
 نام و نام خانوادگی : مسعود کیانی

U-295SYQ : کـد اشتـراک 

ROSS CHAT : (کلیک کنید) چت آنلایـن با پشتیبـان 

 پشتیبان شما در واتساپ (کلیک کنید) : 09389353816

 پشتیبان شما در تلگـرام (کلیک کنید) : 09389353816

 برای مشاهده حرکات روی نام حرکت کلیک کنید مشاهـده آموزش استفاده از برنامـه تمرینـی

روز اول

هفته چهارمهفته سومهفته دومهفته اولنام حرکت

ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5گرم کردن 

پرس سینه 
شنا سوئدی 

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

x 3-10 RP 3پرس سینه دستگاه 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3بالاسینه دمبل تناوبی 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3کراس اور بالاسینه 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3چرخش صفحه بالای سر 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3دستگاه فلای معکوس (دلتوئید خلفی) 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3پشت بازو سیم کش 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3پشت بازو دمبل از بالای سر 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5سرد کردن 

https://dr-ross.ir/OnlineTrainer
https://wa.me/+989389353816
https://t.me/+989389353816
https://dr-ross.ir/videos/tutorials/WorkOut.mp4
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/361?name=Warm%20Up%20-%20%DA%AF%D8%B1%D9%85%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/1?name=Bench%20Press%20-%20%D9%BE%D8%B1%D8%B3%20%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/73?name=Push%20Up%20-%20%D8%B4%D9%86%D8%A7%20%D8%B3%D9%88%D8%A6%D8%AF%DB%8C
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/9?name=Chest%20Press%20Machine%20-%20%D9%BE%D8%B1%D8%B3%20%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/45?name=Alternating%20Incline%20Dumbbell%20Bench%20Press%20-%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84%20%D8%AA%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%A8%DB%8C
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/103?name=Upper%20Chest%20Cable%20Crossover%20-%20%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D8%B3%20%D8%A7%D9%88%D8%B1%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/437?name=Plate%20Halo%20-%20%DA%86%D8%B1%D8%AE%D8%B4%20%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%DB%8C%20%D8%B3%D8%B1
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/8?name=Rear%20Delt%20Fly%20Machine%20%20-%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87%20%D9%81%D9%84%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%D8%B9%DA%A9%D9%88%D8%B3%20(%D8%AF%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF%20%D8%AE%D9%84%D9%81%DB%8C)
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/128?name=Cable%20Triceps%20Extension%20-%20%D9%BE%D8%B4%D8%AA%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%88%20%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%DA%A9%D8%B4
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/41?name=Dumbbell%20Overhead%20Extension%20-%20%D9%BE%D8%B4%D8%AA%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%88%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84%20%D8%A7%D8%B2%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%DB%8C%20%D8%B3%D8%B1
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/362?name=Cool%20Down%20-%20%D8%B3%D8%B1%D8%AF%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
Mobile User



روز دوم

هفته چهارمهفته سومهفته دومهفته اولنام حرکت

ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5گرم کردن 

ددلیفت رومانیایی با هالتر 
واکینگ لانج 

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

x 3-10 RP 3دستگاه پرس پا 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3جلو پا دستگاه 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3پشت پا دستگاه نشسته 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3اسکوات بلغاری با دمبل 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3ساق پا دستگاه ایستاده 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

چرخش روسی با مدیسین بال 
کرانچ ضربدری 

خم شدن به پهلو با سیم کش 

3 x 20
1 2 0  s

3 x 20
1 2 0  s

3 x 20
1 2 0  s

3 x 20
1 2 0  s

x 4-10 RP 3مانتین کلایمبر 
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5سرد کردن 

https://dr-ross.ir/Exercises/Details/361?name=Warm%20Up%20-%20%DA%AF%D8%B1%D9%85%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/32?name=%20Barbell%20Romanian%20Deadlift%20-%20%D8%AF%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%81%D8%AA%20%D8%B1%D9%88%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%20%D9%87%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/95?name=Walking%20Lunge%20-%20%D9%88%D8%A7%DA%A9%DB%8C%D9%86%DA%AF%20%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AC
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/28?name=Leg%20Press%20Machine%20-%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87%20%D9%BE%D8%B1%D8%B3%20%D9%BE%D8%A7
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/18?name=Leg%20Extension%20Machine%20%20-%20%D8%AC%D9%84%D9%88%20%D9%BE%D8%A7%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/19?name=Seated%20Leg%20Curl%20Machine%20%20-%20%D9%BE%D8%B4%D8%AA%20%D9%BE%D8%A7%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87%20%D9%86%D8%B4%D8%B3%D8%AA%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/85?name=Dumbbell%20Goblet%20Bulgarian%20Split%20Squat%20-%20%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%88%D8%A7%D8%AA%20%D8%A8%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%B1%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/20?name=Standing%20Calf%20Raise%20Machine%20-%20%D8%B3%D8%A7%D9%82%20%D9%BE%D8%A7%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87%20%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/70?name=Russian%20Twist%20with%20Medicine%20Ball%20%20-%20%DA%86%D8%B1%D8%AE%D8%B4%20%D8%B1%D9%88%D8%B3%DB%8C%20%D8%A8%D8%A7%20%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B3%DB%8C%D9%86%20%D8%A8%D8%A7%D9%84
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/78?name=Crunch%20Avec%20Rotation%20-%20%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%86%DA%86%20%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%AF%D8%B1%DB%8C
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/114?name=Low%20Cable%20Side%20Bend%20-%20%D8%AE%D9%85%20%D8%B4%D8%AF%D9%86%20%D8%A8%D9%87%20%D9%BE%D9%87%D9%84%D9%88%20%D8%A8%D8%A7%20%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%DA%A9%D8%B4
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/476?name=Mountain%20Climber%20-%20%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%AA%DB%8C%D9%86%20%DA%A9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%A8%D8%B1
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/362?name=Cool%20Down%20-%20%D8%B3%D8%B1%D8%AF%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86


روز سوم

هفته چهارمهفته سومهفته دومهفته اولنام حرکت

ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


ست و تکرار 
ت ح ا ر ت س ا

وزنه 


min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5گرم کردن 

زیر بغل هالتر خم مچ برعکس 
لت سیم کش از جلو دست باز 

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

4 x 8
6 0  s

x 3-10 RP 3پول اور دمبل 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3قایقی دست باز 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3فیس پول سیم کش 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3اکستنشن پشت 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3جلو بازو دمبل تک دست 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 3-10 RP 3جلو بازو سیم کش 
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

3 x 3-10 RP
1 2 0  s

x 4-10 RP 3دراز نشست با دمبل 
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

x 4-10 RP 3بالا آوردن پاها در وضعیت خوابیده 
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

3 x 4-10 RP
1 2 0  s

min5-10 min5-10 min5-10 min 10-5سرد کردن 

توصیه های کلی

ابتدای هر جلسه تمرین 5 الی 10 دقیقه با استفاده از حرکات پویا مثل درجا زدن، پروانه و ... تمام مفاصل خود را گرم کنید و انتهای هر جلسه تمرین نیز 5 الی
10 دقیقه حرکات کششی الزامی است. طول مدت زمان هر جلسه تمرین نهایتاً 75 دقیقه می باشد. در جدول بالا S به معنای سِت، R به معنای تکرار  و

ستون های Wt به هر هفته تمرینی اختصاص دارد. نکته مهم در ستون Wt اینه که شما مقدار وزنه ای که در هر ست جا به جا می کنید را ثبت کنید و در انتهای
ماه به ما ارائه دهید.

 برای مشاهده حرکات روی نام حرکت کلیک کنید مشاهـده آموزش استفاده از برنامـه تمرینـی

https://dr-ross.ir/Exercises/Details/361?name=Warm%20Up%20-%20%DA%AF%D8%B1%D9%85%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/57?name=Barbell%20Supinated%20Row%20-%20%D8%B2%DB%8C%D8%B1%20%D8%A8%D8%BA%D9%84%20%D9%87%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%20%D8%AE%D9%85%20%D9%85%DA%86%20%D8%A8%D8%B1%D8%B9%DA%A9%D8%B3
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/149?name=Front%20Lat%20Pull%20Down%20-%20%D9%84%D8%AA%20%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%DA%A9%D8%B4%20%D8%A7%D8%B2%20%D8%AC%D9%84%D9%88%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/54?name=Dumbbell%20Pull-Over%20-%20%D9%BE%D9%88%D9%84%20%D8%A7%D9%88%D8%B1%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/12?name=Wide%20Grip%20Seated%20Row%20%20-%20%D9%82%D8%A7%DB%8C%D9%82%DB%8C%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/132?name=Cable%20Face%20Pull%20-%20%D9%81%DB%8C%D8%B3%20%D9%BE%D9%88%D9%84%20%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%DA%A9%D8%B4
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/156?name=Back%20Extension%20-%20%D8%A7%DA%A9%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%B4%D9%86%20%D9%BE%D8%B4%D8%AA
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/158?name=Dumbbell%20Preacher%20Biceps%20Curl%20-%20%D8%AC%D9%84%D9%88%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%88%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84%20%D8%AA%DA%A9%20%D8%AF%D8%B3%D8%AA
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/111?name=Cable%20Biceps%20Curl%20-%20%D8%AC%D9%84%D9%88%20%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%88%20%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%DA%A9%D8%B4
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/472?name=Dumbbell%20Sit%20Up%20-%20%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B2%20%D9%86%D8%B4%D8%B3%D8%AA%20%D8%A8%D8%A7%20%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/68?name=Leg%20Raises%20-%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86%20%D9%BE%D8%A7%D9%87%D8%A7%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%88%D8%B6%D8%B9%DB%8C%D8%AA%20%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D8%AF%D9%87
https://dr-ross.ir/Exercises/Details/362?name=Cool%20Down%20-%20%D8%B3%D8%B1%D8%AF%20%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://dr-ross.ir/videos/tutorials/WorkOut.mp4


 

 

 پشتیبان شما در واتساپ (کلیک کنید) : 09389353816

 پشتیبان شما در تلگـرام (کلیک کنید) : 09389353816

ROSS CHAT : (کلیک کنید) چت آنلایـن با پشتیبـان 

آخرین ویدیوها، لایوها و پادکست های دکتر را در YouTube با کیفیت بالاتر مشاهده کنید



  

https://wa.me/+989389353816
https://t.me/+989389353816
https://dr-ross.ir/OnlineTrainer/
https://www.youtube.com/@drross2591
https://www.youtube.com/@drross2591
https://dr-ross.ir
https://www.instagram.com/dr.roostaei/
https://t.me/DrRoostaei
Mobile User


