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هفته    10میتواند تا  هفته میباشد که با توجه به شرایط ورزشکار    6. طول مدت اجرای این برنامه  ی  حاضر برای افزایش حجم مناسب میباشدبرنامه تمرین

هفته مرحله آمادگی   4هفته تا    3هم به طول انجامد. باید بدانید که مرحله  افزایش حجم باید بعد از مرحله آمادگی عمومی صورت گیرد. افراد باید حداقل  

همراه تصاویر در سایت قرار دارند. در صورت    . لیست کامل تمرینات بهعمومی را طی نمایند تا بتوانند وارد برنامه های با وزنه برای افزایش حجم گردند

. این برنامه اختصاصی سایت علم تمرین و ورزش ایران بوده و استفاده تجاری از آن  داشتن هر گونه سوال در بخش پرسش و پاسخ سایت مطرح نمائید

میباشد و شما در صورتی که از سلامت کامل برخوردار نمیباشید . باید بدانید برنامه تمرینی زیر برای افراد سالم بدون مشکلات پزشکی  ممنون میباشد

  تنها با مشورت پزشک باید به این تمرین بپزدازید و بخشهایی از این برنامه را باید تعدیل نمود.

هفته افزایش حجم  6برنامه تمرین برای   

6هفته  5هفته   4هفته   3هفته   2هفته   1هفته    تمرین  
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 روزهای یکشنبه و سه شنبه

6هفته  5هفته   4هفته   3هفته   2هفته   1هفته    تمرین  
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دور چند  و البته برای برخی از افراد تا  سب است  توجه فرمائید که این برنامه برای افرادی که اولین دوره برنامه حجمی خود را سپری میکنند بسیار منا

ند برنامه باید دستکاری شود و بر اساس نیاز تغییر کند. در صورتی  شده ایا توقف در رشد عضلات    قابل اجرا میباشد ولی برای افرادی که درچار فلاتهم  

های تصویری به همراه پشتیبانی دکتر امانی  یری دارید میتوانید با ورود به وب سایت ما عضو باشگاه آنلاین شوید و از برنامه  صوکه نیاز به برنامه ت 

 استفاده فرمائید. 
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