
الجسمونحتالوزنلفقدانمنزلیھتمرینات

:البیتفيتؤدئالجسملشداساسیھتمارین6أفضل
یليكماھوالبیت،فيالجسملشدتمارینأفضلیعتبروالذيالمنزلفيبھتقومأنیمكنكالروتینھذا

تكرار20الجسم:بوزنالسكوات @

تكرارت10الشناو:الضغطتمارین @

والجلوسالمشيتمرین @
Walking-lunges مرات10ساقلكل

آخروزنأومثلاًلتر2بوزنماءاوحلیبقنینھ(باستخدامالدمبلتمرینات
10 ذراعكل
ثانیة15:البلانكتمرینات @

مرة30جاكقفزات /Jumping Jacks

مرةثم،واحدةمرةالتمارینسلسلةتشغیلبھدفالدائرة”،“كتدریباجرائھالممكنمنأعلاهوردما
أخرىمرةثم،أخرى

دقائق3-2بالحبل:القفز
مرة25جاك:قفزات

مرة20الجسم:بوزنالسكوات/القرفصاء
رجللكلمرات5الطعن:تمرینات
عدة20-10شناو:الضغط/تمرینات
مرات10:الاربععلئالمشيالعنكبوت/الرجلتمرین

وآراءطرائق
الشحوموحرقالمترھلالجسموشدنحتلتمرینات

المنزلفي
الجسمبوزنالتمرین-1

جیدةحالةفيكنتإذاإلاتحاوللا،للغایةصعب[تحذیر:جانبلكل10–واحدةبقدمالقرفصاءتمرین
الكفایةفیھبما ]



تكرار20الجسم:قرفصاء
ساقلكل10(تكرار20الطعن:أووالجلوسالمشيتمرین )
ساقلكل10(تكرار20:جاكقفزات
تكرارات10:بالعقلةسحب
تكرارات10للترایسیبسالمرتفعةالمقاعدبینالقفز

مرات10الضغط:تمارین
ثانیة30للبطن:الثباتأوالبلانكتمرین

.د)١٥(المنزلفيالجسمشدتمارین-2

الأولالمستوى
تكرار.20الجسم:بوزنالقرفصاء
المكتب)أوالسریرحافةعلىوأیدي،الأرضعلى(قدمتكرارًا15المنحدرة:الضغطتمارین
)ذراع(لكلعدات10:كوزنحقائبكبإستخدامالمنشارتمرین
عدات10العكسي:البطنتمرین

الثانيالمستوى
تكرار.25العلویة:القرفصاء
تكرار.20الضغط:تمارین
تكرارات.10المكتب:باستخدامالعكسيالضغط
تكرار15العكسي:البطنتمرین

HighبوالمعروفةالشدةعالیةHIITالتمارین-3 Intensity Interval
Training

الروتینبھذاالقیامیمكنكالكثافة.عاليبتمرینللقیامالریاضیةالألعابصالةإلىللتوجھمضطرًالست
منزلك!فيكامل
HIITأوالسباحةأوالقصیرالمدىعلىتمرینكوكثافةسرعاتكتغییریمكنكحیثفقطمعینًانظامًایتبع
بالدراجة.الجري
كبیرهحدیقھأوطویلكراجلدیكیكنلمماصعبًاالمنزلفيالركضیكونقدولكن
كبیرة؟مساحةیتطلبلاماتعلمھللكنك

Burpeesالبربییزتمرینات



بربییز:تمریناتلإداء

للخارجساقیكودفعیدیكبوضعالعاليالبلانكوضعلعملالنزولثمسكواتاعملثم،بالوقوفابدأ
(للخلف).

قفزة.فيواحدةمرةقفثمللداخلأخرىمرةرجلیكواسحبالضغطبتمرینقم
وھكذاكررثمدقیقتینلمدةاسترحثم،تكرارًا20إجراءحاول،HIITكتمرینالبیربيتمریناتلممارسة
نفسك.تكرهحتىكرر

الغاضبة)(الطیورتمرین-4
Angryتمرینتصمیمتم Birdsللتمرن.دقائق10أو5لدیكیكونعندمابھللقیام

Angryلعبةیشبھوھو Birdsالشھیرة

Angryخطةعملكیفیةإلیك Birds Workout:فقط.رئیسیةحركاتأربعمنومكونةبسیطةإنھا
الجسم.بوزن/السكواتالقرفصاء
الضغط.تمارین
العقلة.سحب
الثابت.البلانكتمرین

مشكلة!توجدفلا،بأكملھبالتسلسلللقیامالوقتلدیكیكنلمإذا

تقسیمأو،واحدةمرةبالكاملبتمرینكالقیامیمكنك،الیومخلالتقضیھالذيالوقتمقدارعلىاعتمادًا
الیوم.طوالمختلفةجلساتأربعإلىالتدریب

معدات:بدونللتمرینالیوميالروتینعینةإلیك
الجسم.بوزنالسكواتالقرفصاء/تمرینبعملقمصباحا

بعملوقمالمنزل)فيكنتإذاالماءأوالحلیبأوقنینھ،العملفيكنت(إذاحقیبتكحملیمكنك،الغداءفي
المنشار.تمرین
الضغط.بتمارینتقوم،العملبعد
التلفزیون.مشاھدةأثناءالبلانكبتمرینتقوم،العشاءبعد

وقتفيالكاملالتسلسلبذلكالقیامسیكونالھدفلكن،الأمرلزمإذایومینمدارعلىتقسیمھحتىیمكنك
واحد.

Angryأن Birds Workoutمستویات6الئیقسمالرئیسیة
:3المستوىمثال



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

دقائق.3لمدةثباتالبلانك:

باتمان-تمرینات5
عنماذالكنالخارقینالأبطالیحب،جمیعناباتمانالخارقالبطلأسلوبنفسكاملللجسممنزلیةتمارین
المنزل؟فيتحقیقھیمكنالجسمھذاأنلكقلتإذاماذاجسمھ؟فيرأیكماباتمان؟الأرضيالبطل

مستویین:أویومینإلىالتمرینھذاتقسیمیتم
الأول:المستوىالمنزلفيباتمانتمرین
تكرارات5:بالقفزالسكوات
تكرارات.5آخر):إلىجانبمنالجانبیھ(الضغطتمارین
تكرارت.5:الضغطتمرینات
تكرارت.5لأعلي:السحبمعالسریعةالعقلھ

.ثوان8لمدةثباتالحائط:عليالإرتكازمعالیدینعليالوقوف
الثاني:المستوىالمنزلفيباتمانتمرین

تكرارات.5درجة”:180“والإلتفافالقفز
ثوانٍ.8:العقلھعليالأماميالذراعشد
ثوان.8:العقلةعليخلفیاًذراعشد

ثوان.8:الضفدعثباتوضع
تتدرجأنعلیكبجسمكالتاليالمستوىإلىالتقدمفيترغبكنتإذاولكن،بالفعلنسبیًامتقدمتمرینھذا
بدونالبیتفيالجسملشدتمارینأفضلتعتبرفھذهالمرحلةھذهإليللوصولبخطوةخطوةالتمرینفي

ادوات.

PLPتمرینات-6
PLPتمارینلثلاثةمتقدمتدریبيبرنامجھو–Pull-Upsالعقلةأو

Lungesالطعنأو
Push-Upsالضغطأو

شھرین.لمدةیومكلتؤدئ



بتكرارتقومأنویمكنباستمرارتتدربكنتإذاإلاتجربتھیجبولا،للمبتدئینبرنامجًالیسھذاملاحظة:
رائع.بشكلمتعددةوتمارینالسحبعملیات

PLPعملكیفیةإلیك Progression:

الأول:الیوم
تكرارت.10:بالعقلةسحب
تكرارات.10الضغط:تمارین
ساق).(لكلتكرارت10الطعن:

الثاني:الیوم
تكرار.11:بالعقلةسحب
تكرار.11الضغط:تمارین

ساق).(لكلتكرار11الطعنات:

الثالث:یوم
تكرار.12سحب:
تكرار.12الضغط:تمارین
ساق).(لكلممثلا12ًالطعن:

ذلك؟فعلفيستستمرمتىإلى

یومًا.60لمدةیستمرPLPتمرینفإن،ووتربیري)(تشادنصحكما

الفراشفيالتمطیھتمرینات-7
أوالفراشمنالنھوضقبلصباحااماتؤديدقیقھ10الئ8بینالطویلالوقتلاتستغرقتمریناتوھي
:ذلكعلىبسیطمثالالملائمالكیرفواعطاهالجسمنحتفيالكبیرهتأثیراتھالھاالنومقبلمساءا
وكذلكثا٣لمدهبالوضعوالثباتالوجھباتجاهالیمینالساقسحبثمالاعلىالئالساقینرفع-

بالتبادلالاخرئالساق
یمینامرهالداخلإلىالركبھدفعثمالوركقربالقدمتصلحتىالساقینتثنىالاستلقاءوضعمن-

الساقینبینوبالتاليیساراومره

mobility/موبیلتيتمرینات-8
الشفط/الفاكیومتمرینات-9



مدرباشرافتحتبالتدرباسابیع٤تستغرقللنساء؟بالریاضةالجسمشدیستغرقكم
البروتیناتعلىیحتويصحينظامواتباعالجسمترھلاتلشدالریاضیةالتمارینعملفيمتخصص

الدھونمنوالتخلصالعضلاتلتقویةعالیة
؟الجسمنحتیستغرقكم

أسابیع٨الئ٤منیستغرق


