
الجسمونحتالوزنلفقدانمنزليهتمرينات

:البيتفيتؤدئالجسملشداساسيهتمارين6أفضل
يليكماهوالبيت،فيالجسملشدتمارينأفضليعتبروالذيالمنزلفيبهتقومأنيمكنكالروتينهذا

تكرار20الجسم:بوزنالسكوات @

تكرارت10الشناو:الضغطتمارين @

والجلوسالمشيتمرين @
Walking-lunges مرات10ساقلكل

آخروزنأومثلاًلتر2بوزنماءاوحليبقنينه)باستخدامالدمبلتمرينات
10 ذراعكل
ثانية15:البلانكتمرينات @

مرة30جاكقفزات /Jumping Jacks

مرةثم،واحدةمرةالتمارينسلسلةتشغيلبهدفالدائرة”،“كتدريباجرائهالممكنمنأعلاهوردما
أخرىمرةثم،أخرى

دقائق3-2بالحبل:القفز
مرة25جاك:قفزات

مرة20الجسم:بوزنالسكوات/القرفصاء
رجللكلمرات5الطعن:تمرينات
عدة20-10شناو:الضغط/تمرينات
مرات10:الاربععلئالمشيالعنكبوت/الرجلتمرين

وآراءطرائق
الشحوموحرقالمترهلالجسموشدنحتلتمرينات

المنزلفي
الجسمبوزنالتمرين-1

جيدةحالةفيكنتإذاإلاتحاوللا،للغايةصعب]تحذير:جانبلكل10–واحدةبقدمالقرفصاءتمرين
الكفايةفيهبما ]



تكرار20الجسم:قرفصاء
ساقلكل10)تكرار20الطعن:أووالجلوسالمشيتمرين )
ساقلكل10)تكرار20:جاكقفزات
تكرارات10:بالعقلةسحب
تكرارات10للترايسيبسالمرتفعةالمقاعدبينالقفز

مرات10الضغط:تمارين
ثانية30للبطن:الثباتأوالبلانكتمرين

.د(١٥)المنزلفيالجسمشدتمارين-2

الأولالمستوى
تكرار.20الجسم:بوزنالقرفصاء
المكتب(أوالسريرحافةعلىوأيدي،الأرضعلى)قدمتكرارًا15المنحدرة:الضغطتمارين
(ذراع)لكلعدات10:كوزنحقائبكبإستخدامالمنشارتمرين
عدات10العكسي:البطنتمرين

الثانيالمستوى
تكرار.25العلوية:القرفصاء
تكرار.20الضغط:تمارين
تكرارات.10المكتب:باستخدامالعكسيالضغط
تكرار15العكسي:البطنتمرين

HighبوالمعروفةالشدةعاليةHIITالتمارين-3 Intensity Interval
Training

الروتينبهذاالقياميمكنكالكثافة.عاليبتمرينللقيامالرياضيةالألعابصالةإلىللتوجهمضطرًالست
منزلك!فيكامل
HIITأوالسباحةأوالقصيرالمدىعلىتمرينكوكثافةسرعاتكتغييريمكنكحيثفقطمعينًانظامًايتبع
بالدراجة.الجري
كبيرهحديقهأوطويلكراجلديكيكنلمماصعبًاالمنزلفيالركضيكونقدولكن
كبيرة؟مساحةيتطلبلاماتعلمهللكنك

Burpeesالبربييزتمرينات



بربييز:تمريناتلإداء

للخارجساقيكودفعيديكبوضعالعاليالبلانكوضعلعملالنزولثمسكواتاعملثم،بالوقوفابدأ
)للخلف(.

قفزة.فيواحدةمرةقفثمللداخلأخرىمرةرجليكواسحبالضغطبتمرينقم
وهكذاكررثمدقيقتينلمدةاسترحثم،تكرارًا20إجراءحاول،HIITكتمرينالبيربيتمريناتلممارسة
نفسك.تكرهحتىكرر

الغاضبة()الطيورتمرين-4
Angryتمرينتصميمتم Birdsللتمرن.دقائق10أو5لديكيكونعندمابهللقيام

Angryلعبةيشبهوهو Birdsالشهيرة

Angryخطةعملكيفيةإليك Birds Workout:فقط.رئيسيةحركاتأربعمنومكونةبسيطةإنها
الجسم.بوزن/السكواتالقرفصاء
الضغط.تمارين
العقلة.سحب
الثابت.البلانكتمرين

مشكلة!توجدفلا،بأكملهبالتسلسلللقيامالوقتلديكيكنلمإذا

تقسيمأو،واحدةمرةبالكاملبتمرينكالقياميمكنك،اليومخلالتقضيهالذيالوقتمقدارعلىاعتمادًا
اليوم.طوالمختلفةجلساتأربعإلىالتدريب

معدات:بدونللتمريناليوميالروتينعينةإليك
الجسم.بوزنالسكواتالقرفصاء/تمرينبعملقمصباحا

بعملوقمالمنزل(فيكنتإذاالماءأوالحليبأوقنينه،العملفيكنت)إذاحقيبتكحمليمكنك،الغداءفي
المنشار.تمرين
الضغط.بتمارينتقوم،العملبعد
التلفزيون.مشاهدةأثناءالبلانكبتمرينتقوم،العشاءبعد

وقتفيالكاملالتسلسلبذلكالقيامسيكونالهدفلكن،الأمرلزمإذايومينمدارعلىتقسيمهحتىيمكنك
واحد.

Angryأن Birds Workoutمستويات6الئيقسمالرئيسية
:3المستوىمثال



تكرار.50:الجسمبوزنالسكواتالقرفصاء/
تكرار.50الضغط:تمارين
تكرارات.10:العقلةسحب

دقائق.3لمدةثباتالبلانك:

باتمان-تمرينات5
عنماذالكنالخارقينالأبطاليحب،جميعناباتمانالخارقالبطلأسلوبنفسكاملللجسممنزليةتمارين
المنزل؟فيتحقيقهيمكنالجسمهذاأنلكقلتإذاماذاجسمه؟فيرأيكماباتمان؟الأرضيالبطل

مستويين:أويومينإلىالتمرينهذاتقسيميتم
الأول:المستوىالمنزلفيباتمانتمرين
تكرارات5:بالقفزالسكوات
تكرارات.5آخر(:إلىجانبمنالجانبيه)الضغطتمارين
تكرارت.5:الضغطتمرينات
تكرارت.5لأعلي:السحبمعالسريعةالعقله

.ثوان8لمدةثباتالحائط:عليالإرتكازمعاليدينعليالوقوف
الثاني:المستوىالمنزلفيباتمانتمرين

تكرارات.5درجة”:180“والإلتفافالقفز
ثوانٍ.8:العقلهعليالأماميالذراعشد
ثوان.8:العقلةعليخلفياًذراعشد

ثوان.8:الضفدعثباتوضع
تتدرجأنعليكبجسمكالتاليالمستوىإلىالتقدمفيترغبكنتإذاولكن،بالفعلنسبيًامتقدمتمرينهذا
بدونالبيتفيالجسملشدتمارينأفضلتعتبرفهذهالمرحلةهذهإليللوصولبخطوةخطوةالتمرينفي

ادوات.

PLPتمرينات-6
PLPتمارينلثلاثةمتقدمتدريبيبرنامجهو–Pull-Upsالعقلةأو

Lungesالطعنأو
Push-Upsالضغطأو

شهرين.لمدةيومكلتؤدئ



بتكرارتقومأنويمكنباستمرارتتدربكنتإذاإلاتجربتهيجبولا،للمبتدئينبرنامجًاليسهذاملاحظة:
رائع.بشكلمتعددةوتمارينالسحبعمليات

PLPعملكيفيةإليك Progression:

الأول:اليوم
تكرارت.10:بالعقلةسحب
تكرارات.10الضغط:تمارين
ساق(.)لكلتكرارت10الطعن:

الثاني:اليوم
تكرار.11:بالعقلةسحب
تكرار.11الضغط:تمارين

ساق(.)لكلتكرار11الطعنات:

الثالث:يوم
تكرار.12سحب:
تكرار.12الضغط:تمارين
ساق(.)لكلممثلا12ًالطعن:

ذلك؟فعلفيستستمرمتىإلى

يومًا.60لمدةيستمرPLPتمرينفإن،ووتربيري()تشادنصحكما

الفراشفيالتمطيهتمرينات-7
أوالفراشمنالنهوضقبلصباحااماتؤديدقيقه10الئ8بينالطويلالوقتلاتستغرقتمريناتوهي
:ذلكعلىبسيطمثالالملائمالكيرفواعطاهالجسمنحتفيالكبيرهتأثيراتهالهاالنومقبلمساءا
وكذلكثا٣لمدهبالوضعوالثباتالوجهباتجاهاليمينالساقسحبثمالاعلىالئالساقينرفع-

بالتبادلالاخرئالساق
يمينامرهالداخلإلىالركبهدفعثمالوركقربالقدمتصلحتىالساقينتثنىالاستلقاءوضعمن-

الساقينبينوبالتالييساراومره

mobility/موبيلتيتمرينات-8
الشفط/الفاكيومتمرينات-9



مدرباشرافتحتبالتدرباسابيع٤تستغرقللنساء؟بالرياضةالجسمشديستغرقكم
البروتيناتعلىيحتويصحينظامواتباعالجسمترهلاتلشدالرياضيةالتمارينعملفيمتخصص

الدهونمنوالتخلصالعضلاتلتقويةعالية
؟الجسمنحتيستغرقكم

أسابيع٨الئ٤منيستغرق


