
-לוז אימונים שבועי
חיטוב וירידה במשקל



:דגשים
. הסדר של האימונים מסודר לפי המלצה מקצועית בלבד, אתם יכולים להתאמן בימים ושעות שונות1.

(. השריר נבנה במהלך מנוחה)תדאגו לקחת מנוחה גם 2.

. תדאגו לשלב תזונה שמתאימה למטרה ולאימונים3.



-יום ראשון 

-יום שני  

-יום רביעי 

-יום שלישי 

-יום חמישי 

-יום שישי 

-יום שבת 

אחרי ( חצי שעה)אימון אירובי +  A אימון

Bאימון 

על הבוקר או אחרי אימון כוח ביום  ( חצי שעה)אימון אירובי 
אחר במקום

Aאימון 

B אימון

מנוחה

מטקוןאימון / מנוחה

מתקדמים

!לא חובה-מטקון/ שבת אימון נוסף של אירובי/ אם בא לך אתה יכול לעשות בשישי* 


