
ازدید این برنامه کاملا تستی می باشد و صرفا جهت ب

امکانات برنامه در اختیار شما قرار گرفته
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1404/02/19(تستی)میثم صابری

:نوع برنامه
بدنسازی و فیتنس

:تاریخ شروع 

1424/22/22

:تاریخ اتمام 

1424/23/32

:هدف 
کاهش وزن

:روزهای تمرینی 

روز در هفته5
:محل تمرین 

باشگاه

وی تر، این برنامه تمرینی، فقط یک  رکری کرککات ورزشکی نیسکت  ایکن یکه مسکیر جدیکده بکرای رکاختن بکدن قک

ب بکا رک   ما اینجا با دقت برات یه برنامه اختصاصی تنظیم ککردیم ککه متنارک. ذهن آرام تر، و زندگی رالم تر

یک  و راهنمکای دقویکدیوهای آموزشکی هر کرککت، بکا توحکیحات کامکل، .توانایی، اهدافت و رب  زندگیت باشه

ی کافیکه داشکتپشکتیبانیهرجکا اکتیکاب بکه . همراهه تا م مئن بشی که دررکت و بکدون آرکیب تمکرین می کنکی

انی چککا ر پشککتیبمککن بینککی و بهککم پیککام بککدی ، هککر مشکککلی فنککی هککم داشککتی کافیککه بککا اینسککتاگرامروی لینکک  

!صحبت کنی تا کارشنارای چا ر مشکلت رو رریع بررری و کل کنن

ب انکدام این بارکد اختصاصی خودته و میتونی دورکتات رو بکه مسکیر تنارک

!دعوت کنی و کیف پولتو شارژ کنی

:اطلاعات شخصی جهت ورود به پنل کاربری خود در چا ر 

admin: نام کاربری 

:پسورد 

:مربی تمرینی 
میثم نقی زاده

meysam_chagharcoach

meysam_chagharcoach : اینستاگرام 

12345 789

https://www.instagram.com/niloofar_chagharcoach?igsh=MTBvdm4yNWFwNzM5ZQ==
https://www.instagram.com/meysam_chagharcoach?igsh=MW5rdGoybWR1bThnbQ==
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8×3بالارینه دمبل1

2.................3×10

8×4پرس رینه هالتر3

4...............3×12

5..............3×10

8×3زیربغل قایقی6

10×3پول اور طنابی7

8................3×10

9...............3×1"

 10................15”

:نکات مهم برنامه 

ارت را پشت ررهم و بلافاصله انجام دهید+ کرکاتی که بینش 

انجام دهید5. الی 5.5تردمیل را با ررعت 

(تستی):برنامه روز اول 

درجه باشه42 الی 32 میی بالارینه باید بین 

چاغرشو ، چاق شو ، لاغرشو

برای کرکت مچ ، در هفته اول بدون دمبل انجام بدید

Chagharsho.com

https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/84.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/504.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/88.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/50.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/6.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/505.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/506.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/17.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/amozesh_harakat/44.mp4
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.....تستی1

.....تستی2

.....تستی3

.....تستی4

.....تستی5

.....تستی6

.....تستی7

.....تستی8

.....تستی9

.....تستی10 

:نکات مهم برنامه 

کرکت راق پا رو بالا ی  ثانیه مکث کنید

(تستی):برنامه روز دوم 

Chagharsho.comچاغرشو ، چاقشو ، لاغرشو

کرکات را تند و رریع انجام بدید
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.....تستی1

.....تستی2

.....تستی3

.....تستی4

.....تستی5

.....تستی6

.....تستی7

.....تستی8

.....تستی9

.....تستی10 

:نکات مهم برنامه 

(تستی):برنامه روز سوم 

Chagharsho.comچاغرشو ، چاقشو ، لاغرشو

!کتما ررشانه رو م اب  آموزش گرم کردن گرم کنید

!در کرکات پرس ررشانه با دمبل کتما تکیه دهید

نشانه دقیقه ارت" 

ثانیه مکث کنید3الی 2کرکت کبری را هربار که میینید بالا 
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روز در هفته تمرین برای شما کافی ارت5
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ی  عدد بعد تمرین 1ویتامین بی1

ی  عدد قبل تمرین ویتامین بی 2

(هرروز)ی  عدد همراه  ذا 3امگا3

ی  ارکوپ کین تمرین همراه با آببی ری ای پودری4

ی  ارکوپ صب  ناشتا ، ی  ارکوپ بعد تمرینوی5

(تستی)ویتامین ها و مکمل ها 

:روزای تمرینی

ی  عدد بعد از صبحانه1ویتامین بی1

ی  عدد بعد ناهار ویتامین بی 2

هر ماه ی  بار بعد شامهیار52ویتامین دی 3

(هرروز)ی  عدد بعد صبحانه مولتی ویتامین 4

قبل خوابی  ارکوپ صب  ناشتا ، ی  ارکوپ وی5

:روزای  یر تمرینی

Chagharsho.comچاغرشو ، چاقشو ، لاغرشو
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ثانیه2 ارتراکت بین رت های عادی1

ثانیه75 ارتراکت بین رت های روپررت2

ثانیه92ارتراکت بین کرکات3

ویدیو آموزش گرم کردن4

ویدیو ررد کردن5

؟12/12/8؟4×8بین کرکات+ دراپ رتروپر رت

همیشه تمرین منظم و ارتمرار باعث 

نتیجه م لوب و عالی میشه 

https://www.aparat.com/v/f782r52
https://www.aparat.com/v/vei8d62?playlist=10612755
https://www.dl.chagharsho.com/video/videosait/newupdate/rahnamayeform/barnameha/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D8%B3%D9%88%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D8%AA.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/video/videosait/newupdate/rahnamayeform/barnameha/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4%20%D8%B3%D9%88%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D8%AA.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/video/videosait/newupdate/rahnamayeform/barnameha/%D9%85%D8%B9%D9%86%DB%8C%20%D8%B3%D8%AA%20%D9%88%20%D8%AA%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D8%B14%D8%AF%D8%B18.mp4
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2 .8
شاخص توده بدنی

 25.3%
درصد چربی بدن

 2288
کالری مورد نیاز روزانه

3.14
آب مورد نیاز روزانه

1.12
(WHR)  دور کمر به بارن

2. 5
(WTHR)دور کمر به قد 

 1882
(BMR)کالری پایه روزانه 

متورط

نوع ارتخوان بندی

کیلو88

وزن فعلی شما

کیلوگرم9. 2

توده چربی بدن

کیلوگرم8.1  

توده بدون چربی بدن

 119
حربان قلب پایه

95
91

88

70

75

80

85

90

95

100

ماه اول ماه دوم ماه روم ماه چهارم ماه پنجم ماه ششم

تغییرات وزنی 

29.98
28.6

26.8

20

22

24

26

28

30

ماه اول ماه دوم ماه روم ماه چهارم ماه پنجم ماه ششم

BMIتغییرات 

(جهت آشنایی شما)اطلاعات وارد شده و مدل ره بعدی کاملا تستی و بدون اطلاعات هستند

ک ک

لیتر

ک ک
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28.3

26 25.3

15

20

25

30

ماه اول ماه دوم ماه روم ماه چهارم ماه پنجم ماه ششم

تغییرات درصد چربی بدن 

کیلوگرم95 

وزن فعلی شماوزن اولیه شما

 29.98
شاخص توده بدنی اولیه

2 .8
شاخص توده بدنی فعلی

32cm  112 cm

 116 cm

 105 cm

 58 cm

:ماه فعلی  :ماه اول  

کیلوگرم88

33 cm  108 cm

 103 cm

 98 cm

 57 cm
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