
Тренировъчна програма за отслабване | жени:

Ден 1: Цяло Тяло

Push-Ups: 3 - 4 x 12 - 15

Bent-Over Rows: 3 - 4 x 12 - 15

Lunges: 3 - 4 x 12 - 15 на крак

Dumbbell Shoulder Press: 3 - 4 x 12 - 15

Plank: 3 - 4 x 30 - 60 секунди

Mountain Climbers: 3 - 4 x 12 - 15 на крак

Jumping Jacks: 3 - 4 x 20 - 30

Ден 2: Високо Интензивна Тренировка

Burpees: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Jumping Jacks: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Mountain Climbers: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

High Knees: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Bicycle Crunches: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Plank Jacks: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Ден 3: Горна Част на Тялото

Dumbbell Bench Press: 3 - 4 x 10 - 12

Lat Pulldowns: 3 - 4 x 10 - 12

Push-Ups (or chest press machine): 3 - 4 x 10 - 12

Seated Cable Rows: 3 - 4 x 10 - 12



Dumbbell Shoulder Press: 3 - 4 x 10 - 12

Triceps Dips (using a bench or parallel bars): 3 - 4 x 10 - 12

Bicep Curls (with dumbbells or a barbell): 3 - 4 x 10 - 12

Ден 4: Кардио

Направете 30 - 45 минути кардио упражнения с умерена интензивност. 
Изберете дейност, която ви харесва.

Ден 5: Долна Част на Тялото

Barbell Squats: 3 - 4 x 10 - 12

Romanian Deadlifts: 3 - 4 x 10 - 12

Walking Lunges: 3 - 4 x 10 - 12 на крак

Step-Ups: (използване на повдигната платформа): 3 - 4 x 10 - 12

Leg Press: 3 - 4 x 10 - 12

Calf Raises: 3 - 4 x 10 - 12

Ден 6: Високо Интензивна Тренировка

Burpees: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Jumping Jacks: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Mountain Climbers: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

High Knees: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Bicycle Crunches: 3 - 4 x 30 - 45 секунди

Plank Jacks: 3 - 4 x 30 - 45 секунди



Ден 7: Почивка

Може да я изпълнявате от 1 път седмично, като не забравяйте почивката.

Моля внимавайте как изпълнявате упражненията, защото е много 
важноза физическото ви здраве и прогреса ви във фитнеса. Не забравяйте 
калоричния дефицит !

Винаги бъдете хидратирани и загрявайте преди тренировка


