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وم�ب� 2026 ںن 1 · ��ز ��ی�ش �ڈ زی ا��ی ا�� ا����ت ا��و ��پ



� �ڈ کے ��جارے ���ی �ی ��ئ ا� ��ا
م او� ی ��صہ ��ب ۔ اس ��ا م���رز �ت زی ��ا��ول کے ��طا��ب ا�� ا����ت ، ��پ �ڈ �ی ��ئ صو��یری ��ا وں ��ی ��ملی ��ت ��ش ی و��ز ا��م�ت م�ز

ئی ا�� �ز ہ ��ز ۔ ��ی ل کے ��لص�ے �ب ل او� ���ی ���ب وں، �ڈ �ز �ی م ��ی ��سش ھر ��ب ہ�یں، ��پ ں �� �ی ��ش ںن ��ی و��ز زی و�ز سما�� � ��ب �ی �ز ��ا��اںن کے ��ب
ہے۔ ھی � ی« ��ی ��ا��ت ر��ب ی، ��م ��پ �ز �ی �ڈ »��م ��پ �ی ��ئ ��ا

�جر�اری ِ ����ت ا��لاںن
�ڈ �ڈ کے ��وا� سے ��ہ �ی ��ئ �ز اس ��ا ہے۔ ��ص�ز ��ل�ی�ے � ی کے  �گا�ہ �ڈ ص��ز ��مومی ��علو��ا�ت او� اآ �ی ��ئ ہ ��ا ��ی

لاںن اص ��پ �ت ��ز ی ��ا���ت کے ��طا��ب �ز ص ا��پ �ز و ��ش ا۔ ��ب �ت ��ی ں � �ی �ہ و�ہ ��ز ی ���ش �ش ا و��ز ئی ��ی ا�� �ز ی، ��ز تی ���ب ا�� ئی �ز ��ر ��و��
وع �ز� سے ���ب ��ی ر س ��ڈ �ن �ڈ ہ ��ز �ت ا��ز �ت ��ی �ی �گب ر ( او� ��ت ںن �ش �ی �ڈ �ی ا��ئ کل �ڈ �ی �ز �ت )��ل�ی �ی ا��ئ �ز ہِ� ��ز � ��ا� �ز ہے وہ ��سی ��س�ت ا � �ت ا��ہ ��پ

و�ہ ��رے۔ ا���ڈ� سے ���ش ��پ�ز�ےے �ڈ ں ا ے ���ی � ل�� ی ��ل�ل�لئ ھی ���ب ��رے، او� ��سی ��ب

� ا��ر: �ی ا��ئ وراً ر�� ��ج �ن
ںن ا ��و��ب ں ��� ��ی گ ���ی ا��ز ا ��ڈ �ز ���، ��ی �ی ں ��ت و�ڈ ���ی ی، ��ب و�ش ے ��ہ ا �ب کر ��ی ا، ��پ ھو���ز س ��پ � ��عمولی ��ا��ز �ی ں ���، �ز ےے ���ی ��ل�پ�ز��

و۔ ��ہ
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ہر���ت � ��ن
ں ��ی عمال ��ر ےے ا���ت �ڈ ��ل�پس�� �ی ��ئ ہ ��ا 5.............................................................................................................................................��ی
ی ر�ت �ن ��ت ��ی �� �ت 6.............................................................................................................................................وا�م ا�پ او� ��ب

�ت ا��ظ 6......................................................................................................................................................................���ز
م ا���، ��رمی او� ��ب : ��ھر، ��پ سش ں و��ز اںن ���ی ا����ت 8................................................................................................................��پ

�یر �ن م کے ��ج �، ��ج �ی ��ش ںن ��ی وررن سما��نی ورن : ��ج 10......................................................................................��صہ ا���ن
ھ ا��کوا�ڈ ںن کے ��ا��ت زی و�ز سما�� 11.............................................................................................................................1۔ ��ب

ا ھ�ز ا او� ا��ڈ ھ�ز �ڈ �ی 12.......................................................................................................................................2۔ ��ر�ی سے ��ب
�ن ےے ��ی ��ر�ز ���ز �ے 13..................................................................................................................................................3۔ ��ے�پ�پھ��
ا ���ز رڈ ھی ��پر ��پ �ڈ 14....................................................................................................................................................4۔ س�ی

ا ھ�ز �ڈ �ی ھ ��ب وا� کے ��ا��ت ��ی 15.............................................................................................................................................5۔ �
16...........................................................................................................................................................6۔ ��لو�ڈ ��بر�ن

گ( �ز ا )���ڈ ��ا���ن ھک�ز ہ�ے سے ��ب ��ل� 17.................................................................................................................................7۔ ��و
ا ھا��ز اں ا��ڈ ��ی 18........................................................................................................................................................8۔ ا��یرڈ

وا� ��پر ��پسش ا�پ ��ی 19...................................................................................................................................................9۔ �
20..........................................................................................................................................................10۔ ��پسش ا�پ

�پ 21......................................................................................................................................................11۔ ��ر�ی ��پر �ڈِ
)Y( ا ھا��ز و ا��ڈ ا�ز ل ��ب �ڈ کے ��ب �ی 22...............................................................................................................................12۔ ��پ

ک �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک او� ��ا �ز ل�ی 23.........................................................................................................................................13۔ ��پ
گ �ڈ ��ب ��ی 24.............................................................................................................................................................14۔ �ڈ

اگ 25...........................................................................................................................................................15۔ ��بر�ڈ �ڈ
ا ل�ز ھا ��ر ��پ ے ا��ڈ � �ز�� گہ ��پر ��لھل�لٹ ی ��ب �ز 26...................................................................................................................................16۔ ا��پ

� �ی �ن �ی م ��ی ���ش : ��ج 27.........................................................................................................................��صہ �ج
ںن �ی ��یس ��سش گ ��پر 28..............................................................................................................................................17۔ ���ی

ںن �ی ںن ��سش �ش �ز �ی کس�ڈ گ ا��ی 29........................................................................................................................................18۔ ���ی
ھ ��ر( �ڈ �ی ںن )��ب �ی گ ��رل ��سش 30...................................................................................................................................19۔ ���ی

ںن �ی ��یس ��سش ��ڈ ��پر �ی 31...........................................................................................................................................20۔ ��پ
ںن �ی ��یس ��سش � ��پر و���ڈ 32............................................................................................................................................21۔ ��ش

ںن �ی ںن ��سش اوئ ل �ڈ �ڈ ��پ 33........................................................................................................................................22۔ ���ی
ںن �ی �ٹ �و ��سش �ڈ 34....................................................................................................................................................23۔ ���ی
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ل ���ج : �ڈ 35.....................................................................................................................................��صہ �ن
ھ ا��کوا�ڈ ل کے ��ا��ت ���ب 36...................................................................................................................................24۔ �ڈ

�ڈ �ڈ ���ز ��ی �ئںن �ڈ �ی ��ز ھ �و��ا ل کے ��ا��ت ���ب 37.......................................................................................................................25۔ �ڈ
ل �و ���ب و سے �ڈ ا�ز ک ��ب 38.......................................................................................................................................26۔ ا��ی

��یس �چ ��پر �ز �ی ل ��ب ���ب 39.................................................................................................................................................27۔ �ڈ
��یس � ��پر و���ڈ ل ��ش ���ب ھ ��ر �ڈ �ڈ �ی 40..................................................................................................................................28۔ ��ب

��یرز �ڈ�ل � 41..........................................................................................................................................................29۔ ���ی
س ��رل س�پ ا��ئ ل ��ب ���ب 42............................................................................................................................................30۔ �ڈ

ںن �ش �ز �ی کس�ڈ س ا��ی س�پ �ی را��ئ 43..........................................................................................................................31۔ س� کے او��پر ��ڈ
ل �ج 44.......................................................................................................................................��صہ �: ���ی

ل �و �ب ھ ��ر ���ی �ڈ �ی 45..................................................................................................................................................32۔ ��ب
ل س ��پ �ی ل ��ز �ب 46...................................................................................................................................................33۔ ���ی

ںن اوئ س ��پسش �ڈ س�پ �ی را��ئ ل ��ڈ �ب 47....................................................................................................................................34۔ ���ی
لا��ئی ��ڈ ��ز �ی ل ��پ �ب 48.............................................................................................................................................35۔ ���ی

) ا��م�ت �گل�ز�ے ��ی م�ز ��یس )��ھو لو�ز ��پر �ی 49.....................................................................................................................36۔ ��پ
ھرو ل ��ت ل ��پ �ب 50...................................................................................................................................................37۔ ���ی

س ��رل س�پ ا��ئ ل ��ب �ب 51..............................................................................................................................................38۔ ���ی
�ول ہ وار ��ج �ت �ن ار ��ہ �ی 52..............................................................................................................................��ت

) ا��م�ت �ی )�و �ںن م�ز �ت �ول 1: ��ھر ��پر ���ب 53........................................................................................................................��ب
سم( و�ا ��ب ہ )3 �ںن ��پ ا��ز �ول 2: ��ھر ��پر �����ی 54......................................................................................................................��ب

) ں، 3 �ںن �ی �ز �ی �ی )��سش �ت ں ���ب م ���ی �ول 3: ��ب 55......................................................................................................................��ب
) ےے �� �پ�پ ��لز ہ )4 �ںن او��پر/ ا��ز ں �����ی م ���ی �ول 4: ��ب 56..................................................................................................................��ب

ںن �ش ��ل�ی�ے 20 ���ز�ڈ ��ا ���ی وں کے  �ول 5: ��ص�و�ز ���ز 57.....................................................................................................��ب
کا��ڈ او� ��ام ��وا��ا�ت ��ی �ت ��ا � سش ���ز �ی 57............................................................................................................................��پ

ا�ت 59...............................................................................................................................................................��والہ ��ب
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1� ��ی عمال ��ر �ے ا���ت �ڈ ��ک�یس�� �ی ��ئ ہ ��ا ��ی
ہے:  ھا��تی � ں ��م�ب ا� ��صوں ���ی ں ��پ �ی ��ش ھ 38 و��ز صو��یروں کے ��ا��ت �ڈ ��ت �ی ��ئ ہ ��ا ںن��ی سما��نی ورن �یر ��ج �ن م کے ��ج ��ج

ی ��صہ( ہ وا�)مر��رن �ت �ز ا� ��ہ �ی ��ل�ی�ے ��ت م کے  ں ��ھر او� ��ب ر ���ی ��ز ل۔ اآ �ب ھر ���ی ل، ��پ ���ب ھر �ڈ ں، ��پ �ی �ز �ی م ��ی ��سش ھر ��ب ، ��پ
ہ�یں۔ �ول �� ��ب

��طل�جا��طلا�
) ��ی�پ کرا� )� ا۔��ت و�ا ��ر��ز ا� ��پ ک ��ب ��ر���ت ��و ا��ی

�ڈ کرا�۔���ی ں 12 ��ت ک ���ی ہ� ا��ی � ، �ڈ ںن ���ی �ی ےے 3 × 12 = ��ت کرا�، ��پ�پس��� ی ��ت ا� ���ئ ��گا��ت
�ام ۔اآ �ت اںن ��ا و��ت وں کے �����ی �ڈ ���ی

ا���ب ��ح�ز�ت وں۔���ز ے ��ہ � ��ر ��لکل�ت�� ��ی کرا� م�ز ں 2 سے 3 ��ت �ا�ز ���ی � ا��ز ھی ��ح�ی �ب ا��ب ں ��ب ��ی م ��ر �ت �ت ��ز �ڈ اس و��ت ���ی

:� ر ���ی ��ی صو ہر ��ت ا� ا��ت �ت � ��ر���ت ��ی ��م�ت ��ب �ی ، ��ت ں ��ر�ز �ی ا��ئ ںن ��ب ��ی�ش و�ز ری ��پ ��ز ، اآ ں ��ر�ز �ی ںن �ا��ئ ��ی�ش و�ز �وع ��ی ��پ  سش
ہ�یں۔ ںن �� گ�ی لا�ت ���ز ہے، او� ��ام ��ر�زے والے ���ز �

ار��و��ا ہ وار ��ن �ت �ن ��ہ
و ��ی ں(۔150 ���ن�ڈ ��ار�ڈ ا�ت ��ر ��ک�ی ں ��ب ملوں ���ی ے ��ب ھو�ڈ ��ت سے )��پ زی ��ش ا��  �����ی

�ش ا��م�تی وررن ار مرن سم ��و ��و� ��رے۔2 سے 3 ��ج و�ے ��ب و ��پ  ��ب
� �ی �ہ �یر ��ن �ن �ش کے ��ج ا�ہ وررن ��ی ار �و �ںن سے رن �ت ��پر ا��شر��گا��ت ںن ��ی ��سا���ی �و���ی ںن ��ا ا��ز �ش ک ���ی ؛ ا��ی

ہے۔ ا � �ت ے ���ہ � �ڈ�� اً 24 سے 48 ��لھل�لن �ب ��ی �تر ��ت

 •
 •
 •
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�ن ��تر�تی2 ��ی �ر �ت وارم ا�پ اور ��ج
) وارم ا�پ )5 سے 8 ���ن�ڈ

ا۔ ل�ز ھا ��ر 2 سے 3 ���ز�ڈ ��پ ے ا��ڈ � �ز�� ا ��لھل�لٹ گہ ��پر ��ی ی ��ب �ز ا��پ
ا۔ وں ��و ��ھما��ز ں کے �ا��ئرے، او� ��و���ہ ووئ ا�ز ���وں او� ��ب ���ز

(۔ ےے ��ر�ی ��پر 10 ا��کوا�ڈ �ڈ )��پ�پس��� ہلکا ���ی ک �� سش ��ا ا��ی لی و��ز �ہ ��پ

ہ« ��ا ا��ول ا�ن ھر ا��ن ی: »���، ��پ ��تر�ت
کرا�۔ ےے 8 سے 12 ��ت ں، ��پ�پس��� �ی �ز ک ��� ��پ ا��ی

ں: ا��لا ��ی کل ��ر و ��ر���ت ���ش ں ��ت �ی ا��ئ �چ ��ب �ز �ہ �ا�ز سے ��� کے او��پر )12( ��پ � ا��ز ں ��ح�ی وں ���ی �ڈ �ب ���ب ���ی ��ب
ا۔ ��ز ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ ا اآ کل، ��ی کل ��ش ، ���ش ںن و�ز

ں۔ �ی ا��ئ �ز ا�ہ ��ب ں او� �و��ب �ی ��ئ ےے )8( ��پر وا��پس اآ �� �پ�پ ��لز ��� کے 
ہ: �ت �ن ہلکا ��ہ ھ۔�� وں کے ��ا��ت �ڈ �ھے ���ی ہ اآ �ت �ز ک ��ہ ع� ا��ی ے ��ب � �ت�� ہ� 6 سے 8 ��پ�لز � 

ع�: �� کے ��ج �ن ��کت ا�ہ و ��ی ا رن � ��ی � �ت�� ں۔�و ��ی�کن �ی ��ا��ئ ھر ��برڈ ں، ��پ �ی ��ئ ںن سے وا��پس اآ ے و�ز � �گپ�لک�� م او�  �ھے ���ب اً اآ �ب ��ی �تر  ��ت
س: ں۔��ا��ن ہ �و���ی س ��ز ں او� ��ا��ز کا���ی ہ� ��ز ا� س ��ب �ت ��ا��ز ے و��ت و� ��گا�ت  �ز

3� � � ��ی�یل�� �ت  ا��ظ ���ن

� ا��ر: �ی ا��ئ وراً ر�� ��ج �ن
ںن ا ��و��ب ں ��� ��ی گ ���ی ا��ز ا ��ڈ �ز ���، ��ی �ی ں ��ت و�ڈ ���ی ی، ��ب و�ش ے ��ہ ا �ب کر ��ی ا، ��پ ھو���ز س ��پ � ��عمولی ��ا��ز �ی ں ���، �ز ےے ���ی ��ل�پ�ز��

و۔ ��ہ

 •
 •
 •

 .1
 .2

 .3
 •
 •
 •
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لی��ا���ت ��ی � �ج ��ت
ے ��ا ��� � �ز�� ا۔��لھل�لٹ ھ�ز ا ا��ڈ ھ�ز �ڈ �ی ی ��ر�ی سے ��ب �پ ں ��م ���، او� او��ز �ن ���ی ا��کوا�ڈ او� ���ز

�ھے ��ا ��� ےے���ز �� �پ�پ ��لز �ھے سے  ��یرز ���ز �ڈ�ل � ں، او� ���ی �ی �پ س� کے او��پر ��ی ��ر��ا�ت سے ��ب
ک۔ ��ت

ےے ��لص�ے ��ا ��� �پل�� ں��مر کے ��لز �ی ��ش ے والی و��ز � ں، او� ���ھلکل�ز�� ��ی �وع ��ر گ سے سش �ڈ ��ب ��ی اگ� او� �ڈ ، ��بر�ڈ �ڈ ��بر�ن
ں۔ ع� ���ی �ڈ ��ب �ڈ ���ز ��ی �ئںن �ڈ �ی ��ز او� �و��ا

�ڈ کے �ی ع� ��پ گی کے ��ب ��پ ا �ز ا، ��ی �ی ہ���ز �
ا و��ز لا�ت ��ا ا��گ ��ہ ���ز

اوئ والی �ڈ ��پر ���ب �ی ک او� ��پ �ز ل�ی ک ��پ �ت ��ت ا�ز ھرا��پ��ڈ ��ی ا��ب و��ت ��ی زرز ا �� ا���ڈ� ��ی �ڈ
ں۔ �ی �پ وں سے ��ب ��ش و��ز

� �ش ��ی ل�ڈ ��پر و ��ب ا��ب ے ��ت ا �ب ما�ی ��ی �ی ں۔�ل ��ی ��ب ��ی ہ ��ر �وع ��ز � سش ے ��پ�پل��ے �ت سے  ا�ز ا���ڈ� ��ی ا��ب �ڈ
ںن وا�ز و� ��ت ا ��مرز �گ� ��ی کرڈ ��ر۔��برز �ت ��پ وط ��ر�ی ��ی ��پ�ش �ب ا ��صز ھ ��ی وا� کے ��ا��ت ��ی ��ر��ا�ت �

و��ر ہ اور ��ش ، رورن �ش وررن
ں(، ��ھا�زے کے �ی ا��ئ �ز ھ ا��پ ہ ��ا��ت �ے ��ا �و�ز �ز ��لت �ے و �ز ��لت و )ا��ر و �� ��ہ ��ی کے ا��ز ے ��ی ��ھرڈ سش ��ھا�ز ہے و��ز �ت� � �ہ ��ب

ا۔ ںن وا��ا ��ھا��ز �ی ع� ��پرو��ڈ ھر اس کے ��ب ع�، ��پ ے ��ب � �ڈ�� ک سے �و ��لھل�لن ا��ی
ں، او� ��ی ہ ��ر سش ��ز �ڈ و��ز �ی الی ��پ � ��ز �ی �ز �ت کے ��ب ا�ز ا���ڈ� ��ی ا��ب ےے والے �ڈ ��ل�پ�ز�� ا  ��ی و� ل ��ی ا��ئ و��ز ا ��ل�ز ںن ��ی �و���ی ا��ز

ں۔ �ز ���ھ�ی �ی ھی �پ �ڈ ئی ���ی ھ ��و�� ��ا��ت
:� اںن ���ی طا� کےر���ن سش ا��ز ی و��ز ا��م�ت ع�، او� م�ز � کے ��ب ا ��تراو��ی � ��ی ے ��پ�پل��ے ھ  طا� سے ���پ ہ�کی وا�� ا��ز �� 

ع�۔ ے ��ب � �ڈ�� ھ �و ��لھل�لن ��یرڈ �ڈ
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�� ��ک�ی �ن کے  �ی وا��ت ا ��مل کے �وراںن ��ن �ن کے ��لا�ن ��ی ھ ��پ �ج ا��ن ��ج
ک: واری ��ت ع� ا��لی ��ا��ہ ��ک�ن�� کے ��ج کا ے ��ن �ڈ ��یک کے �وراںن اور ا��ن حر ی ��ی ��ت ہ �ا��ن صن �ی ��ب

�ی�۔ �ز ا ���رڈ ��ھما�زے کے ��ب و� ��ی �ڈ ��پر �ز �ی ، ��پ ںن ہ�کی وا��، و�ز ص��ز ��
� ا��ر: �ی ا��ئ سی ��ج �ن مر��ج ��ی وراً ا ع� �ن ��ک�ن�� کے ��ج کا ے ��ن �ڈ ھا��ن ��ل�ز�ے کے ��ا��ت ھو �ڈ ��پ �ی � ���، ��پ ��ی �  ��ش

و۔ ے ��ہ ا �ت لی ��ی ھ ���ت ک ��� کے ��ا��ت ا��ز ک ��ر�ز ا��پ ا ا��ی ا، ��ی و��ز ا�ب ��م ��ہ سش �ی ا ��پ ا ��ی ھو���ز س ��پ ��ا��ز
ا��مل: � ��� ��ی ��ی � ہ، ��ش �زے، ��� �ز زی اآ ا�� ے، ��پ �ز وںن اآ ں۔ ��ز ھ�ی و��پ ا���ڈ� سے ��پ � �ڈ ے ��پ�پل��ے �وع ��ر�زے سے   سش

ں۔ �ی ا��ئ سی ��ب �ز مر��ب ں او� ا��ی �ی ا��ئ کر ��پر: ��� ��ب ��پ

م4 : ��ھر، ��پار��، ��رمی اور ��ج �ش � وررن اںن ���ی ا����ت ��پ
��ھر ��پر

ا ئی ��ی ا�� �ڈ ک ��پ ھی او� ا��ی �ڈ وا�، ��ھر ��ی س�ی ��ی وط ��ر�ی، � �ب ہے؛ ��صز ی � گہ ��ا�ز �ڈ� ��ب ھ�ت ��پر �و ���ی ا ��پ ��مرے، ��حںن ��ی
��ی۔

ہے۔ و � ��ی ھا ��ا��ڈ ھی ا��پ ا ��ب ر��ز ا ا��ت ���ز رڈ اں ��پ ���ی �ڈ ا� س�ی ی ��ب ں ���ئ �ںن ���ی
��ل�ی�ے �ول 1، 2 او� 5 ��کمل ��و� ��پر ��ھر کے  ں: ��صہ ا���ز او� ��ب �ی ا ��ک�ت ں ��ب �ی �ہ م ��ز ا ��ب ہ� ��ی ا� و ��ب ںن ��ب �ی وا��ت ��ز

ہ�یں۔ ��پ�ز�ے� ��

��یک گ ��ڈر ��پار�� اور وا���ن
وا� ��پسش ا�پ او� ��ی �چ � �ز �ی ا��� ��ا ��ب ہے؛ ��پ ںن � ��ی �ت� �ہ ��ل�ی�ے ��ب �ز وا�� کے  �ی ک ��ت ��ی ر گ ��ڈ ا وا���ز ا��� ��ی ے ��ا ��پ ��ل�لل��

و(۔ ک ��ہ سش وط او� ��ز �ب ں ��ہ ��صز کھ ���ی ��ی � � ے ہے )��پ�پل��ے ا � و ��ک�ت عمال ��ہ ��ل�ی�ے ا���ت �پ ا�پ کے  �ی ا���ڈ
وں۔ ی او� ��وگ� ��ہ �ز اں �و��ش �ہ ں ��ب �ی �ز �ت ��پ گہ او� و��ت ں، او� ا��یسی ��ب �ی �ز �ہ ے ��پ و�ت �ام �ہ ��ب اآ
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س ��رمی اور ���ج
سش  ہ� ��ی و��ز ا� ں ��ب وں ���ی ع���ر���ی ا ���نر�ج کے ��ج ��یرے ��ی � ��و ہ����ج ا� ک ��ب �ے� ��ت ��پ�ب ہر 11 سے 4  � ؛ �و��پ

گہ ��پر۔ وا�ا� ��ب ے والی ��ہ � �لھ�� ا ��ے�لز �� ��ی ہ ��ھر کے ا��ز ں۔ و���ز ��ی ہ ��ر سش ��ز �ت و��ز ��حز
ے۔ گ کے ���پ�ڈ ے ���ز � �گپ�لک�� ےے او�  ��ل�پل�� ، �ڈ ے � �گپ�لک�� ں؛  �ی �ئ زی ��پ ا�� ع� ��پ ، �و�اںن او� ��ب � ے ��پ�پل��ے سش سے  و��ز

�ڈ اس�ڈرو�� ��ی ��لا��ا�ت �ی �ت ��رم(:��ہ �ہ ل� ��ب ا ��ب ا ��ی و��ز � ��ہ �ز ہ ��ب �ز ، ��پس�ی ھںن لی، ا���ب کر، ���ت � س� ���، ��پ ��ی �  )��ش
ں۔ ی ���� ���ی ں، او� ���ب �ی ا��ئ گہ ��ب ی ��ب �ٹ ھ�ز ا ��ڈ ے ��ی ں، ��ا�ئ �ی ا��ئ و�اً ��� ��ب �ز

ں۔ ��ی سش ��ر �� و��ز ے ��ھر کے ا��ز ا�ئ �ب ہ� کے ��ب ا� و، ��ب ا�ہ ��ہ ��ی ا ���واں �ز وں ا��موگ� ��ی ںن ���ز ں ��ب وں ���ی ��ی س��

م ��ج
ں۔ ��ی �وع ��ر �ول 3 سے سش ں، او� ��ب ھ ���ی گ ��م�ب �ز �ٹ وں ��ی ���ی �ز �ی �ز� سے ��سش ��ی ر و ��ڈ ں ��ت �ی ا��ئ م ��ب ا� ��ب لی ��ب �ہ ��پ
و���ت کے ی ���ہ �ز ہے؛ ا��پ ا � و��ت ا ا��گ ��صہ ��ہ ا�ت ��ی ��ل�ی�ے ا��گ او��ت ںن کے  �ی وا��ت ں ��ز موں ���ی �ت سے ��ب �ہ ��ب

ں۔ �ی �ز �ت ��پ ��طا��ب
ں۔ ع� ���ی ںن ��ب ، و�ز � ے ��پ�پل��ے �ا�ز  � ا��ز ں؛ ��ح�ی ��ی ہ ��ر ل�ی ��ز ںن ��ی ��ب ھا�ی و�ز ��ب
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�یر �ن م کے ��ج �، ��ج �ی ��ش ںن ��ی وررن سما��نی ورن : ��ج ��صہ ا���ن
� ��سی ��ا��اںن کے �ی �ز ی، ��ھر ��پر او� ��ب ��ل�ی�ے ��ا�ز ے کے  ��لھل�ز�� ا�ی � ے او� ��ب �وع ��ر�ز ی ��صہ: سش م���رز

ھ ا��کوا�ڈ ںن کے ��ا��ت زی و�ز سما�� 1۔ ��ب
ا ھ�ز ا او� ا��ڈ ھ�ز �ڈ �ی 2۔ ��ر�ی سے ��ب

�ن ےے ��ی ��ر�ز ���ز �ے 3۔ ��ے�پ�پھ��
ا ���ز رڈ ھی ��پر ��پ �ڈ 4۔ س�ی

ا ھ�ز �ڈ �ی ھ ��ب وا� کے ��ا��ت ��ی 5۔ �
6۔ ��لو�ڈ ��بر�ن

گ( �ز ا )���ڈ ��ا���ن ھک�ز ہ�ے سے ��ب ��ل� 7۔ ��و
ا ھا��ز اں ا��ڈ ��ی 8۔ ا��یرڈ

وا� ��پر ��پسش ا�پ ��ی 9۔ �
10۔ ��پسش ا�پ

�پ 11۔ ��ر�ی ��پر �ڈِ
)Y( ا ھا��ز و ا��ڈ ا�ز ل ��ب �ڈ کے ��ب �ی 12۔ ��پ

ک �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک او� ��ا �ز ل�ی 13۔ ��پ
گ �ڈ ��ب ��ی 14۔ �ڈ

اگ 15۔ ��بر�ڈ �ڈ
ا ل�ز ھا ��ر ��پ ے ا��ڈ � �ز�� گہ ��پر ��لھل�لٹ ی ��ب �ز 16۔ ا��پ
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ھ ا��کوا�ڈ 1 ںن کے ��ا��ت سما��نی ورن ��Bodyweight squatج

: لا�ت ہ�ے · ���ن ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و ں��ا��اںن �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ ہ� ��ی ��ر�ز ا� ی ��ب ھو�ڈ اں ��ت گل�ی ں ��ی ا��ز اوئ وں، ��پ ے ��ہ ئی ��پر ��ھرڈ ا�� و�ڈ ���وں ��ی ��پ ���ز
گے۔ و اآ ا�ز ��ل�ی�ے ��ب ںن کے  وا�ز وں، ��ت ہے ��ہ ھ �� �ڈ �ی ےے ��ر�ی ��پر ��ب ں ��پ�پس��� ��ی ے ��و�ڈ � �ز�� ں او� ��لھل�لٹ ل�ی ےے ���ک�ی �ے ہ�ے ��ے�پ�پھ�� ��ل� ��و

و۔ � ��� ��مکںن ��ہ �ی �ز ک ��ب اں ��ت �ہ ا ��ب و، ��ی ی ��ہ وا�ز ںن کے ���ت ���ی ں ��ہ �اںن �ز �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ا  �ز ��ت ا
ں۔ کا���ی ہ� ��ز ا� س ��ب ے ��ا��ز و�ئ ے ��ہ �ت ں، او��پر اآ �ی ا��ئ و ��ب ے ��ہ ں او� ��ھرڈ �ی ا��ئ ںن ��و ���ب ���ی ں سے �ز اوئ و�ے ��پ ��پ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  �� ��ی ��ر�ز ��ر��ز وں ��ا ا��ز �ز ��ھ�ٹ
ا۔✗  ھ�ز ںن سے ا��ڈ ���ی وں ��ا �ز ��ی ا��یرڈ
ا۔✗  ھک�ز گے ��ب ا�ہ اآ ��ی �ت �ز �ہ ��مر ��ا ��ب

: ��اںن (۔   اآ سش کل: ��ر�ی ��پر ا��کوا�ڈ )ا��لی و��ز ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ےے 2 ���ی �� �پ�پ ��لز ا  ں، ��ی �ی �ٹ ��گا��ئ ک�ز و�ئے 3 ���ی ے ��ہ ا�ت ےے ��ب �� �پ�پ ��لز  

 .1
 .2
 .3
 .4
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ا 2 ھ�ن ا اور ا��ڈ ھ�ن �ڈ �ی ��Chair sit-to-standرسی سے ��ب

: لا�ت ہ�ے · ���ن ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و وط ��ر�ی��ا��اںن �ب  ��صز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
8 × 2
�ی �ت ���ب

3 × 12 سے 15
ہ ا��ز �����ی

60 سیکنڈ
�ام اآ

ہ �ت ��ی ��ر
ںن ��پر۔ ���ی ں �ز اوئ ں، ��پ ھ�ی �ڈ �ی ا�ے ��ب وط ��ر�ی کے ���ز �ب ھ ��گی ��صز وا� کے ��ا��ت ��ی �

ں۔ �ی ھکا��ئ گے ��ب ا اآ ھو�ڈ ں او� ���رڈ ��ت ����ی ا��ز ےے ��پر ��ب و ��ل�پ�ز�� ا�ز ��ب
وں۔ ے ��ہ و�ی ��ر� ��ھرڈ ا ��ر ��پ ںن ���ب ���ی ں سے �ز اوئ �، ��پ �ی �ز ھوں ��ی ���� کے ��ب ہا��ت ��

ں۔ �ی ہ�ا��ئ ھر �� ں، ��پ �ی ھو��ئ ہلکا ��ا ��پ ک ��ہ ��ر�ی ��و �� اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  ا��ز و� سے ��ر ��ب ��ر�ی ��پر �ز
ا۔✗  �ز کا ���ی ھ�ڈ ا ��ب ا�ا ��ی ھوں ��ا ���ہ ہا��ت ��
ا۔✗  ں ��ل�ز ��پس ���ی وں ��ا اآ �ز ے ��ھ�ٹ و�ئ ے ��ہ و�ت ے ��ہ ��ھرڈ

: ��اںن ی ����۔   اآ ھو�ڈ ھوں سے ��ت ہا��ت ا �� ی ��ر�ی، ��ی �پ کل: او��ز ں۔���ش �ی �ہ ں ��ز ھ�ی �ڈ �ی ں، ��ب �ی ھو��ئ  ��ر�ی ��و ص��ز ��پ

 .1
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�ن 3 �� ��ی ��ر�ن ���ن �ے ����Reverse lungeی�یھ��

: لا�ت ںن · ���ن وا�ز ، ��ت ہ�ے ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و وا�(��ا��اںن ��ی ��ل�ی�ے � ںن کے  وا�ز ں )��ت �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 8 ہر ٹانگ

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 12 ہر ٹانگ

ہ ا��ز �����ی
60 سے 90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ھ ��مر ��پر۔ ہا��ت وں، �� ے ��ہ �ھے ��ھرڈ ���ی
ں۔ �م ���ی ا ��ت ےے ��ی ��ر�ز ��م�ب �ے ں سے ��ے�پ�پھ�� اوئ ک ��پ ا��ی

ے کے او��پر۔ �ز�� حلز ا ��لڈ �ز و، او� ا��لا ��ھ�ٹ ��ی�ب ��ہ تر ںن کے �� ���ی ا �ز �ز ھلا ��ھ�ٹ �پ ں ��ہ ��پ �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ا  �ز ��ت ا
ں۔ ����ی گ ��ب ا��ز ھر ��ڈ ں، ��پ �ی ��ئ ا ��ر وا��پس اآ ں سے ���ب اوئ ��لل�ے ��پ ا

اں لط�ی ��ام ��ن
ا�ئے۔✗  گے لے ��ب �ت اآ �ہ ے ��و ��ب � �ز�� ��لل�ے ��لھل�لٹ و ا �م ��ب ا ��ت ھو��ڈ ��پ
ا۔✗  ھک�ز ک ��ر�ز ��ب ا ا��ی گے ��ی ���رڈ ��ا اآ
ا۔✗  کرا��ز ںن سے ��ڈ ���ی ے ��ا �ز � �ز�� ے ��لھل�لٹ �ے ��ے�پھلل��

: ��اںن ں۔   اآ �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ���ا  ں، او� اآ ��ی کرڈ �ت ��پ ا ��ر�ی ��ی ��پ�ش وا� ��ی ��ی کل: � ی���ش �پ �ی ں ��ز اوئ ا ا��لا ��پ ں، ��ی �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ  اآ
ں۔ ھی ��پر ���ھ�ی �ڈ س�ی

 .1
 .2
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 .4
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ا 4 ���ن رڈ ر ��پ ھی ��پ Step-upس�یرڈ

: لا�ت ہ�ے · ���ن ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و ھی��ا��اںن �ڈ وط س�ی �ب  ��ھر ��ی ��صز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 8 ہر ٹانگ

�ی �ت ���ب
3 × 12 ہر ٹانگ

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

�ڈ�(۔ ی ���ی �ڈ �ز اً 15 سے 20 ���ی �ب ��ی �تر ں )��ت ھی ��پر ���ھ�ی �ڈ وط س�ی �ب ں ��ھر ��ی ��صز اوئ و�ا ��پ ��پ
ں۔ �ی ا��ئ و ��ب ے ��ہ �ھے ��ھرڈ ا ��ر اس ��پر ���ی گ سے ���ب ا��ز ھی والی ��ڈ �ڈ س�ی

ں۔ ��ی ر ےے ا��ت �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ گ سے اآ ا��ز �وس�ی ��ڈ
ں۔ ����ی گ ��ب ا��ز ھر ��ڈ ں ��پ ��ی و�ی ��ر کرا� ��پ ��ت

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  و� ��گا��ز گ سے �ز ا��ز ںن والی ��ڈ ���ی ے �ز ا�ئ �ب گ کے ��ب ا��ز ے والی ��ڈ ��ام ��ر�ز
ا۔✗  ں ���ھ�ز اوئ ���ا ��پ ھی ��پر ص��ز اآ �ڈ س�ی
ا۔✗  ر��ز ےے ا��ت �� �پ�پ ��لز ی سے  �ی�ز ��ت

: ��اںن کرڈ ��ر۔   اآ گلا ��پ �ز ھی، او� ��ب �ڈ ی س�ی �پ �ی کل: ��ز ا۔���ش ر��ز ےے ا��ت �� �پ�پ ��لز ں  �ٹ ���ی ک�ز ا 3 ���ی ھی، ��ی �ڈ ی س�ی �پ ی او��ز ھو�ڈ  ��ت

 .1
 .2
 .3
 .4
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ا 5 ھ�ن �ڈ �ی ھ ��ب وار کے ��ا��ت ��ی �Wall sit

: لا�ت : �اںن ��ا ا��لا ��صہ · ���ن وا���ا��اںن ��ی � 

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 20 سیکنڈ

�ی �ت ���ب
3 × 30 سے 45 سیکنڈ

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ گے ���ھ�ی �ڈ� اآ ���ا ���ی اً اآ �ب ��ی �تر ں ��ت اوئ ں او� ��پ �ی وا� سے ��گا��ئ ��ی ��مر �
وں۔ ے ��پر ��ہ او�ی �ھے �ز اً ���ی �ب ��ی �تر ے ��ت � �ز�� ک ��ہ ��لھل�لٹ اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ے  و�ئ ے ��ہ ھسلا�ت وا� ��پر ��پ ��ی ��مر �

و۔ وا� سے ��گی ��ہ ��ی وں کے او��پر، او� ��مر � �ن حز ے ��ڈ � �ز�� ��لھل�لٹ
ہ�یں۔ ھ �کے ��� س کے ��ا��ت ��ام ��ا��ز

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  س �و���ز ��ا��ز
گے۔✗  وں سے اآ گل�ی ں ��ی ا��ز اوئ ے ��پ � �ز�� ��لھل�لٹ
ں ���۔✗  ے ���ی � �ز�� ا او� ��لھل�لٹ ا��ز ہرا ��ب ا�ہ ��� ��ی �ام سے �ز اآ

: ��اںن ۔   اآ �ت ہ(، او� ��م و��ت ��ی او ں )��ھلا �ز �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز کل: ��م  ں۔���ش �ی ھا��ئ ی ا��ڈ ھو�ڈ ی ��ت ک ا��یرڈ ا ا��ی ، ��ی �ت ا�ہ و��ت ��ی  �ز

 .1
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��Glute bridgeلو�ڈ ��جر�ن 6

: لا�ت ھلا ��صہ · ���ن �پ ، �اںن ��ا ��پ ہ�ے ��ل� : ��و ا��ئی(��ا��اںن �ڈ ں )��پ �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 15 سے 20

ہ ا��ز �����ی
45 سے 60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ںن ��پر۔ ���ی ں �ز اوئ ے او� ��پ ے م�ڈ � �ز�� ں، ��لھل�لٹ �ی �ڈ ل ���ی ��مر کے ��ب
ں۔ �ی ا��ئ وں سے ���ب ��ی ں او� ا��یرڈ ہلکا ��ا ��س�ی �ڈ �� �ی ��پ

وں۔ ں ��ہ ںن ���ی �ھی ��ا��ئ ک ���ی ے ا��ی � �ز�� ہ�ے او� ��لھل�لٹ ��ل� �ھے، ��و ں ��ہ ���ز �ی ھا��ئ �ز�ے ا��ڈ ��لت ہ�ے ا ��ل� ��و
ں۔ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ ھر اآ ں، ��پ �ی �پ �ن ھ�ی �ب

�
ہ�ے  ��ل� ں او� ��و �ٹ ����ی ک�ز ک ���ی ا��ی

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھا��ز ا ��ر ا��ڈ �ز ے ��مر ��و ��حرا�ب ��ب ا�ئ �ب وں کے ��ب ��و���ہ
�ت �و�۔✗  �ہ وں سے ��ب ں ��و���ہ اوئ ��پ
ی۔✗  �ی�ز � ��ت �ی �ز او��پر �کے ��ب

: ��اںن ں۔   اآ �ی ھا��ئ ک ا��ڈ کل: ��م ��� ��ت ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ا او��پر 3 ���ی ، ��ی گ ��پر ��بر�ن ا��ز ک ��ڈ  ا��ی

 .1
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گ( 7 �ن ��ن ا )���ڈ ��ار ھک�ن ��ک�ہ�� سے ��ج ��Hip hinge / good morningو

: لا�ت لا ��صہ · ���ن �پ ، ��مر ��ا ��ز ہ�ے ��ل� ھلا ��صہ، ��و �پ : �اںن ��ا ��پ ں��ا��اںن �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ےے ��پر۔ ھ ��ل�پ�ز�� ہا��ت وں، �� ے ��ہ ئی ��پر ��ھرڈ ا�� و�ڈ وں ��ی ��پ ��و���ہ
ں۔ ل�ی ےے ���ک�ی �ے ہ�ے ��ے�پ�پھ�� ��ل� ے ��و و�ئ ے ��ہ �ت ے ��و�ڈ � �گپ�لک�� ے  � �ز�� ��لھل�لٹ

و۔ اوئ ��ح�وس ��ہ �پ ےے ��ھ�ن �ے ک ��ہ �اںن کے ��ے�پ�پھ�� اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ھکا��ئ گے ��ب ھ ���رڈ اآ �ھی ��مر کے ��ا��ت ���ی
ں۔ �ی ا��ئ و ��ب ے ��ہ �ھے ��ھرڈ ل ��ر ���ی گے ���ک�ی ہ�ے اآ ��ل� ��و

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ��ز ���وں ��ا م�ڈ ا ���ز ا ��ی و��ز ��مر ��ا ��ول ��ہ
ا�ئے۔✗  ںن ��ب ہ ا��کوا�ڈ ��ب س سے ��ی ا ��ب ��ز ا�ہ ��و�ڈ ��ی �ت �ز �ہ ے ��ب � �ز�� ��لھل�لٹ
ا۔✗  ھا��ز و� سے او��پر ا��ڈ س� ��و �ز

: ��اںن ں۔   اآ �ی ھو��ئ وا� ��پ ��ی وں سے � ں: ��و���ہ ��ی �ت ��ر ھ ��ر کے ���ش �ڈ �ی وا� ��ی ��ر�ز ��پ ��ی کل: � کرڈ���ش وا� ��پ ��ی گ ��پر، � ا��ز ک ��ڈ  ا��ی
��ر۔
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ا 8 ھا��ن ��یاں ا��ڈ رڈ Calf raiseا��ی

: لا�ت لا�ت · ���ن لی کے ���ز �ٹ �ز : ��پ وا���ا��اںن ��ی ��ل�ی�ے � ںن کے  وا�ز  ��ت

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
15 × 2

�ی �ت ���ب
20 × 3

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ھ اس ��پر ���ھ�ی ہا��ت ��ل�ی�ے �� ںن کے  وا�ز وں او� ��ت ے ��ہ اس ��ھرڈ وا� کے ��پ ��ی �
ں۔ ھ�ی ک ا��ڈ ام ��ت �ے ���ت �پ ��لز وں ��پر ���ب سے او �ب �ن ��پ

ں۔ �ٹ ����ی ک�ز ک ���ی ا��ی
ھو�ئے۔ ںن ��و ��پ ���ی ی �ز ک ��ہ ا��یرڈ اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
۔✗  ی ��ر���ت ھل�ت �ز ا��پ �ی ��ت
ا۔✗  ��ز ہ� ��ی ��ر�ز م�ڈ ا� ے ��ا ��ب �ز�� حلز ��لڈ
�ت ��م ���۔✗  �ہ ��ب

: ��اںن گوں ��پر او� ��م ���۔   اآ ا��ز وں ��ڈ کل: �و��ز ا�ے ��پر۔���ش ھی کے ���ز �ڈ ا س�ی گ ��پر، ��ی ا��ز ک ��ڈ  ا��ی
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ر ��پسش ا�پ 9 وار ��پ ��ی �Wall push-up

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ �ھے ��ا ا��لا ��صہ، ��ڈ ہ، ���ز �ز : ���ی وا���ا��اںن ��ی � 

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
15 × 3

ہ ا��ز �����ی
45 سے 60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

وا� ��پر۔ ��ی ���وں ��ی ��ط� ��پر � ھ ���ز ہا��ت وں، �� ے ��ہ ا��لل�ے ��پر ��ھرڈ و کے ��ز ا�ز ک ��ب وا� سے ا��ی ��ی �
���ا۔ ک ���ی وں ��ت ��ی سم س� سے ا��یرڈ ��ب

ں۔ �ی ��ی�ب ��ا��ئ تر وا� کے �� ��ی ہ � �ز اں ��و�ڈ ��ر ���ی �ی �ز ���ہ
ں۔ �ی ��ئ ل ��ر وا��پس اآ وا� ��و ���ک�ی ��ی �

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھک�ز ےے ��ب �ے ا ��ے�پ�پھ�� گے ��ی وں ��ا اآ ��و���ہ
ا۔✗  ں ��ھو���ز �ی ا��ئ ں ��ب �ی ے ��پر �ا��ئ اں 90 ���ب �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ھا��ز وں ��ی ��ر�ز ا��ڈ �ھے ��ا��ز ���ز

: ��اںن ں۔   اآ �ی ا��ئ و ��ب ��ی�ب ��ہ تر وا� کے �� ��ی کل: � ںن ��پر۔���ش ���ی ھر �ز �ز ��پر، ��پ وط م�ی �ب ھر ��صز وں، ��پ وا� سے �و� ��ہ ��ی � 
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��Push-upپسش ا�پ 10

: لا�ت �ڈ · ���ن �ی س، ��پ س�پ �ی را��ئ �ھے ��ا ا��لا ��صہ، ��ڈ ہ، ���ز �ز : ���ی ں��ا��اںن �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 5 سے 8 )ضرورت ہو تو

گھٹنوں پر(
�ی �ت ���ب

3 × 8 سے 15
ہ ا��ز �����ی

60 سے 90 سیکنڈ
�ام اآ

ہ �ت ��ی ��ر
���ا۔ ے ��ی ��ر� ���ی �ت�� حلز سم ��لت ں، ��ب ے ���ھ�ی و�ڈ ے ��پ ھو�ڈ ���وں سے ��ت ھ ���ز ہا��ت ��

ں۔ �ی ا��ئ ںن ��ی ��ر�ز لے ��ب ���ی ہ �ز �ز ے ��پر ���ھ ��ر ���ی اً 45 ���ب �ب ��ی �تر سم سے ��ت اں ��ب �ی �ز ���ہ
و۔ ��ی�ب ��ہ تر ںن کے �� ���ی ہ �ز �ز ں ��ہ ���ی �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ا  �ز ��ت ا

ں۔ �ی ��ئ ل ��ر وا��پس اآ ںن ���ک�ی ���ی ے �ز و�ئ ے ��ہ ��لھل�ت�� ���ا � سم ���ی ��ب
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  ھ�ز ا او��پر ا��ڈ ا ��ی ےے ��ر��ز �� �پ�پ ��لز وں ��ا  ��و���ہ
ا۔✗  ک�ز س� ��ا ���ڈ
�ت ��م ���۔✗  �ہ ��ب

: ��اںن �ت ��پر۔   اآ حز ا ��ت �ز ��ی وط م�ی �ب ھ ��صز ہا��ت ا �� وں ��پر، ��ی �ز کل: ��ھ�ٹ ھی ��پر۔���ش �ڈ ں س�ی اوئ ا ��پ ، ��ی �ٹ ک�ز و�ئے 3 ���ی ے ��ہ ا�ت ےے ��ب �� �پ�پ ��لز  
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�پ 11 ر �ڈِ ��Chair dipرسی ��پ

: لا�ت �ھے ��ا ا��لا ��صہ · ���ن س، ���ز س�پ �ی را��ئ : ��ڈ وط ��ر�ی��ا��اںن �ب وا� سے ��گی ��صز ��ی � 

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 6 سے 8

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 12

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ا�ے ��پر۔ ھ ���ز وں کے ��ا��ت ھ ��و���ہ ہا��ت ں، �� ھ�ی �ڈ �ی ا�ے ��ب وط ��ر�ی کے ���ز �ب وا� سے ��گی ��صز ��ی �
و�ئے۔ ے ��ہ ے م�ڈ � �ز�� وں، ��لھل�لٹ گے ��ہ ہ�ے ��ر�ی کے اآ ��ل� ک ��ہ ��و اں ��ت �ہ ں ��ی گے ��ھسک�ی اآ

ں۔ �ی ا��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ک  ے ��ت اً 90 ���ب �ب ��ی �تر ے ��ت و�ئ ے ��ہ �ت ےے ��و�ڈ �ے اں ��ے�پ�پھ�� �ی �ز ���ہ
ں۔ �ی ��ئ ل ��ر او��پر وا��پس اآ ���ک�ی

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ا��ز ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ا�ہ  ��ی ے سے �ز ھ 90 ���ب ں ��� کے ��ا��ت �ھے ���ی ���ز
ا۔✗  ں ��ھو���ز �ی ا��ئ ں ��ب �ی اں �ا��ئ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ا��ز �ت �و� لے ��ب �ہ وں ��و ��ر�ی سے ��ب ��و���ہ

: ��اںن ں۔   اآ گوں سے ���� ���ی ا��ز ں او� ��ڈ ��ی�ب ���ھ�ی تر ں �� اوئ کل: ��پ ں۔���ش �ی لا��ئ ھ�ی گے ��پ ا�ہ اآ ��ی ں �ز گ�ی ا��ز  ��ڈ
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12 )Y( ا ھا��ن و ا��ڈ ارن �ڈ کے ��جل ��ج �ی ��Prone Y-raiseپ

: لا�ت لا ��صہ · ���ن �پ ، ��مر ��ا ��ز اںن وں کے �����ی ا��ز : ��مر ��ا او��پری ��صہ، ��ش ا��ئی��ا��اںن �ڈ  ��پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

و�ئے۔ ےے ��ہ � ں ��ےھل�پل�� کل ���ی گے Y ��ی ��ش و اآ ا�ز ں، ��ب �ی �ڈ ل ���ی �ڈ کے ��ب �ی ��پ
۔ ںن ��ی ��ر�ز ���ی ر �ز �ظ ھ�ے او��پر، ��ز ��لڈ گو ا��ز

ں۔ �ی ھا��ئ ا ا��ڈ ھو�ڈ ںن سے ��ت ���ی ہ �ز �ز و او� ���ی ا�ز ے ��ب و�ئ ے ��ہ اں ��لا�ت ��ی ہ�ڈ ے ��ی �� ا�ز ��ش
ں۔ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ ھر اآ ں ��پ �ٹ ����ی ک�ز 2 ���ی

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  کھ�ز ��ی گے � ھا ��ر اآ س� ا��ڈ
ا۔✗  ھ�ز ا ا��ڈ �پ �ت او��ز �ہ ا ��ر ��ب �ز ��مر ��حرا�ب ��ب
۔✗  �ز ��ر���ت �ی ��ت

: ��اںن و۔   اآ ا�ز ک ��ب ں ا��ی �ت ���ی ک و��ت کل: ا��ی ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز  او��پر 3 سے 5 ���ی
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ک 13 �ن ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک اور ��ا �ن ل�ی ��Plank / side plankپ

: لا�ت لا�ت · ���ن �ڈ او� ���رڈ کے ���ز �ی : ��پ ا��ئی��ا��اںن �ڈ  ��پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 20 سیکنڈ ہر قسم

�ی �ت ���ب
3 × 30 سے 45 سیکنڈ

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ ںن �ھی ��ا��ئ ک ���ی وں ��ت ��ی سم س� سے ا��یرڈ ، ��ب ےے �� �پ�پ ��لز ���وں کے  اں ���ز �ی �ز ک: ���ہ �ز ل�ی ��پ
ں۔ س ���ی �ام سے ��ا��ز ں، او� اآ ہ�ے ��س�ی ��ل� �ڈ او� ��و �ی ��پ

ک �وس�ے کے او��پر۔ ں ا��ی اوئ ، ��پ ےے �� �پ�پ ��لز �ھے کے  ی ���ز �ز و ��پر، ���ہ ا�ز ک ��ب ک: ا��ی �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ��ا
ں۔ ����ی ھر ��ر�ز ��ب و، ��پ ���ا ��ہ سم ���ی ک ��ہ ��ب اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ھا��ئ ا ا��ڈ ��و���ہ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھ�ز ا ا��ڈ ا ��ی وں ��ا ��ر��ز ��و���ہ
ا۔✗  س �و���ز ��ا��ز
ا۔✗  �ز حپ �ن ک ��ھ�ی وں ��ت �ڈ ں ���ن �ا�ز ���ی لط ا��ز ��ز

: ��اںن وں ��پر۔   اآ �ز ے ��ھ�ٹ ا�ئ �ب ں کے ��ب اوئ کل: ��پ ں۔���ش �ی ھا��ئ ی ا��ڈ ھو�ڈ گ ��ت ا��ز ک ��ڈ ا ا��ی ، ��ی �ت ا�ہ و��ت ��ی  �ز
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�ڈ ��جگ 14 ��ی �Dead bugڈ

: لا�ت لا�ت · ���ن ہرے ���ز �ڈ کے ��� �ی : ��پ ا��ئی��ا��اںن �ڈ  ��پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 6 ہر طرف

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 10 ہر طرف

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ے ��پر۔ او�ی �ھے �ز ے ���ی � �ز�� ہ�ے او� ��لھل�لٹ ��ل� و او��پر، ��و ا�ز ں، ��ب �ی �ڈ ل ���ی ��مر کے ��ب
ں۔ ��ی کا � �پ ںن سے ��پ ���ی لا ��صہ �ز �پ ��مر ��ا ��ز

�ی�۔ �ز ھ�ے ��ب ��لڈ ں، ��مر ا �ی لا��ئ ھ�ی ہ ��پ ��ت ��ہ گے اآ گ اآ ا��ز ا���ز ��ڈ ےے او� ���ز �ے و ��ے�پ�پھ�� ا�ز ک ��ب ا��ی
ں۔ ����ی ں او� ��ر�ز ��ب �ی ��ئ وا��پس اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھ�ز ںن سے ا��ڈ ���ی ےے ��لص�ے ��ا �ز �پل�� ��مر کے ��لز
ی۔✗  �ی�ز ��ت
ا۔✗  س �و���ز ��ا��ز

: ��اںن و۔   اآ ا�ز ا ص��ز ��ب ں، ��ی �ی ہلا��ئ گ �� ا��ز کل: ص��ز ��ڈ ں۔���ش ��ی�ب ���ھ�ی تر ںن کے �� ���ی گ �ز ا��ز لی ��ڈ ھ�ی ں، او� ��پ ��ی ہ ��ر ��ت ��ہ  اآ
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ا�� 15 ر�ڈ �ڈ ��Bird dogج

: لا�ت �ڈ · ���ن �ی ، ��پ ہ�ے ��ل� لا ��صہ، ��و �پ : ��مر ��ا ��ز ا��ئی��ا��اںن �ڈ  ��پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 6 ہر طرف

�ی �ت ���ب
3 × 10 ہر طرف

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ ےے �� �پ�پ ��لز وں کے  ے ��و���ہ � �ز�� ےے او� ��لھل�لٹ �� �پ�پ ��لز ���وں کے  ھ ���ز ہا��ت ں، �� �ی ��ئ وں ��پر اآ �ز ھوں او� ��ھ�ٹ ہا��ت ��
�ھی۔ �ز ��ی ��ر� ���ی ��مر م�ی

وں۔ ں ��ہ �ھ ���ی سم ��ی ���ی ک ��ہ ��ب اں ��ت �ہ ں ��ی �ی لا��ئ ھ�ی ےے ��پ �ے گ ��ے�پ�پھ�� ا��ز ا���ز ��ڈ گے او� ���ز و اآ ا�ز ک ��ب ا��ی
ں۔ ����ی ں، او� ��ب �ی ��ئ ں، وا��پس اآ �ٹ ����ی ک�ز 2 ���ی

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ا ��ھو���ز ا ��ی ھک�ز وں ��ا ��ب ��و���ہ
ا۔✗  ھا��ز ی ا��ڈ �پ گ ��مر ��ی ��ط� سے او��ز ا��ز ��ڈ
ا۔✗  ا��ز �ز ��مر ��و ��حرا�ب ��ب

: ��اںن و۔   اآ ا�ز ا ص��ز ��ب گ ��ی ا��ز کل: ص��ز ��ڈ ں۔���ش �ی ھو��ئ ا ��پ �ز ی سے ��ھ�ٹ �ز ےے ���ہ �� �پ�پ ��لز سم کے  ا ��ب ں، ��ی �ٹ ����ی ک�ز  5 ���ی
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ا 16 ل�ن ھا ��ر ��پ � ا��ڈ � �ن�� ر ��کھک�کڈ گہ ��پ ی ��ج �ن ��پ March / high kneesا

: لا�ت �ڈ · ���ن �ی ، ��پ و، �اںن ��ی : ��ا��ڈ ں��ا��اںن �ی �ہ ھ ��ز  ���پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
3 × 1 منٹ

�ی �ت ���ب
5 سے 10 منٹ مسلسل

ہ ا��ز �����ی
30 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ �ی ہلا��ئ و �� ا�ز ے ��ی ��ر� ��ب وں او� ��پلل�ز��ے ے ��ہ �ھے ��ھرڈ ���ی
ں۔ �ی ھا��ئ ک ا��ڈ ہ�ے ��ی ��ط� ��ت ��ل� اً ��و �ب ��ی �تر ا ��ت �ز ک ��ھ�ٹ ا��ی

ں۔ ����ی ں ��ب گ�ی ا��ز ک ���تر�ہ ����م سے ��ڈ ا��ی
۔ ��لک�ے و  ا�ت ��ہ ں ��ب ملوں ���ی ے ��ب ھو�ڈ ں ��ہ ��پ ا�ی ���ھ�ی ا� سے ��ب �ت : اس ���ز ��ل�ی�ے و کے  ��ی ��ا��ڈ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھک�ز ےے ��ی ��ر�ز ��ب �ے ��ے�پ�پھ��

ا۔✗  ر��ز و� سے ا��ت وں ��پر �ز ��ی ا��یرڈ
ا۔✗  س �و���ز ��ا��ز

: ��اںن کرڈ ��ر۔   اآ ں، ��ر�ی ��پ �ی ھا��ئ ا ��م ا��ڈ �ز کل: ��ھ�ٹ ہ۔���ش ��ت ��ہ �ٹ اآ ک�ز �ز او� 30 ���ی �ی �ٹ ��ت ک�ز ا 30 ���ی ا�، ��ی �ت �ز ���ز �ی  ��ت
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� �ی �ن �ی م ��ی ���ش : ��ج ��صہ �ج
وں ��ل�ی�ے ��و�ز �ئ�ے ��و��وں کے  ��لن ں  م ���ی ں، ��ب �ی �ز �ی ��ل�ت�ے والی ��سش ���تر�ہ �ا

ںن �ی ��یس ��سش گ ��پر 17۔ ���ی
ںن �ی ںن ��سش �ش �ز �ی کس�ڈ گ ا��ی 18۔ ���ی

ھ ��ر( �ڈ �ی ںن )��ب �ی گ ��رل ��سش 19۔ ���ی
ںن �ی ��یس ��سش ��ڈ ��پر �ی 20۔ ��پ

ںن �ی ��یس ��سش � ��پر و���ڈ 21۔ ��ش
ںن �ی ںن ��سش اوئ ل �ڈ �ڈ ��پ 22۔ ���ی

ںن �ی �ٹ �و ��سش �ڈ 23۔ ���ی

 •
 •
 •
 •

 •
 •
 •
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�ن 17 �ی ��یس ���ش ر گ ��پ ���Leg pressی

: لا�ت ہ�ے · ���ن ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 10 سے 12

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ئی ��پر۔ ا�� و�ڈ ���وں ��ی ��پ �ڈ ��پر ���ز ل�ی ں ��پ اوئ �ت سے ��گی، ��پ ں، ��مر ��پ�ش ھ�ی �ڈ �ی ��ب
ں۔ ی ��ا�� ��ھو���ی �ت ا��ظ ���ز

�ی�۔ �ز ھ�ے ��ب ��لڈ �ڈ سے ا ہ�ے ���ی ��ل� وں، ��و ے ��پر ��ہ او�ی �ھے �ز اً ���ی �ب ��ی �تر ے ��ت � �ز�� ں ��ہ ��لھل�لٹ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ا  �ز ��ت ا
�ی�۔ �ز ��ل�ی�ے ��ب ے ��ا��  � �ز�� ں، ��لھل�لٹ ل�ی ک ���ک�ی ے ��ت و�ز �ھی ��ہ اً ���ی �ب ��ی �تر ں ��ت گ�ی ا��ز ��ڈ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ے ��ا�� ��ر��ز � �ز�� او��پر ��لھل�لٹ
ا۔✗  ھ�ز �ڈ سے ا��ڈ وں ��ا ���ی ےے ��و���ہ �� �پ�پ ��لز
ا۔✗  �� ��ر��ز وں ��ا ا��ز �ز ��ھ�ٹ

: ��اںن ںن او� ��م ���۔   اآ ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ ا اآ ں، ��ی �ی ��ا��ئ ہ ��برڈ ��ت ��ہ ہ اآ ��ت ��ہ ںن اآ  و�ز

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 28 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 18 �ی �ن ���ش �ش �ن �ی گ ا��یک��ڈ ���Leg extensionی

: لا�ت : �اںن ��ا ا��لا ��صہ · ���ن ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ے کے او��پر۔ �ز�� حلز و او� ���ی ��لڈ ںن کے ���و� ��پر ��ہ �ی ا ��سش �ز ں ��ہ ��ھ�ٹ ��ی �ڈ ��ر �گپس�ےے ���ی �ت ا ��پ�ش
ں۔ ��ی کرڈ ل ��پ �ٹ �ز ہ�ی �ڈ �� �ی ��ئ ��ا

ں۔ �ی لا��ئ ھ�ی ک ��پ ے ��ت و�ز �ھے ��ہ اً ���ی �ب ��ی �تر ے ��ت � �ز�� ��لھل�لٹ
ں۔ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
عمال۔✗  و� ��ا ا���ت ا او� �ز �ز ��ی کا � ھ�ڈ ��ب
ں ���۔✗  ے ���ی � �ز�� ںن او� ��لھل�لٹ ھا�ی و�ز �ت ��ب �ہ ��ب
ا۔✗  ھ�ز �ڈ سے ا��ڈ وں ��ا ���ی ��و���ہ

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز  او��پر 2 ���ی

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 29 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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ھ ��ر( 19 �ڈ �ی �ن )��ب �ی گ ��رل ���ش ���Seated leg curlی

: لا�ت ھلا ��صہ · ���ن �پ : �اںن ��ا ��پ ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ ےے �ے ے کے ��ے�پ�پھ�� �ز�� حلز ںن کے ���و� ��پر او� ���ی ��لڈ �ی ا ��سش �ز ں، ��ھ�ٹ ھ�ی �ڈ �ی ��ب
ں۔ �ی ما��ئ وں کے او��پر ��ب �اںن والی ���ی �ا��ز

ں۔ �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ےے  �ے ےے او� ��ے�پ�پھ�� �� �پ�پ ��لز اں  ��ی ا��یرڈ
ں۔ �ی ��ئ ہ وا��پس اآ ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ��ز ی سے وا��پس اآ �ی�ز ��ت
ا۔✗  ھا��ز ہ�ے ا��ڈ ��ل� ��و
��م ���۔✗ 

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ���ی ک�ز  وا��پسی 3 ���ی

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 30 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 20 �ی ��یس ���ش ر ��ڈ ��پ �ی ��Machine chest pressپ

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ �ھے ��ا ا��لا ��صہ، ��ڈ ہ، ���ز �ز : ���ی ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 10 سے 12

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

وں۔ اںن ��ی ��ط� ��پر ��ہ ےے کے �����ی ل ��ل�پ�ز�� �ٹ �ز ہ�ی ں ��ہ �� �گپس�ےے ���ھ�ی �ڈ ا ���ی
۔ ےے �� �پ�پ ��لز ےے او�  �ے �ھے ��ے�پ�پھ�� �ت سے ��گی، ���ز ��مر ��پ�ش

ں۔ ل�ی گے ���ک�ی ک اآ ے ��ت و�ز �ھے ��ہ اً ���ی �ب ��ی �تر و ��ت ا�ز ��ب
و۔ اوئ ��ہ �پ ہلکا ��ھ�ن ں �� ےے ���ی ک ��ہ ��ل�پ�ز�� اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ��ئ ہ وا��پس اآ ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھا��ز وں ��ی ��ر�ز ا��ڈ �ھے ��ا��ز ���ز
ا۔✗  �ز ہ�ٹ �ت سے �� ��مر ��ا ��پ�ش
ا۔✗  و� سے ��ا�� ��ر��ز اں �ز �ی �ز ���ہ

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ی ��ا��ئ ہ ��برڈ ��ت ��ہ ہ اآ ��ت ��ہ ںن اآ  و�ز

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 31 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 21 �ی ��یس ���ش ر ر ��پ و���ڈ ��Machine shoulder pressش

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ �ھے، ��ڈ : ���ز ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

وں۔ ا او��پر ��ہ ھو�ڈ �ھے سے ��ت ل ���ز �ٹ �ز ہ�ی ں ��ہ �� �گپس�ےے ���ھ�ی �ڈ ا ���ی
�ت سے ��گی۔ ��مر ��پ�ش

ں۔ ل�ی ک او��پر ���ک�ی ے ��ت و�ز �ھے ��ہ اً ���ی �ب ��ی �تر و ��ت ا�ز ��ب
ں۔ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ک  �ھے ��ی ��ط� ��ت ہ ���ز ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ا��ز �ز لا ��صہ ��حرا�ب ��ب �پ ��مر ��ا ��ز
ا۔✗  ا��ز ےے ��ب �� �پ�پ ��لز �ھے سے  ھ ���ز ��� کے ��ا��ت
ا۔✗  اں ��ا�� ��ر��ز �ی �ز ���ہ

: ��اںن ںن او� ��م ���۔   اآ ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ی ��ا��ئ ہ ��برڈ ��ت ��ہ ہ اآ ��ت ��ہ ںن اآ  و�ز

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 32 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 22 �ی ںن ���ش اوئ �ڈ ��پل �ڈ ���Lat pulldownی

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ ، ��ب لا�ت ے ���ز و�ڈ : ��مر کے ��پ ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 10 سے 12

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ��ی کرڈ ی ��پ و�ڈ ���وں سے ��پ ں، او� �ا�ڈ ���ز �ی ما��ئ ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ں ���ی کے  �ی �ا��ز
ہ او��پر۔ �ز ں، ���ی ھک�ی ےے ��ب �ے ا ��ے�پ�پھ�� ھو�ڈ ��ت

��ک�ن�� سے�ا�ڈ  ہرے کے ��ا � ۔��پ ےے �� �پ�پ ��لز اں  �ی �ز ں، ���ہ �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ک  ےے کے او��پری ��لص�ے ��ت  ��ل�پ�ز��

وں۔ �ھے ��ہ و ���ی ا�ز ک ��ہ ��ب اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ا��ئ ہ وا��پس ��ب ��ت ��ہ اآ
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  �ز حپ �ن ےے ��ھ�ی �ے ��ر�ںن کے ��ے�پ�پھ��
ا۔✗  عمال ��ر��ز سم ا���ت ھک ��ر ��ب ےے ��ب �ے �ت ��ے�پ�پھ�� �ہ ��ب
ا۔✗  �ز ��ی ھو�ڈ � ی سے او��پر ��پ �ی�ز ��ت

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ک ���ی ےے ��پر ا��ی  ��ل�پ�ز��

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 33 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 23 �ی �ڈ رو ���ش �ڈ ���Seated row machineی

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ ا��زی ��صہ، ��ب : ��مر ��ا �����ی ںن��ا��اںن �ی  ��سش

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 10 سے 12

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ہ ���ی ��پر۔ �ز وں، ���ی ےے ��لص�ے ��ی ��ط� ��پر ��ہ �پل�� ےے کے ��لز ل ��ل�پ�ز�� �ٹ �ز ہ�ی ں ��ہ �� �گپس�ےے ���ھ�ی �ڈ ا ���ی
ں۔ ��ی کرڈ ل ��پ �ٹ �ز ہ�ی �ھے ���ھ ��ر �� و ���ی ا�ز ��ب

ں۔ �ی ا��ئ اں ���ب ��ی ہ�ڈ ے ��ی �� ا�ز ں او� ��ش �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ےے  �ے ��ی�ب ��ے�پ�پھ�� تر سم کے �� اں ��ب �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ��ئ ہ وا��پس اآ ��ت ��ہ اآ
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  ھا��ز وں ��ی ��ر�ز ا��ڈ �ھے ��ا��ز ���ز
ا۔✗  ھک�ز ےے ��ب �ے ھو�ڈ ��ر ��ے�پ�پھ�� ���ی ��پ
ا۔✗  �ز حپ �ن ں سے ��ھ�ی ووئ ا�ز �ی� ص��ز ��ب �ز ے ��ب ے ��لا�ئ ا�ز ��ش

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ےے 2 ���ی �ے  ��ے�پ�پھ��

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 34 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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ل ���ج : �ڈ ��صہ �ن
� ��پ�ی�ے ا �ڈ�ول ��پ ا�ہ ���ن ��ی ںن ��پر �ز ںن ��ب ا� و�ز �ز اآ

ھ ا��کوا�ڈ ل کے ��ا��ت ���ب 24۔ �ڈ
�ڈ �ڈ ���ز ��ی �ئںن �ڈ �ی ��ز ھ �و��ا ل کے ��ا��ت ���ب 25۔ �ڈ

ل �و ���ب و سے �ڈ ا�ز ک ��ب 26۔ ا��ی
��یس �چ ��پر �ز �ی ل ��ب ���ب 27۔ �ڈ

��یس � ��پر و���ڈ ل ��ش ���ب ھ ��ر �ڈ �ڈ �ی 28۔ ��ب
��یرز �ڈ�ل � 29۔ ���ی

س ��رل س�پ ا��ئ ل ��ب ���ب 30۔ �ڈ
ںن �ش �ز �ی کس�ڈ س ا��ی س�پ �ی را��ئ 31۔ س� کے او��پر ��ڈ

 •
 •
 •
 •

 •
 •
 •
 •
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ھ ا��کوا�ڈ 24 ل کے ��ا��ت ���ج �Goblet squatڈ

: لا�ت �ڈ · ���ن �ی ، ��پ ہ�ے ��ل� : �اںن ��ا ا��لا ��صہ، ��و ل��ا��اںن ���ب ک �ڈ  ا��ی

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ��ی کرڈ �گل�ز�ے ��مو�ی ��پ ےے کے ��ا ھوں سے ��ل�پ�ز�� ہا��ت وں �� ل �و��ز ���ب ک �ڈ ا��ی
ئی ��پر۔ ا�� و�ڈ ���وں ��ی ��پ ں ���ز اوئ ��پ

ں۔ �ی ا��ئ ےے لے ��ب �� �پ�پ ��لز ےے او�  �ے ہ�ے ��ے�پ�پھ�� ��ل� ے ��و و�ئ ے ��ہ ھا�ئ ہ ا��ڈ �ز ���ی
ں۔ �ی ��ئ ا ��ر وا��پس اآ ںن ���ب ���ی �ز

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ےے سے �و� ��ر��ز ل ��و ��ل�پ�ز�� ���ب �ڈ
ا۔✗  ھک�ز ��مر ��ا ��ب
ا۔✗  �� ��ر��ز وں ��ا ا��ز �ز ��ھ�ٹ

: ��اںن ۔   اآ ا ��ر�ی ��پر ا��کوا�ڈ ل، ��ی ���ب ہلکا �ڈ کل: �� ا۔���ش ا��ز ےے ��ب �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ ا اآ ل، ��ی ���ب ھا�ی �ڈ  ��ب

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 36 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ

https://drbanderkutbi.com/


�ڈ 25 �ڈ ���ن ��ی �ن �ڈ �ئ �ی ��ن ھ رو��ا ل کے ��ا��ت ���ج �Dumbbell Romanian deadliftڈ

: لا�ت لا ��صہ · ���ن �پ ، ��مر ��ا ��ز ہ�ے ��ل� ھلا ��صہ، ��و �پ : �اںن ��ا ��پ ل��ا��اںن ���ب  �و �ڈ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

وں۔ ے ��ہ �گل�ز�ے لے ��ر ��ھرڈ وں کے ��ا ل �ا��ز ���ب ک �ڈ ں ا��ی ھ ���ی ہا��ت ہ� �� �
ں۔ ل�ی ےے ���ک�ی �ے ہ�ے ��ے�پ�پھ�� ��ل� ے ��و و�ئ ے ��ہ �ت ے ��و�ڈ � �گپ�لک�� ے  � �ز�� ��لھل�لٹ

�ھی۔ ں، ��مر ���ی �ی ک ��ا��ئ ےے ��ت �� �پ�پ ��لز ا  ھو�ڈ ے سے ��ت � �ز�� ے ��لھل�لٹ و�ئ ے ��ہ ��لھل�ت�� ��ی�ب � تر گوں کے �� ا��ز ل ��ڈ ���ب �ڈ
ں۔ �ی ��ئ ل ��ر وا��پس اآ گے ���ک�ی ہ�ے اآ ��ل� ��و

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  و��ز ��مر ��ا ��ول ��ہ
ا۔✗  گوں سے �و� ��ر��ز ا��ز ل ��ڈ ���ب �ڈ
ا۔✗  ا��ز �ز ا�ہ ��و�ڈ ��ر اسے ا��کوا�ڈ ��ب ��ی ے �ز � �ز�� ��لھل�لٹ

: ��اںن ا۔   اآ ھک�ز ہ�ے سے ��ب ��ل� ںن ��و � و�ز �ی �ز ا ��ب ل، ��ی ���ب ے �ڈ � �گپ�لک�� کل:  گ ��پر۔���ش ا��ز ک ��ڈ ا ا��ی ل، ��ی ���ب ھا�ی �ڈ  ��ب

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 37 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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ل رو 26 ���ج و سے �ڈ ارن ��یک ��ج One-arm dumbbell rowا

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ ا��زی ��صہ، ��ب ، ��مر ��ا �����ی لا�ت ے ���ز و�ڈ : ��مر کے ��پ �چ��ا��اںن �ز �ی ل او� ��ب ���ب  �ڈ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 10 ہر بازو

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12 ہر بازو

ہ ا��ز �����ی
60 سے 90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

�ھی۔ ں، ��مر ���ی �چ ��پر ���ھ�ی �ز �ی ھ ��ب ہا��ت ا او� �� �ز ی ��ر�ز ��ا ��ھ�ٹ ک �ہ ا��ی
���ا۔ و ���ی ا�ز ل، ��ب ���ب ں �ڈ ھ ���ی ہا��ت �وس�ے ��

ں۔ �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ہ�ے ��ی ��ر�ز  ��ل� ل ��و ���ب ے �ڈ و�ئ ے ��ہ ��لھل�ت�� ��ی�ب � تر سم کے �� ی ��ب �ز ���ہ

ں۔ ����ی ھر ��ب ں ��پ ��ی و�ا ��ر ں، ��پ �ی ےے ��ا��ئ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  ��ل�ی�ے ���رڈ ��ھما��ز ھا�زے کے  ل ا��ڈ ���ب �ڈ
ا۔✗  �ز حپ �ن ےے ��ی ��ر�ز ��ھ�ی ے ��ل�پ�ز�� ا�ئ �ب ہ�ے کے ��ب ��ل� ��و
ا۔✗  ا��ز �ز ��مر ��و ��حرا�ب ��ب

: ��اںن ل۔   اآ ���ب ہلکا �ڈ کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز  او��پر 2 ���ی

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 38 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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��یس 27 ر �چ ��پ �ن �ی ل ��ب ���ج �Dumbbell bench pressڈ

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ �ھے ��ا ا��لا ��صہ، ��ڈ ہ، ���ز �ز : ���ی �چ��ا��اںن �ز �ی ل او� ��ب ���ب  �و �ڈ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ھ۔ ےے کے ��ا��ت ل ��ل�پ�ز�� ���ب ں �ڈ ھ ���ی ہا��ت ہ� �� ںن ��پر، � ���ی ں �ز اوئ ں، ��پ �ی �ڈ �چ ��پر ���ی �ز �ی ��ب
ے ��پر۔ اً 45 ���ب �ب ��ی �تر سم سے ��ت اں ��ب �ی �ز ���ہ

ں۔ ل�ی ےے کے او��پر ���ک�ی ل ��ل�پ�ز�� ���ب �ڈ
ں۔ �ی ےے ��ا��ئ �� �پ�پ ��لز ک  ےے ��ی ��ط� ��ت ہ ��ل�پ�ز�� ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ے ��ھو���ز اں 90 ���ب �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ھا��ز �چ سے ا��ڈ �ز �ی ہ�ے ��ب ��ل� ��و
ا۔✗  کرا��ز ں ��ڈ ��پس ���ی ل اآ ���ب او��پر �ڈ

: ��اںن ںن ��پر )��م ���(۔   اآ ���ی ا �ز ل، ��ی ���ب ے �ڈ � �گپ�لک�� کل:  ل۔���ش ���ب ھا�ی �ڈ  ��ب

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 39 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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��یس 28 ر ر ��پ و���ڈ ل ��ش ���ج ھ ��ر �ڈ �ڈ �ی ��Seated dumbbell shoulder pressب

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ �ھے، ��ڈ : ���ز �چ��ا��اںن �ز �ی �ت وا��ا ��ب ل او� ��پ�ش ���ب  �و �ڈ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
10 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 8 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

�ھے ��ی ��ط� ��پر۔ ل ���ز ���ب ں �ڈ ھ ���ی ہا��ت ہ� �� ں، � ھ�ی �ڈ �ی �ت سے ��گا ��ر ��ب ��مر ��پ�ش
۔ ےے �� �پ�پ ��لز وں کے  �ی اں ��لا��ئ �ی �ز ���ہ

ں۔ ل�ی ک او��پر ���ک�ی ے ��ت و�ز �ھے ��ہ اً ���ی �ب ��ی �تر و ��ت ا�ز ��ب
ں۔ �ی ��ئ ےے اآ �� �پ�پ ��لز ک  �ھے ��ی ��ط� ��ت ہ ���ز ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ا��ز �ز لا ��صہ ��حرا�ب ��ب �پ ��مر ��ا ��ز
ا۔✗  ��ز ےے اآ �� �پ�پ ��لز ی سے  �ی�ز ��ت
ا۔✗  ل�ز گے ���ک�ی ے اآ ا�ئ �ب ل او��پر کے ��ب ���ب �ڈ

: ��اںن و۔   اآ ا�ز ک ��ب ں ا��ی �ت ���ی ک و��ت ا ا��ی ل، ��ی ���ب ے �ڈ � �گپ�لک�� کل:  ل۔���ش ���ب ھا�ی �ڈ  ��ب

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 40 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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رن 29 ��ی �ڈرل ر ���Lateral raiseی

: لا�ت �ڈ وا��ا ��صہ · ���ن �ی ��ئ �ھے ��ا ��ا : ���ز ل��ا��اںن ���ب ے �ڈ � �گپ�لک��  �و 

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

وں۔ ے ��ہ ھ لے ��ر ��ھرڈ وں کے ��ا��ت ل �ا��ز ���ب ہلکا �ڈ ں �� ھ ���ی ہا��ت ہ� �� �
و��ئی۔ ی ��ہ ہ�کی م�ڈ اں �� �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ھا��ئ ک ا��ڈ �ھے ��ی ��ط� ��ت ں ���ز �ی ا��ئ ں ��ب �ی و �ا��ئ ا�ز ��ب
ں۔ �ی ےے ��ا��ئ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  �ز ��ی کا � ھ�ڈ سم سے ��ب ��ب
ا۔✗  ھا��ز �ھے ��ی ��ط� سے او��پر ا��ڈ ���ز
ا۔✗  ھا��ز وں ��ی ��ر�ز ا��ڈ �ھے ��ا��ز ���ز

: ��اںن ۔   اآ ںن � و�ز �ی �ز ا ��ب ، ��ی ںن ہلکا و�ز �ت �� �ہ کل: ��ب ۔���ش �ٹ ک�ز و�ئے 3 ���ی ے ��ہ �ت ےے اآ �� �پ�پ ��لز  

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 41 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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س ��رل 30 ��پ ا��ئ ل ��ج ���ج �Dumbbell biceps curlڈ

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ : ��ب ل��ا��اںن ���ب  �و �ڈ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

گے۔ اں اآ ل�ی ھ�ی �ت وں، ��ہ ے ��ہ ل لے ��ر ��ھرڈ ���ب ں �ڈ ھ ���ی ہا��ت ہ� �� �
و��ئی۔ سم سے ��گی ��ہ اں ��ب �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ھا��ئ ���وں ��ی ��ر�ز ا��ڈ ل ���ز ���ب اں ��و�ڈ ��ر �ڈ �ی �ز ���ہ
وں۔ �ھے ��ہ و ���ی ا�ز ک ��ہ ��ب اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ےے ��ا��ئ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  �ز ��ی کا � ھ�ڈ ��مر سے ��ب
ا۔✗  ا��ز گے لے ��ب اں اآ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ےے ��ا��ز �� �پ�پ ��لز ی سے  �ی�ز ��ت

: ��اںن و۔   اآ ا�ز ک ��ب ں ا��ی �ت ���ی ک و��ت ا ا��ی ، ��ی ںن ہلکا و�ز کل: �� ا۔���ش ےے ��ا��ز �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ  اآ

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 42 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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�ن 31 �ش �ن �ی س ا��یک��ڈ ��پ �ی ر ��ڈرا��ئ ��پ Overhead triceps extensionسر کے او

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ : ��ڈ ل��ا��اںن ���ب ک �ڈ  ا��ی

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ��ی کرڈ ل س� کے او��پر ��پ ���ب ک �ڈ ھوں سے ا��ی ہا��ت وں �� ں، او� �و��ز ھ�ی �ڈ �ی �ت سے ��گا ��ر ��ب ��مر ��پ�ش
۔ ��ی�ب تر اں س� کے �� �ی �ز ے، ���ہ �ئ ےے اآ �ے ل س� کے ��ے�پ�پھ�� ���ب ا��ہ �ڈ ں ��ت ��ی اں ��و�ڈ �ی �ز ���ہ

ں۔ ��ی �ھے ��ر و او��پر ���ی ا�ز ��ب
ں۔ و ���ھ�ی ا��ب ے ��پر ��ت ےے ��ا�ز �� �پ�پ ��لز

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ں ��ھو���ز �ی ا��ئ ں ��ب �ی اں �ا��ئ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ا��ز �ز ��مر ��و ��حرا�ب ��ب
ں ���۔✗  �ھے ���ی ںن او� ���ز ھا�ی و�ز ��ب

: ��اںن ۔   اآ �پ ا�ل: ��ر�ی ��پر �ڈِ �ب ا ���ت ، ��ی ںن ہلکا و�ز کل: �� ا۔���ش ےے ��ا��ز �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ  اآ

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 43 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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ل �ج ��صہ �: ���ی
ا��م�ت کساں م�ز ں ��ی و�ی ��ر���ت ���ی ��پ

ل �و �ب ھ ��ر ���ی �ڈ �ی 32۔ ��ب
ل س ��پ �ی ل ��ز �ب 33۔ ���ی

ںن اوئ س ��پسش �ڈ س�پ �ی را��ئ ل ��ڈ �ب 34۔ ���ی
لا��ئی ��ڈ ��ز �ی ل ��پ �ب 35۔ ���ی

) ا��م�ت �گل�ز�ے ��ی م�ز ��یس )��ھو لو�ز ��پر �ی 36۔ ��پ
ھرو ل ��ت ل ��پ �ب 37۔ ���ی

س ��رل س�پ ا��ئ ل ��ب �ب 38۔ ���ی

 •
 •
 •
 •

 •
 •
 •

حہ 44 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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ل رو 32 �ج ھ ��ر ���ی �ڈ �ی ��Seated cable rowب

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ ، ��ب لا�ت ے ���ز و�ڈ ا��زی ��صہ، ��مر کے ��پ : ��مر ��ا �����ی ل��ا��اںن �ٹ �ز ہ�ی ل او� �� �ب لی ���ی �پ  ��ز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 12

ہ ا��ز �����ی
90 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

و�ئے۔ ے ��ہ ے م�ڈ � �گپ�لک�� ے  � �ز�� ��ی��ڈ ��پر او� ��لھل�لٹ �ڈ � ں ��ز اوئ ں، ��پ ھ�ی �ڈ �ی ��ب
�ھے۔ و ���ی ا�ز �ھی او� ��ب ��مر ���ی

ں۔ �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ےے ��لص�ے ��ی ��ر�ز  �پل�� ےے کے ��لز ل ��ل�پ�ز�� �ٹ �ز ہ�ی ے �� و�ئ ے ��ہ ��لھل�ت�� ��ی�ب � تر سم کے �� اں ��ب �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ا��ئ ہ وا��پس ��ب ��ت ��ہ � اآ �ی �ز ے ��ب ھکا�ئ ��مر ��ب
اں لط�ی ��ام ��ن

ا۔✗  ھو���ز ےے ��ب �ے گے ��ے�پ�پھ�� اآ
ا۔✗  ھک�ز وا��پسی ��پر ��مر ��ا ��ب
ا۔✗  ھا��ز �ھے ا��ڈ ���ز

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ےے ��پر 2 ���ی  ��ل�پ�ز��

 .1
 .2
 .3
 .4

حہ 45 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ
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س ��پل 33 �ی ل ��ن �ج ���Cable face pullی

: لا�ت ھلا ��صہ، ��مر ��ا او��پری ��صہ · ���ن �پ �ھے ��ا ��پ : ���ز ل او� ��ی��ا��اںن �ب ہرے ��ی ��ط� ��پر ���ی �  ��پ

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ��ی کرڈ وں س�ے ��پ ں، او� ��ی کے �و��ز ہرے ��ی ��ط� ��پر ���ھ�ی � لی ��پ ��پُ
�ھے۔ و ���ی ا�ز ں، ��ب �ی �ڈ ےے ��ہ �ے �م ��ے�پ�پھ�� ک ��ت ا��ی

ں۔ �ی �پ �ن �ھ�ی
�
ھ�ے ��ی ��ر�ز  ��لت ں ��ھول ��ر ��ی ��ا �ی ا��ئ ں ��ب �ی ھ �ا��ئ ہا��ت ے �� و�ئ ے ��ہ ��لھل�ت�� ی � �پ اں او��ز �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ا��ئ ہ وا��پس ��ب ��ت ��ہ اآ
اں لط�ی ��ام ��ن

ھکا �ے۔✗  ےے ��ب �ے سم ��و ��ے�پ�پھ�� و ��ب ںن ��ب ھا�ی و�ز ��ب
ا۔✗  ےے ��ر��ز �� �پ�پ ��لز وں ��ا  �ی �ز ���ہ
ا۔✗  �ز حپ �ن ��ر�ںن ��ی ��ر�ز ��ھ�ی

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز  2 ���ی

 .1
 .2
 .3
 .4
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ںن 34 اوئ س ��پسش �ڈ ��پ �ی ل ��ڈرا��ئ �ج ���Cable triceps pushdownی

: لا�ت س · ���ن س�پ �ی را��ئ : ��ڈ ا ��ی��ا��اںن ل او� �ا�ڈ ��ی �ب  او��پری ���ی

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

سم سے ��گی۔ اں ��ب �ی �ز ں، ���ہ ��ی کرڈ و ��ر �ا�ڈ ��پ ے ��ہ �گل�ز�ے ��ھرڈ ل کے ��ا �ب ���ی
ں۔ ��ی �وع ��ر ے ��پر ���ھ ��ر سش اً 90 ���ب �ب ��ی �تر اں ��ت �ی �ز ���ہ

ں۔ ل�ی ےے ���ک�ی �� �پ�پ ��لز ک  ے ��ت و�ز �ھے ��ہ و ���ی ا�ز ��ب
ں۔ �ی ��ئ ہ وا��پس اآ ��ت ��ہ � اآ �ی �ز ے ��ب ہلا�ئ اں �� �ی �ز ���ہ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ہلا��ز ےے �� �ے گے ��ے�پ�پھ�� اں اآ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ھکا��ز سم ��ب ��ل�ی�ے ��ب ے کے  �ے ںن ���کل�پلل�ز�� و�ز
ا۔✗  ��ز ی سے وا��پس اآ �ی�ز ��ت

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ہ وا��پسی۔���ش ��ت ��ہ  اآ

 .1
 .2
 .3
 .4
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ی 35 لا��ئ ��ڈ ��ن �ی ل ��پ �ج ���Cable chest flyی

: لا�ت ہ · ���ن �ز : ���ی ل��ا��اںن �ب �ھے ��ی ��ط� ��پر �و ���ی  ���ز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ ےے �ے گے ��ے�پ�پھ�� �م اآ ک ��ت ں ا��ی اوئ ں، ��پ ��ی کرڈ ل ��پ �ٹ �ز ہ�ی و ��ر �� ے ��ہ اںن ��ھرڈ وں کے �����ی ل�ی وں ��پُ �و��ز
۔ ا��ب�ت ی او� ��ش ہ�کی م�ڈ اں �� �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی �گل�ز�ے ��لا��ئ ےے کے ��ا ھ ��ل�پ�ز�� ہا��ت وس �ا� ��ر���ت سے �� سی �ت �ی ے ��ب ��للل�ز�� ��لل�ے 
و۔ اوئ ��ہ �پ ہلکا ��ھ�ن ک ��ہ �� اں ��ت �ہ ں ��ی �ی ا��ئ ہ وا��پس ��ب ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا�ئے۔✗  ںن ��ب ��یس ��ب ہ ��پر س سے ��ی ا ��ب ا او� ��ھو���ز ��ز اں ��و�ڈ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  ا��ز ک ��ب ےے ��ت �ے �ت ��ے�پ�پھ�� �ہ ��ب
ہلا �ے۔✗  سم �� و ��ب ںن ��ب ھا�ی و�ز ��ب

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ھ ��لا ��ر 2 ���ی ہا��ت �� 

 .1
 .2
 .3
 .4
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36 ) ا��م�ت ��ک�ن�� ��ی مرن ��یس )��ھو ر لو�ن ��پ �ی ��Pallof pressپ

: لا�ت لا�ت او� ���رڈ · ���ن �ڈ ���ز �ی ��ئ �ڈ کے ��ا �ی : ��پ ل��ا��اںن �ب ےے ��ی ��ط� ��پر ���ی  ��ل�پ�ز��

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
2 × 8 ہر طرف

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 12 ہر طرف

ہ ا��ز �����ی
45 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

۔ �گل�ز�ے ےے کے ��ا ھوں سے ��ل�پ�ز�� ہا��ت وں �� ل �و��ز �ٹ �ز ہ�ی وں، �� ے ��ہ ں ��ھرڈ لو ���ی �ہ ل کے ��پ �ب ���ی
۔ ےے ��ل�پل�� ے �ڈ � �ز�� ئی ��پر او� ��لھل�لٹ ا�� و�ڈ ���وں ��ی ��پ ں ���ز اوئ ��پ

وں۔ �ھے ��ہ و ���ی ا�ز ک ��ہ ��ب اں ��ت �ہ ں ��ی ل�ی گے ���ک�ی ھ اآ ہا��ت �� � �ی �ز ے ��ب ���رڈ ��ھما�ئ
۔ ھر �وس�ی ��ر�ز ں، ��پ �ی ��ئ ں او� وا��پس اآ �ٹ ����ی ک�ز 2 ���ی

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ل ��ی ��ر�ز ��ھو���ز �ب سم ��ا ���ی ��ب
ا۔✗  س �و���ز ��ا��ز
۔✗  ںن ھا�ی و�ز �ت ��ب �ہ ��ب

: ��اںن ں۔   اآ �ی ا��ئ و ��ب ��ی�ب ��ہ تر ل کے �� �ب کل: ���ی ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز ا 5 ���ی ں، ��ی �ی �ڈ �م �و� ��ہ ک ��ت  ا��ی

 .1
 .2
 .3
 .4
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ھرو 37 ل ��پل ��ت �ج ���Cable pull-throughی

: لا�ت ھلا ��صہ · ���ن �پ ، �اںن ��ا ��پ ہ�ے ��ل� : ��و ل او� ��ی��ا��اںن �ب لی ���ی �پ  ��ز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 12 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

ں۔ ��ی کرڈ اںن سے ��پ گوں کے �����ی ا��ز وں، او� ��ی ��ڈ ے ��ہ ھ ��ر کے ��ھرڈ �ڈ �ی ل ��ی ��ر�ز ��پ �ب ���ی
ں۔ ���ی گے ��برڈ �م اآ �و ��ت

و۔ اوئ ��ہ �پ ےے ��ھ�ن �ے ک ��ہ �اںن کے ��ے�پ�پھ�� اں ��ت �ہ ں ��ی ل�ی ےے ���ک�ی �ے ہ�ے ��ے�پ�پھ�� ��ل� ھ ��و �ھی ��مر کے ��ا��ت ���ی
ں۔ �ی �پ �ن ھ�ی �ب

�
ہ�ے  ��ل� وں او� ��و ے ��ہ �ھے ��ھرڈ ل ��ر ���ی گے ���ک�ی ہ�ے اآ ��ل� ��و

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  �ز حپ �ن ں سے ��ھ�ی ووئ ا�ز ��ب
ا۔✗  ا��ز �ز ��مر ��و ��حرا�ب ��ب
ا۔✗  ھک�ز ےے ��ی ��ر�ز ��ب �ے او��پر ��ے�پ�پھ��

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ں۔���ش �ٹ ����ی ک�ز  او��پر 2 ���ی

 .1
 .2
 .3
 .4
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س ��رل 38 ��پ ا��ئ ل ��ج �ج ���Cable biceps curlی

: لا�ت س · ���ن س�پ ا��ئ : ��ب ل او� �ا�ڈ��ا��اںن �ب لی ���ی �پ  ��ز

ارن ��ن ام← اآ �ت �ت ا��ن
12 × 2

�ی �ت ���ب
3 × 10 سے 15

ہ ا��ز �����ی
60 سیکنڈ

�ام اآ
ہ �ت ��ی ��ر

اں او��پر۔ ل�ی ھ�ی �ت ں، ��ہ ��ی کرڈ و ��ر �ا�ڈ ��پ ے ��ہ �گل�ز�ے ��ھرڈ ل کے ��ا �ب ���ی
سم سے ��گی۔ اں ��ب �ی �ز ���ہ

ں۔ �ی ھا��ئ ےے ��ی ��ر�ز ا��ڈ اں ��و�ڈ ��ر �ا�ڈ ��ل�پ�ز�� �ی �ز ���ہ
ں۔ �ی ےے ��ا��ئ �� �پ�پ ��لز ہ  ��ت ��ہ اآ

اں لط�ی ��ام ��ن
ا۔✗  ھک�ز ےے ��ب �ے ��ے�پ�پھ��

ا۔✗  ا��ز گے لے ��ب اں اآ �ی �ز ���ہ
ا۔✗  �ز ��ی ھو�ڈ � ی سے ��پ �ی�ز ��ت

: ��اںن ۔   اآ ںن ہلکا و�ز کل: �� ۔���ش �ٹ ک�ز و�ئے 3 ���ی ے ��ہ ےے ��ا�ت �� �پ�پ ��لز  

 .1
 .2
 .3
 .4
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�ول ہ وار ��ج �ت �ن ار ��ہ �ی ��ت
ہ�یں م ��� ا��ئ ے اس ��پر ��ت � �ت�� ں او� 6 سے 8 ��پ�لز �ی �ز �ول ��پ ک ��ب ا��ی

ا��م�ت مرن
ںن �ش ���ی

و ��ی ��ار�ڈ
کل �ی ��ئ ا ��ا وا�� ��ی

رام اآ
ہ�کی ��ر���ت ��

�ول ؟��ج ��ک�ی�� ��س کے 
�ی �ت ں ��ر�تے1۔ ��ھر ��پر ���ب �ی �ہ سش ��ز �ت و��ز و اس و��ت ��ب

ہ ا��ز ع�2۔ ��ھر ��پر �����ی ے ��ب � �ت�� �ول 1 کے 6 ��پ�لز ��ب
�ی �ت ں ���ب م ���ی ا�زے والے3۔ ��ب م ��ب ا� ��ب لی ��ب �ہ ��پ

ہ ��ز ا ں �����ی م ���ی ع�4۔ ��ب سش کے ��ب ا���ہ و��ز ا��ت 2 سے 3 ��اہ ��ب
ںن �ش ��5۔ 20 ���ز�ڈ ��ا ���ی � ��رمی کے �ںن ��ھر کے ا��ز ��ی � ا ��ش ، ��ی ��ص�و�ز �ںن

�ی� ہ ��پ �ت �ز ں۔ ��ہ �ی �ہ � ��ز �ی �ز سش کے ��ب ا�ہ و��ز ��ی ا� �و �ںن سے �ز ، او� ��گا��ت ا��م�ت ا� م�ز و، 2 سے 4 ��ب ��ی ں: 150 ���ز�ڈ ��ا��ڈ �ول ���ی ہ� ��ب �
ی وا��۔ ں ��م�ب ا��� ���ی وا� ��و ��پ ہے، او� ا��ت ا � و��ت �وع ��ہ سے سش

حہ 52 ا�ز 60 ���ز ں  کھ�ی ��ی ��ی�ب ��ا��ئ�ڈ � : و ��ل�ی�ے � ��علو��ا�ت کے  ��ی ی · م�ز �ب �� ���ت �ز ا���ڈ� ��ب �drbanderkutbi.comڈ

https://drbanderkutbi.com/


) ا��م�ت �ی )�و �ںن مرن �ت ر ���ج �ول 1: ��ھر ��پ ��ج
� ��ا��اںن کے۔ �ی �ز ۔ ��ب ے � �ت�� � 4 سے 6 ��پ�لز ے ��پ�پل��ے

�یر ��پ
ا��م�ت ا���ز م�ز

گل ���ن
وا�� 30 ���ز�ڈ

��ج�ھ
وا�� 30 ���ز�ڈ

م�را�ت ��ج
ا��م�ت �ب م�ز

م�ہ ��ج
وا�� 30 ���ز�ڈ

ہ �ت �ن ��ہ
�ام اآ

وار ا��ت
ں وا� ا��� ���ی ��پ

30 ���ز�ڈ

�ںن ا���ن
�ش سیٹ × تکراروررن

ا ھ�ز ا او� ا��ڈ ھ�ز �ڈ �ی 2 × 210۔ ��ر�ی سے ��ب

وا� ��پر ��پسش ا�پ ��ی 2 × 910۔ �

2 × 612۔ ��لو�ڈ ��بر�ن

)Y( ا ھا��ز و ا��ڈ ا�ز ل ��ب �ڈ کے ��ب �ی 2 × 1210۔ ��پ

ا ھا��ز اں ا��ڈ ��ی 2 × 815۔ ا��یرڈ

گ �ڈ ��ب ��ی 2 × 6 ہر طرف14۔ �ڈ

�ںن �ج
�ش سیٹ × تکراروررن

�ن ےے ��ی ��ر�ز ���ز �ے 2 × 8 ہر ٹانگ3۔ ��ے�پ�پھ��

وا� ��پر ��پسش ا�پ ��ی 2 × 912۔ �

گ( �ز ا )���ڈ ��ا���ن ھک�ز ہ�ے سے ��ب ��ل� 2 × 710۔ ��و

اگ 2 × 6 ہر طرف15۔ ��بر�ڈ �ڈ

ا ھ�ز �ڈ �ی ھ ��ب وا� کے ��ا��ت ��ی 2 × 20 سیکنڈ5۔ �

ک �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک او� ��ا �ز ل�ی 2 × 20 سیکنڈ13۔ ��پ

و: ��ی ۔��ار�ڈ ں 2 × 15 ���ز�ڈ = 150 ���ز�ڈ وں ���ی ا��م�ت والے �و ���ز �ز وا�� + م�ز �ی  4 × 30 ���ز�ڈ ��ت
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سم( ورا ��ج ہ )3 �ںن ��پ ��ن ا �ول 2: ��ھر ��پر �ر���ی ��ج
ہ�یں۔ ے �� سش ��ر�ت � سے و��ز ے ��پ�پل��ے و  ا ��ب ع�، ��ی ے ��ب � �ت�� �ول 1 کے 6 ��پ�لز ��ب

�یر ��پ
ا��م�ت ا���ز م�ز

گل ���ن
و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

��ج�ھ
ا��م�ت �ب م�را�تم�ز ��ج

و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ
م�ہ ��ج

ا��م�ت ا���ز م�ز
ہ �ت �ن ��ہ
�ام اآ

وار ا��ت
و 45 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

�ںن ا���ن
�ش سیٹ × تکراروررن

ھ ا��کوا�ڈ ںن کے ��ا��ت زی و�ز سما�� 3 × 115۔ ��ب

3 × 8 سے 1012۔ ��پسش ا�پ

ا ���ز رڈ ھی ��پر ��پ �ڈ 3 × 12 ہر ٹانگ4۔ س�ی

)Y( ا ھا��ز و ا��ڈ ا�ز ل ��ب �ڈ کے ��ب �ی 3 × 1212۔ ��پ

�پ 3 × 1110۔ ��ر�ی ��پر �ڈِ

ک �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک او� ��ا �ز ل�ی 3 × 40 سیکنڈ13۔ ��پ

�ںن �ج
�ش سیٹ × تکراروررن

�ن ےے ��ی ��ر�ز ���ز �ے 3 × 12 ہر ٹانگ3۔ ��ے�پ�پھ��

3 × 15 )ممکن ہو تو ایک ٹانگ پر(6۔ ��لو�ڈ ��بر�ن

3 × اچھے انداز میں زیادہ سے زیادہ10۔ ��پسش ا�پ

گ( �ز ا )���ڈ ��ا���ن ھک�ز ہ�ے سے ��ب ��ل� 3 × 715۔ ��و

ا ھا��ز اں ا��ڈ ��ی 3 × 820۔ ا��یرڈ

گ �ڈ ��ب ��ی 3 × 10 ہر طرف14۔ �ڈ

و: ��ی �وع��ار�ڈ ے �ںن �ب سے سش � �ت�� ��لل�ے ��پ�لز ۔ ا ع� 3 × 15 ���ز�ڈ = 150 ���ز�ڈ ا��م�ت کے ��ب  30 + 30 + 45 ���ز�ڈ + م�ز
(۔ ، �ب ، ا���ز ھر �ب ، ا���ز ��پ ، �ب ں )ا���ز ��ی ��ر
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) �، 3 �ںن �ی �ن �ی �ی )���ش �ت � ���ج م ���ی �ول 3: ��ج ��ج
ہ�یں۔ وطظ �� ا�ہ ����ز ��ی ��ل�ی�ے �ز �وع کے  ��اںن او� سش ں اآ ے ���ی � ں ���ےکلھل�ز�� �ی �ز �ی ��سش

�یر ��پ
سم و�ا ��ب ��پ

گل ���ن
و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

��ج�ھ
سم و�ا ��ب ��پ

م�را�ت ��ج
و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

م�ہ ��ج
سم و�ا ��ب ��پ

ہ �ت �ن ��ہ
�ام اآ

وار ا��ت
و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

�ن �ش ہر ���ی �
�ش سیٹ × تکراروررن

ںن �ی ��یس ��سش گ ��پر 2 × 10 سے 1712۔ ���ی

ںن �ی ��یس ��سش ��ڈ ��پر �ی 2 × 10 سے 2012۔ ��پ

ںن �ی ںن ��سش اوئ ل �ڈ �ڈ ��پ 2 × 10 سے 2212۔ ���ی

ھ ��ر( �ڈ �ی ںن )��ب �ی گ ��رل ��سش 2 × 1912۔ ���ی

ںن �ی �ٹ �و ��سش �ڈ 2 × 10 سے 2312۔ ���ی

ںن �ی ��یس ��سش � ��پر و���ڈ 2 × 2110۔ ��ش

ک �ز ل�ی �ڈ ��پ �ی ��ئ ک او� ��ا �ز ل�ی 2 × 30 سیکنڈ13۔ ��پ

و: ��ی ع� 3 × 20 ���ز�ڈ =��ار�ڈ ا��م�ت کے ��ب ( + م�ز ںن �ی وں والی ��سش ���ی �ڈ ا س�ی کل، ��ی �ی ��ئ ��ل، ��ا �ڈ ��ی ر ��لواںن ��پر ��ڈ  3 × 30 ���ز�ڈ )�ڈ
۔ 150 ���ز�ڈ
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) �ے �� �ی�پ ��کن ��پر/ ہ )4 �ںن او ��ن ا � �ر���ی م ���ی �ول 4: ��ج ��ج
ل۔ �ب ل + ���ی ���ب ں + �ڈ �ی �ز �ی ��سش

�یر ��پ
سم او��پری ��ب

گل ���ن
سم لا ��ب �پ ��ز

��ج�ھ
و 30 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

م�را�ت ��ج
سم او��پری ��ب

م�ہ ��ج
سم لا ��ب �پ ��ز

ہ �ت �ن ��ہ
�ام اآ

وار ا��ت
و 40 ���ز�ڈ ��ی ��ا��ڈ

سم ��پری ��ج او
�ش سیٹ × تکراروررن

��یس �چ ��پر �ز �ی ل ��ب ���ب 3 × 8 سے 2712۔ �ڈ

ںن �ی ںن ��سش اوئ ل �ڈ �ڈ ��پ 3 × 8 سے 2212۔ ���ی

��یس � ��پر و���ڈ ل ��ش ���ب ھ ��ر �ڈ �ڈ �ی 3 × 8 سے 2812۔ ��ب

ل �و �ب ھ ��ر ���ی �ڈ �ی 3 × 10 سے 3212۔ ��ب

��یرز �ڈ�ل � 2 × 12 سے 2915۔ ���ی

ںن اوئ س ��پسش �ڈ س�پ �ی را��ئ ل ��ڈ �ب 2 × 3412۔ ���ی

س ��رل س�پ ا��ئ ل ��ب ���ب 2 × 3012۔ �ڈ

ل س ��پ �ی ل ��ز �ب 2 × 3315۔ ���ی

سم لا ��ج �پ ��ن
�ش سیٹ × تکراروررن

ھ ا��کوا�ڈ ل کے ��ا��ت ���ب 3 × 8 سے 2412۔ �ڈ

�ڈ �ڈ ���ز ��ی �ئںن �ڈ �ی ��ز ھ �و��ا ل کے ��ا��ت ���ب 3 × 8 سے 2512۔ �ڈ

ںن �ی ��یس ��سش گ ��پر 3 × 10 سے 1712۔ ���ی

ھ ��ر( �ڈ �ی ںن )��ب �ی گ ��رل ��سش 3 × 1912۔ ���ی

�ن ےے ��ی ��ر�ز ���ز �ے 2 × 10 ہر ٹانگ3۔ ��ے�پ�پھ��

ا ھا��ز اں ا��ڈ ��ی 3 × 820۔ ا��یرڈ

) ا��م�ت �گل�ز�ے ��ی م�ز ��یس )��ھو لو�ز ��پر �ی 3 × 10 ہر طرف36۔ ��پ

و: ��ی ۔��ار�ڈ ع� 4 × 20 ���ز�ڈ = 150 ���ز�ڈ ا��م�ت کے ��ب  30 + 40 ���ز�ڈ + م�ز
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�ن �ش ��ک�ی�� 20 ���ن�ڈ ��ا ���ی وں کے  �ول 5: ��صرو�ن ���ن ��ج
�ام۔ ک ���ز�ڈ اآ اںن ا��ی کروں کے �����ی ں، او� ��پ �ی �ہ �ام ��ز اںن اآ : ��ر��ا�ت کے �����ی ��ھر ��پر، س����ڈ

�یر ��پ
20 ���ز�ڈ

گل ���ن
وا�

��ج�ھ
20 ���ز�ڈ

م�را�ت ��ج
وا�

م�ہ ��ج
20 ���ز�ڈ

ہ �ت �ن ��ہ
�ام اآ

وار ا��ت
وا�

کر 3 ��پ
�ش سیٹ × تکراروررن

ھ ا��کوا�ڈ ںن کے ��ا��ت زی و�ز سما�� 40 سیکنڈ کام، پھر 20 سیکنڈ آرام1۔ ��ب

اسی طرح )یا دیوار پر(10۔ ��پسش ا�پ

اسی طرح6۔ ��لو�ڈ ��بر�ن

اگ اسی طرح15۔ ��بر�ڈ �ڈ

ا ل�ز ھا ��ر ��پ ے ا��ڈ � �ز�� گہ ��پر ��لھل�لٹ ی ��ب �ز اسی طرح16۔ ا��پ

و: ��ی ۔��ار�ڈ ع� 3 × 10 ���ز�ڈ وں کے ��ب ہ ��ھا��ز ا��ز ا �و�ز ، ��ی  وا��: 4 × 30 ���ز�ڈ

کار�ڈ اور ��ام ��وا��ا�ت ��ی �ت ��ا ر سش ر��ن �ی ��پ
کار�ڈ ��ی �ت ��ا ر سش ر��ن �ی ��پ

کرا�۔ ں ��ت �ڈ ���ی ہ� ���ی کل، او� � ا ��ش ںن ��ی ، و�ز سش ں: و��ز ��ی ل ��ر �ت ں ��ز س ���ی و��ڈ ل کے ��ز ا��ئ ا ��و��ب ا��ئری ��ی اسے �ڈ
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�ن ��ی ار �ش��ت سیٹ 3سیٹ 2سیٹ 1وزن/شکلوررن

رور�ت �ہے؟ م ��ی �ن �ے ��ج ا ��ک�یھ�� ���ی
ک م ا��ی ہ�یں؛ ��ب ی �� ک ��ا�ز وں ��ت �ز �ی ی ���ہ ��ل�ی�ے او� ���ئ �وع کے  �ز وا�� سش �ی ( او� ��ت ںن زی و�ز سما�� ں۔ ��صہ ا���ز )��ب �ی �ہ ��ز

ہے۔ ا�ب � �ز �ت ی ا��ز ا�ز ا��ز
�ش ��روں؟ � وررن ے ��ی ��ا���ت ���ی ا رورن ���ی

ں �ی ے والی �وا��ئ و��ر ��م ��ر�ز ں(۔ ��ش �ی ا��ئ �ز ھ ا��پ ہ ��ا��ت �ے ��ا �و�ز �ز ��لت �ے و �ز ��لت �� )ا��ر و ��ی کے ا��ز ے ��ی ��ھرڈ ہے ��ھا�ز �ت� � �ہ ��ب
ں۔ ��ی ہ ��ر سش ��ز �ڈ و��ز �ی الی ��پ � ��ز �ی �ز �ت کے ��ب ا�ز ا���ڈ� ��ی ا��ب ےے والے �ڈ ��ل�پ�ز��

� ��ر ��کا؟ �ی �ہ ر ��ی ��ر� ��ر���ت ��ن ��ی صو ��ت
ں۔ ���ی گے ��برڈ ہ اآ ��ت ��ہ ہ اآ ��ت ��ہ ں، او� اآ ��ی ں، ��� ��م ��ر ��ی عمال ��ر کل ا���ت ��اںن ��ش ےے ���ھی اآ �� �پ�پ ��لز سش کے  ہ� و��ز �

وا؟ � �ر� ��ہ لا�ت ���ی ع� ���ن ��یک �و �ںن ��ج ا
�ز ��� �ی ں ��ت و�ڈ ���ی ہے۔ ��ب ا � ا��ت و ��ب ں ��م ��ہ وں ���ی � ���ز �ز ہے او� ��پ تی ��� ��ام � لا�� ے وا��ا ���ز و�ز ��یر سے ��ہ ں � �وع ���ی سش

ہے۔ ا�ہ � ��ل�ز�ے ��ا ا��ش �
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و؟ ے ��ت ا�ئ ��یک �ںن رہ ��ج ا��ر ا
ں، ��ی � ہ ��رز سش کے ��ز � ��سی و��ز �ی �ز ا�ہ ��ب ��ی ہے ��ہ �و �ںن سے �ز ہ � م ��ی ں؛ ا�ہ ا�ی ���ھ�ی ہ�یں سے ��ب ھا و�� ا ��ت ھو�ڈ اں ��پ �ہ ��ب

و۔ ی ��ہ ہے 20 ���ز�ڈ ��ی وا�� �ہ ا� ��پ
ا ��روں؟ � ���ی � ��رمی ���ی ��ی � ��ش

ںن او� �ش �ول 5 ��ا 20 ���ز�ڈ ��ا ���ی �� ��ب ا ��ھر کے ا��ز ں، ��ی ��ی ع� ��ر ا ���زر�ب کے ��ب � ��و��یرے ��ی ہ� ��ی وا�� ���ب ا� ��ب
ا۔ ل�ز گہ ��پر ��پ ی ��ب �ز ا��پ
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ہا��نی: ا� ��� ی،��ی تی ���ب ا�� ئی �ز �ڈ ��ر ��و�� �ز اس کے ��وا� سے ��ہ ہے، او� ��ص�ز �ڈ � �ی ��ئ ک ��مومی ��ا ہ ص��ز ا��ی  ��ی
�ت �ی ا��ئ �ز ہِ� ��ز � ��ا� �ز ��ل�ی�ے ��سی ��س�ت لاںن کے  �ت ��پ ی ��ا���ت کے ��طا��ب �ز ا۔ ا��پ �ت ��ی ں � �ی �ہ و�ہ ��ز ی ���ش �ش ا و��ز ئی ��ی ا�� �ز ��ز
ا���ڈ� سے۔ ��پ�ز�ےے �ڈ ں ا ے ���ی � ل�� ی ��ل�ل�لئ ھی ���ب ں، او� ��سی ��ب ��ی وع ��ر �ز� سے ���ب ��ی ر س ��ڈ �ن �ڈ ہ ��ز �ت ا��ز �ت ��ی �ی �گب ر او� ��ت

وم�ب� 2026 ںن 1 · ��ز ��ی�ش �ڈ زی ا��ی ا�� ا����ت ا��و ��پ
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