
 

 (قهیدق 15) "Beginner Burn" برنامه:  ورزش ��

 یاشام: برنج قهوه | ارشورینهار: سالاد جو دوسر + خ |پز + تخم مرغ آب یعیطب وهیآبم ی: صبحانه حاو هیتغذ ��

 نهی+ مرغ س

 سبک با نور کم شنیتیمد قهیدق 10 خواب از قبل:  خواب ��

 دیزیبپره گرما اوج ساعات از — دیعصر انجام ده ای: ورزش را صبح زود  یتابستان مهم نکته ��

 

 (قهیدق 20) "Core Crusher" برنامه:  ورزش ��

شام: ماست کم چرب +  |دار با گوجه و مرغ سبوس ینهار: ماکارون |دانه : صبحانه: آووکادو + نان کامل هیتغذ ��

 انار

 قبل از خواب قهیدق 30لرم قبل از خواب، استراحت چشم و استحمام:  خواب ��

 تا بدن خنک شود دیبنوش یاهیگ ی: بعد از ورزش چا یتابستان مهم نکته ��

 

 (قهیدق 12) "Light Cardio Blast" برنامه:  ورزش ��

 یاچرب با برنج قهوهشام: کباب کم | ارینهار: سوپ سرد خ | موترشیتوست + ل ی: صبحانه: هلث هیتغذ ��

 دیپا استفاده کن یرو سیاز حوله خ د،یدار نگه خنک را خواب اتاق:  خواب ��



 دیکن یخوددار رونیو از ب دی: ورزش را در داخل منزل انجام ده یتابستان مهم نکته ��

 

 (قهیدق 18) "Endurance Builder" برنامه:  ورزش ��

 تونا ایسالمون  یشام: ماه |تازه  یهای+ سبز یانهار: برنج قهوه |+ موز  دهی: صبحانه: آبجوش هیتغذ ��

 ظهرها، خواب با لباس سبک قهیدق 10 چشم استراحت:  خواب ��

 دیرا فراموش نکن موترشیمثل آب ل یتیالکترول یهایدنی: نوش یتابستان مهم نکته ��

 

 (قهیدق 20) "Bodyweight Strength" برنامه:  ورزش ��

 دانهپخته + نان کامل یهایشام: سبز |نهار: سوپ گوجه کاهو  | وهیبرنج + م ری: صبحانه: ش هیتغذ ��

 یگوش یقبل از خواب به جا قهیدق 10 خواندن:  خواب ��

 دیبدون قند استفاده کن یهایدنی: از نوش یتابستان مهم نکته ��

 

 خنک یسبک در فضا یروادهیپ قهیدق 40:  ورزش ��

 یعیبط یهاشام: سالاد مخلوط با سفت کننده | ریسبک با کفِ چینهار: ساندو | ومی: صبحانه: آو هیتغذ ��

 قبل از خواب فیخف یوگای:  خواب ��

 از تناسب اندام است یکه استراحت بدن هم بخش دی: فراموش نکن یتابستان مهم نکته ��

 



 

 (قهیدق 25) "Full Body Finisher" برنامه:  ورزش ��

 یاسبک + برنج قهوه یهایشام: ترش |نهار: سالاد تازه با سماق  | سی: صبحانه: گر هیتغذ ��

 عتیبخش طبآرام یقیموس با خواب:  خواب ��

 دیکن میبخش تقس 2هوا بالا بود، ورزش را به  ی: اگر دما یتابستان مهم نکته ��


