
stability and balance

Aerobic Training

mobility and flexibility

strength training



Aerobic Training150-300 m

% HR 
Borg 
RPE
Talk



h

Aerobic TrainingMaxHR = 220 – age 



Aerobic Training



Aerobic Training

strength training

training volume

training load

training frequency

10-20 set per week

Training level
Stress
 sleep 
gender 
diet quality 
…..

KG



Aerobic Training

strength training

training volume

training load

training frequency

KG
Progressive Overload



Aerobic Training

strength training

training load

training frequency

KG

2 time per week

exercise types



Aerobic Training

strength training

training load

training frequency

Squat
Hip hinge

horizontal  pull
horizontal  push

vertical  pull
vertical  push

exercise types
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Aerobic Training

strength training

exercise
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Aerobic Training

mobility and flexibility

هر مفصل با توجه به قابلیت های حرکتی آن

کشش تا قبل از آستانه درد

استاتیک

داینامیک

ثانیه10-30
ثانیه30-60

تکرار2-4

تکرار5-12



stability and balance

Aerobic Training

exercise types



Aerobic Training کشش عضلات:
سینه ای بزرگ 

سینه ای کوچک
پشتی بزرگ

hyperkyphosis

تقویت ناحیه خلفی ستون فقرات سینه ای



Aerobic Training کشش عضلات:
ستون فقرات کمری 

سوئز و خاصره ای 
راست رانی 

hyperlordosis

تقویت سرینی ها ، عضلات شکمی و همسترینگ



Aerobic Training
کشش عضلات داخلی ران از جمله 

راست داخلی و نیم غشائی و نیم وتری تقویت دوسر رانی و عضلات جانب خارجی پا

کشش دو سر رانی و عضلات جانب خارچی پا 
تقویت عضلات داخلی ران از جمله 

راست داخلی و نیم غشائی و نیم وتری



Aerobic Training



Aerobic Training



stability and balance

Aerobic Training

mobility and flexibility

strength training

@mohammad_shabannn
09050145513
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