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ویژه چربی سوزی

ایــن یــک نســخه ورزشــی شــدید اســت و ویــژه افــراد بــا ســطح متوســط بــه بــالا و پیشــرفته اســت 

کــه از 6حرکــت تشــکیل شــده اســت و تــا حرکــت آخــر بــه صــورت مــداوم انجــام مــی شــود و در 

انتھــا 3 دقیقــه اســتراحت و دور دوم شــروع مــی شــود.

از آنجایــی کــه ایــن نســخه ورزشــی بــه امکانــات احتیــاج نــدارد مــی توانــد گزینــه بســیار خوبــی بــرای 

ــی  ــی باشــگاه ھــا و مرب ــدن در شــرایط مســافرت  باشــد. حت کاھــش وزن، تثبیــت و نگھــداری ب

ھــای خصوصــی مــی تواننــد بــه صــورت ویــژه از آن اســتفاده کننــد..

نــوع تمرینــات بــه گونــه ای انتخــاب شــده اســت کــه کل بــدن را درگیــر مــی کنــد و بــه شــما کمــک 

مــی کنــد کــه کالــری ســوزی بالایــی داشــته باشــید. 

نکته مهم: هر هفته که پیشرفت کردید می توانید 20 درصد به زمان و تعداد حرکات اضافه کنید . 

نکتــه مهمتــر: اینکــه ایــن برنامــه ورزشــی بــرای افــراد ســالم و ســطح متوســط بــه بــالا طراحــی شــده اســت. اگــر 
هــر کــدام از ایــن شــرایط را نداریــد پیشــنهاد مــی دهیــم کــه از  برنامــه هــای دیگــر اســتفاده کنیــد. 
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حرکات را پشت سر هم و از  A تا F ادامه دهید و در انتهای برنامه می توانید 180 ثانیه استراحت کنید.

این برنامه ویژه افراد سالم با سطح متوسط به بالا می باشد.


