	헬스계획표(주간)


	요 일
	운동부위
	운동명
	운동횟수
	세 트

	월
	가슴
	덤벨플라이

	
	

	
	
	덤벨 벤치 프레스
	
	

	
	
	푸쉬업
	
	

	
	
	체어딥
	
	

	
	팔(이두)
	헤머컬
	
	

	
	
	덤벨컬
	
	

	
	유산소
	고정사이클 20분

	화
	다리
	스쿼드
	
	

	
	
	런지
	
	

	
	
	굿모닝
	
	

	
	
	레그 데드리프트
	
	

	
	
	스티프레그
데드리프트
	
	

	
	전완근
	덤벨 리스트컬
	
	

	
	
	리버스 리스트컬
	
	

	수
	복 부
	
	
	

	
	유산소
	고정사이클 20분

	목
	어깨
	덤벨  숄더 프레스
	
	

	
	
	사이드 레터럴
레이즈
	
	

	
	
	벤트 오버 레터럴
레이즈
	
	

	
	
	프론트 덤벨 레이즈
	
	

	
	팔(삼두)
	오버헤드 익스텐션
	
	

	
	
	체어딥
	
	

	
	
	원암 덤벨 익스텐션
	
	

	
	
	얼티네이트 익스텐션
	
	

	금
	복부
	크런치
	
	

	
	
	리버스 크런치
	
	

	
	
	시티드 니 업
	
	

	
	
	사이드 밴드
	
	

	
	유산소
	고정사이클 20분

	토
	등
	벤트오버로우
	
	

	
	
	원암덤벨로우
	
	

	
	
	덤벨시러그
	
	

	
	유산소
	고정사이클 20분

	일
	휴 무


