی پاشنه‌ها بزنید.

۳. حرکت کوهنورد
تقویت هسته مرکزی بدن و کالری‌سوزی انفجاری در زمان کوتاه.

۲۰ تکرار )هر پا ۱۰ بار( زانوها را سریعاً به سمت سینه
بکشید.

)Push-ups( ۴. شنای سوئدی
توسعه قدرت بالاتنه، سینه‌ها و بازوها با وزن بدن.

۱۰ تا ۱۵ تکرار با حفظ خط مستقیم از سر تا پاشنه انجام
دهید.

)Lunges( ۵. لانژ تناوبی
بهبود تعادل، فرم‌دهی عضلات پا و افزایش استقامت عضلانی.

۱۰ تکرار برای هر پا با زاویه ۹۰ درجه در زانو اجرا کنید.

۶. پلانک ثابت
انقباض ایزومتریک عضلات شکم برای پایداری و فرم‌دهی میان‌تنه.

۴۵ ثانیه روی ساعدها ثابت بمانید و شکم را منقبض نگه
دارید.

امتیاز من از این چک‌لیست: ...... از ۶    |    تاریخ اجرا: .... / .... / ....

پیشنهاد ویژه: دوره جامع سحرخیزی
برای داشتن انرژی مضاعف در طول روز و اجرای منظم ورزش‌های صبحگاهی، بیدار شدن اصولی و سحرخیزی اولین قدم

است. با این دوره بر خواب و بیداری خود مسلط شوید.
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