
Full Body Antrenman

B�zler� sosyal medya hesaplarımızdan tak�p etmey� unutmayın! Key�fl� Antrenmanlar.
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3X10-12 Bench Dumbell Press D�nlenme Bench Dumbell Press Bench Dumbell Press Bench Dumbell Press 

3X10-12 Chest Press D�nlenme Chest Press Chest Press Chest Press

3X10-12 Lat Puldown D�nlenme Lat Puldown Lat Puldown Lat Puldown

3X10-12 Lateral Ra�se D�nlenme Lateral Ra�se Lateral Ra�se Lateral Ra�se

3X10-12 Dumbell Curl D�nlenme Dumbell Curl Dumbell Curl Dumbell Curl

3X10-12 Pushdown D�nlenme Pushdown Pushdown Pushdown

3X10-12 Leg Press D�nlenme Leg Press Leg Press Leg Press

3X10-12 Leg Extens�on D�nlenme Leg Extens�on Leg Extens�on Leg Extens�on

Antrenman Notları

Egzers�zler� tam formunda yapmaya özen göster�n.
Ağırlıkları çok ağır veya çok düşük değ�l kend�n�ze göre seç�n.
D�nlenme gününü ha�a �ç� farklı b�r güne koyab�l�rs�n�z.
Ha�a sonu d�nlenme günler�
Full Body antrenman programlarını spora başladığınız �lk 1-3 ay uygulayıp 
�steğ�n�ze göre bölgesel antrenman programı �le devam edeb�l�rs�n�z.

 


