
فرم دهی پاها با تمرین در خانهفرم دهی پاها با تمرین در خانه

ویژه فرم دهی پاها 

در ایــن برنامــه ورزشــی بــرای تقویــت عضــات پــا از 6 حرکــت ورزشــی اســتفاده شــده اســت. 

حــرکات ورزشــی ایــن برنامــه عبارتنــداز: حرکــت اســتاتیک لانگــز، حرکــت اســکوات بــا صندلــی، 

حرکــت پــل، حرکــت ســگ پرنــده، کیــک بــک و حرکــت اســکوات ســاق.

ــد. پاهــا ســتون بــدن شماســت  تمــام ایــن حــرکات روی عضــات پاهــای شــما تمرکــز دارن

و شــما بایــد بــرای رشــد ایــن عضــات و فــرم دهــی بــه آنهــا تمــام  تاشــتان را بکنیــد. ایــن 

برنامــه تمرینــی را مــی توانیــد بــا پیــاده روی و دویــدن ترکیــب کنیــد و بیشــترین نتیجــه را از 

آن بگیریــد.

نکتــه مهــم: هــر هفتــه کــه شــما پیشــرفت کردیــد مــی توانیــد 20 درصــد بــه زمــان و تعــداد حــرکات 
اضافــه کنیــد . 



تصویر حرکت

برنامه ورزشــی فرم دهی پاها| تمرین در خانه

نام حرکت

1. استاتیک لانگز

میزان استراحت )ثانیه(تعداد ستتعداد تکرار/زمان

سه شنبهشنبه یکشنبه

تمریناستراحتاستراحت تمرینتمرینتمرین

چهارشنبه پنج شنبهدوشنبه

2. اسکوات با صندلی

3. حرکت پل

4. حرکت سگ پرنده

5. کیک بک

6. اسکوات ساق

45 )ثانیه(103*10 ثانیه

45 )ثانیه(153

45 )ثانیه(153

45 )ثانیه(153  

15

15

3

3

45 )ثانیه(

45 )ثانیه(

استراحت

جمعه

10*10 ثانیه یعنی 10 تکرار و هر تکرار 10 ثانیه


