
 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

  ماه اول:
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1 F1 1 Rest 2 F2 3 Rest+Ep1 4 F3 5 Rest 6 Free 7 

2 F4 8 Rest 9 F5 11 Rest+Ep2 11 F6 12 F7 13 Free 14 

3 F8 15 F9 16 Rest 17 F1 18 F2 19 Rest 21 Free 21 

4 F3 22 F4 23 F5 24 Rest+Ep3 25 F6 26 F7 27 Free 28 

5 F8 29 F9 31 Rest 31  1  2  3  4 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :

 

F1  :  1بدن سطح برنامه فول بادی با وزن قسمت اول  

F2  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت دوم 

F3  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت سوم 

F4 :   1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت چهارم 

F5  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت پنجم 

F6  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت ششم 

F7  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت هفتم 

F8  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت هشتم 

F9  :  1برنامه فول بادی با وزن بدن سطح قسمت نهم 

TRES   :استراحت کامل روزانه 

FREE:   انتخاب ورزش یا استراحت در این روز به علاقه ورزشکار می باشد 
1EP: (اختیاری قسمت اول از فصل اول دوره لاغری با ذهن ) اپیزود 

2EP: ( اختیاری اپیزود قسمت دوم از فصل اول دوره لاغری با ذهن) 

3EP:  ( اختیاریاپیزود قسمت سوم از فصل اول دوره لاغری با ذهن) 

 



 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

 :دومماه 
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1  29  31  31 S1 1 B1 2 Ld-1 3 Free 4 

2 S2 5 B2 6 Rest+Ep4 7 S2 8 B2 9 Rest 11 Free 11 

3 S3 12 B3 13 Rest 14 S3 15 B3 16 Cd-1 17 Free 18 

4 S4 19 B4 21 Rest+Ep5 21 S4 22 B4 23 Rest 24 Free 25 

5 S5 26 B5 27 Rest 28 S5 29 B5 31 Ld-1 31  1 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :
 

1S-2S-3S-4S-5S : 
 

 1کاهش چربی های شکم و پهلو و ساخت سیکس پک سطح برنامه  تا پنجم  قسمت اول
 

 

1B-2B-3B-4B-5B : 
 

 1کاهش سلولیتهای باسن و ران )تازه کارها( سطح برنامه  تا پنجم  قسمت اول
 

 

TRES   :استراحت کامل روزانه 
 

FREE   :انتخاب ورزش یا استراحت در این روز به علاقه ورزشکار می باشد 
 

5, Ep4Ep :     (اختیاری از فصل اول دوره لاغری با ذهن ) و پنجماپیزود قسمت چهارم 

 
1-Ld  برنامه اصلاحی دیسک کمر: قسمت اول 

1-Cd  برنامه اصلاحی دیسک گردن: قسمت اول 

 

 



 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

 :سومماه 
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1 S6 2 B6 3 Cd-1 4 Rest + Ep1 5 B6 6 S6 7 Free 8 

2 S7 9 B7 11 Ld-1 11 Rest + Ep2 12 B7 13 S7 14 Free 15 

3 S8 16 B8 17 Cd-1 18 Rest + Ep3 19 B8 21 S8 21 Free 22 

4 S9 23 B9 24 Ld-1 25 Rest + Ep4 26 B9 27 S9 28 Free 29 

5 S11 31 B11 31  1  2  3  4  5 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :
 

11S-9S-8S-7S-6S : 
 

 1کاهش چربی های شکم و پهلو و ساخت سیکس پک سطح برنامه  ششم تا دهم قسمت 
 

 
11B-9B-8B-7B-6B : 

 

 1کاهش سلولیتهای باسن و ران )تازه کارها( سطح برنامه  ششم تا دهم قسمت 
 

 

TRES   :استراحت کامل روزانه 

FREE   :علاقه ورزشکار می باشد انتخاب و انتخاب ورزش یا استراحت در این روز به 
 

1Ep  ،2Ep  ،3Ep  ،4Ep  (اختیاری )فصل اول دوره لاغری با ذهن از  چهارماپیزودهای قسمت اول تا 
د تا نیتکرار ک آنقدر گذشته به دست فراموشی سپرده و شما باید های دلیل تکرار این اپیزود ها این است که ذهن شما هر آنچه را که آموخته بود در هفته

، و هربار که تکرار کنید خواهید دید یک جمله یا آگاهی یا مفهومی بوده که شما قبلا آن را نشنیده بودید  قراربگیردن آگاهی ها در جان شما آهسته آهسته ای

 ) لطفا مقاومت ذهنی خود را بردارید و در برابر حال تسلیم باشید ( در صورتی که چند مرتبه هم آن را تکرار کردید.

 
1-Ld  برنامه اصلاحی دیسک کمر: قسمت اول  

1-Cd  برنامه اصلاحی دیسک گردن: قسمت اول 
 

 



 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

 :چهارمماه 
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1  31  31 S2-1 1 B2-1 2 S2-1 3 Rest + Ep5 4 Free 5 

2 B2-2 6 S2-2 7 B2-2 8 S2-2 9 Rest + Ep6 11 C1 11 Free 12 

3 S2-3 13 B2-3 14 S2-3 15 Rest + Ep7 16 Cd-2 17 B2-3 18 Free 19 

4 B2-4 21 S2-4 21 Rest + Ep8 22 C1 23 B2-4 24 S2-4 25 Free 26 

5 S2-5 27 Rest + Ep9 28 Ld-2 29 B2-5 31 S2-5 31  1  2 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :
 

 

5-2, S 4-2, S 3-2, S 2-2, S 1-2S : 
 

 2برنامه کاهش چربی های شکم و پهلو و ساخت سیکس پک سطح ،قسمتهای اول تا پنجم
 

  

5-2, B 4-2, B 3-2, B 2-2, B 1-2B : 
 

 2برنامه کاهش سلولیتهای باسن و ران سطح قسمتهای اول تا پنجم ، 
 

 
 

 

TRES   :استراحت کامل روزانه 

FREE   : انتخاب و علاقه ورزشکار می باشدانتخاب ورزش یا استراحت در این روز به 
 

5Ep ، 6Ep ، 7Ep ، 8Ep ، 9Ep  : 

 (اختیاری گوش دادن به پادکستها،)فصل اول دوره لاغری با ذهن از  نهمتا  پنجماپیزودهای قسمت 

2-Ld  برنامه اصلاحی دیسک کمر: قسمت دوم  

2-Cd  برنامه اصلاحی دیسک گردن: قسمت دوم 

1C     کیفوز: برنامه اصلاحی 

 

 



 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

 

 :پنجمماه 
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1  27  28  29  31  31 C1 1 Free 2 

2 S2-6 3 B2-6 4 S2-7 5 Ld-2 6 Rest + Ep11 7 B2-7 8 Free 9 

3 S2-8 11 B2-8 11 Cd-2 12 Rest + Ep11 13 S2-8 14 B2-8 15 Free 16 

4 S2-9 17 Ld-2 18 Rest + Ep12 19 B2-9 21 S2-9 21 B2-9 22 Free 23 

5 Cd-2 24 Rest + Ep13 25 S2-11 26 B2-11 27 S2-11 28 B2-11 29 Free 31 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :
 

 

11-2, S 9-2, S 8-2, S 7-2, S 6-2S : 
 

 2برنامه کاهش چربی های شکم و پهلو و ساخت سیکس پک سطح ،ششم تا دهمقسمتهای 

 

  

11-2, B 9-2, B 8-2, B 7-2, B 6-2B : 
 

 2برنامه کاهش سلولیتهای باسن و ران )تازه کارها( سطح ،  ششم تا دهمقسمتهای 

 

TRES   :استراحت کامل روزانه 

FREE   : روز به انتخاب و علاقه ورزشکار می باشدانتخاب ورزش یا استراحت در این 
 

11Ep ، 11Ep ، 12Ep ، 13Ep  : 

 (گوش دادن به پادکستها، اختیاری)فصل اول دوره لاغری با ذهن از  دهم تا سیزدهماپیزودهای قسمت 

 

2-Ld  برنامه اصلاحی دیسک کمر: قسمت دوم  

2-Cd  برنامه اصلاحی دیسک گردن: قسمت دوم 

1C    اصلاحی کیفوز : برنامه 



 شش ماهه مقدماتی: دورهجدول و نحوه اجرای 
 

 

 :ششمماه 
 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه هفته

1 Rest  31 F2-1 1 F2-2 2 F2-3 3 F2-4 4 C1 5 Free 6 

2 F2-5 7 F2-6 8 F2-7 9 Rest + Ep14 11 Ld-2 11 F2-8 12 Free 13 

3 F2-9 14 F2-11 15 Rest+ Ep15 16 Cd-2 17 F2-1 18 F2-2 19 Free 21 

4 F2-3 21 Rest+ Ep16 22 Ld-2 23 F2-4 24 Rest 25 F2-5 26 Free 27 

5 F2-6 28 C1 29 F2-7 31 F2-8 31 F2-9 1 F2-11 2 END 3 
 

 روزهای سبز یعنی استراحت وروزهای قرمز یعنی ورزش  توضیحات :
 

1-2, F 2-2,F 3-2, F 4-2, F 5-2, F 6-2, F 7-2, F 8-2, F 9-2, F 11-2F : 
 

 

 ورزش حرفه ای با وزن بدن 2فول بادی برنامه  ،تا دهم اولقسمتهای 

 

  
 

TRES   :استراحت کامل روزانه 

FREE   :انتخاب ورزش یا استراحت در این روز به انتخاب و علاقه ورزشکار می باشد 
 

41Ep ، 51Ep ، 61Ep  : 

 (یگوش دادن به پادکستها، اختیار)فصل اول دوره لاغری با ذهن شانزدهم ازچهاردهم تا اپیزودهای قسمت 
 

2-Ld  برنامه اصلاحی دیسک کمر: قسمت دوم  

2-Cd  برنامه اصلاحی دیسک گردن: قسمت دوم 

1C    برنامه اصلاحی کیفوز : 

 


