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FİTNESS SALONU SPOR PROGRAMI

	KİŞİYE ÖZEL PROGRAM
Koşu Bandı

20 dk

Twist

   
  5 dk

Üst Mide

20 X 3

Diz Dik Mekik 
20 X 3

Alt Mide

15 X 3

Ters Mekik

15 X 3

Benç Pres

12 X 3

Pec-Dec

12 X 3

Puldawn

12 X 3

M.Karna Çekiş
12 X 3

M.Omuz Pres

12 X 3

İç Bacak

12 X 3

Dış Bacak

12 X 3

Lec Cvrls

12 X 3

Lec Eytention

12 X 3

Esneme-Germe

Eliptik Bisiklet
20 dk


	KONDİSYON VE MİDE

Koşu Bandı

25 dk

Twist

  
  5 dk

Sopa Dönüş

  5 dk

Üst Mide

25 X 4

Alt Mide

15 X 4

Diz Dik Mekik 
25 X 4

Ters Mekik

15 X 4

Cablo Mide

40 X 4

Bisiklet

15 dk


	MİDE, BEL ve BASEN

Koşu Bandı

  20 dk

Twist

  
    5 dk

Sopa Dönüş

    5 dk

Sopa ile Yana

    5 dk

Üst Mide

25 X 4

Diz Dik Mekik 
25 X 4

Cablo Mide

40 X 4

Alt Mide

15 X 4

Ters Mekik

15 X 4

İç Bacak

15 X 4

Dış Bacak

15 X 4

Basen


15 X 4

Leg Curls

15 X 3

Leg Extention

15 X 4

Esneme-Germe




	ZAYIFLAMA PROGRAMI

Koşu Bandı

30 dk

Twist

  
  5 dk

Üst Mide

30 X 4

Diz Dik Mekik 
30 X 4

Alt Mide

15 X 4

Ters Mekik

15 X 4

Benç Pres

15 X 3

Pec-Dec

15 X 3

M.Omuz Pres

15 X 3

Puldawn

15 X 3

M.Karna Çekiş
15 X 3

Barbelcurls

15 X 3

Presdawn

15 X 3

İç Bacak

15 X 4

Dış Bacak

15 X 4

Legeytention

15 X 4

Leg Curls

15 X 4

Esneme-Germe


	KONDİSYON ve KUVVET ÇALIŞMASI 

Koşu Bandı

25 dk

Twist

  
  5 dk

Üst Mide

25 X 4

Alt Mide

15 X 4

Ters Mekik

15 X 4

Pec-Dec

30 sn X 3

M.Omuz Pres

30 sn X 3

Omuz Dambıl Açış
30 sn X 3

Puldawn

30 sn X 3

Dambılcurls

30 sn X 3

Presdawn

30 sn X 3

İç Bacak

30 sn X 3

Dış Bacak

30 sn X 3

Basen


30 sn X 3

Legentention

30 sn X 3

Bisiklet

15 dk




	BODY PROGRAMI- 1 AYLIK

HAFTADA 3 GÜN


Bir gün dinlenme – Bir gün çalışma

Benç Pres

12.10.8.6.4

Yana Açış
 
12.10.8.6.4

Üst Göğüs Pres
12.10.8.6.4

Alt Göğüs Pres
12.10.8.6.4

Pulowar

12.10.8.6.4

Barbelcurls

12.10.8.6.4

Scotcurls

12.10.8.6.4

Consantrasyon
12.10.8.6.4

M.Omuz Pres

12.10.8.6.4

Ön Omuz Pres

12.10.8.6.4

Dambıl Pres

12.10.8.6.4

Omuz Dambıl Açış
12.10.8.6.4

Zebar Uprichrow
12.10.8.6.4

Zebar LeingTriseps
12.10.8.6.4

Tek Dam. Extention
12.10.8.6.4

Presdawn

12.10.8.6.4

Puldawn

12.10.8.6.4

Pull-Upp (Dar)
12.10.8.6.4

Tebarrow(Dar)
12.10.8.6.4

M.Göğüs Çekiş
12.10.8.6.4

İç Bacak

12.10.8.6.4

Dış Bacak

12.10.8.6.4

Arka Bacak

12.10.8.6.4

Ön Bacak

12.10.8.6.4


	BODY PROGRAMI- 1 AYLIK
HAFTADA 4 GÜN

Benç Pres

12.10.8.6.4

Yana Açış
 
12.10.8.6.4

Üst Göğüs Pres
12.10.8.6.4

Alt Göğüs Pres
12.10.8.6.4

Pulower-Önkol-Bilek
12.10.8.6.4

Tebarrow(Geniş)
12.10.8.6.4

Pull-Upp (Dar)
12.10.8.6.4

Puldawn

12.10.8.6.4

M.Karna Çekiş
12.10.8.6.4

İç Bacak

12.10.8.6.4

Dış Bacak

12.10.8.6.4

Leg Pres

12.10.8.6.4

Leg Extention

12.10.8.6.4

Barbelcurls

12.10.8.6.4

Scotcurls

12.10.8.6.4

Consantrasyon
12.10.8.6.4

Zebar LeingTriseps
12.10.8.6.4

Tek Dam. Extention
12.10.8.6.4

Presdawn

12.10.8.6.4

M.Omuz Pres

12.10.8.6.4

Ön Omuz Pres

12.10.8.6.4

Dambıl Pres

12.10.8.6.4

Omuz Dambıl Açış
12.10.8.6.4

Zebar Uprichrow
12.10.8.6.4

Bar Banane

12.10.8.6.4

Önkol-Bilek

12.10.8.6.4


	BODY PROGRAMI-1 AYLIK

HAFTADA 5 GÜN 

Çarşamba ve Pazar Dinlenme

Benç Pres

12.10.8.6.4

Yana Açış
 
12.10.8.6.4

Üst Göğüs Pres
             12.10.8.6.4

Alt Göğüs Pres
             12.10.8.6.4

Pulower

12.10.8.6.4

Puldawn

12.10.8.6.4

Pull-Upp

12.10.8.6.4

M.Karna Çekiş
             12.10.8.6.4

Rowing Machine
12.10.8.6.4

Deadlift

12.10.8.6.4

Önkol-Bilek-Kalf
10*15

Barbelcurls

12.10.8.6.4

Scotcurls

12.10.8.6.4

Consantrasyon
             12.10.8.6.4

Zebar Leing Triseps
12.10.8.6.4

Tek Dam. Extention
12.10.8.6.4

Presdawn

12.10.8.6.4

M.Omuz Pres

12.10.8.6.4

Ön Omuz Pres

12.10.8.6.4

Dambıl Pres

12.10.8.6.4

Omuz Dambıl Açış
12.10.8.6.4

Zebar Uprichrow
12.10.8.6.4

Bar Banane

12.10.8.6.4

Önkol-Bilek

12.10.8.6.4

İç Bacak

12.10.8.6.4

Dış Bacak

12.10.8.6.4

Hack Squat

12.10.8.6.4

Leg Pres

12.10.8.6.4

Leg Extention

12.10.8.6.4

Kalf


10*15
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