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 ć¿wÆýºz üĉ¾ú£ Ûÿ¾É ¿v ô{é øĄù Ĉ£wîý 

 
.̸½wîÉ¿½ÿ ÿ Ĉz¾ù Ă{³wÎù 
.̹½wîÉ¿½ÿ ĈÉ¿½ÿ ĂêzwÅ ĈÅ½¾z 
.̺ć¿wÆýºz ÿ Ăý¿ÿ wz üĉ¾ú£ ¿v ãºă 
.͈Ĉ¤öîÅv ćwĄĉ½w¬þăwý ĈÅ½¾z 
.͉Ĉîĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ć¾Ċñ ā¿vºýv 
.͊üĉ¾ú£ ¿v ô{é ćwĄÊĉwù¿j ÷w¬ýv 
.̾ Ă{Åw´ù1RM  ć½w¤·wÅ ć½wñ¿wÅ ¡wþĉ¾ú£ Ă¤æă ĂÅ ¿v ºÞz 

 üĉ¾ú£ ćÀĉ½ Ăùwý¾z$ ô{ù¹ς  ¾¤õwăς  āwò¤Å¹ς ć¿vĀă # 
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                           ć¿wÅ ûºz                       ć¿wÅ ûºz &Ĉ¤ùwê¤Åv ćwă Ç¿½ÿ                               Ĉ¤ùwê¤Åv ćwă Ç¿½ÿ 

Ĉýwù¾Ąé 
 
 
 

Ĉ¤ùĒÅ 



Hypertrophy 
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 ÷vºýv yÅwþ£ ć¹¾z½wí ćwă Çÿ½ 

 

üûwù¿wÅ ¢ÉvºĄz ĈýwĄ«5 Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ« ĈĉwývĀ£ ÷w¬ýv ½wí ĈýĒÒÝ ¢ĉwÑ½ 
È¸z 
 
üćv½ĀÉ ĈõwÝ ¢Ċz¾£ Ĉýºz ¢õwĉv āº´¤ù 5 Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ«  v½ wývĀ£ Ĉĉ ÿ ¢Ċözwé 

ĈýwúÆ« ìĉ ¹¾å ¢Ą« ÷w¬ýv ćwă½wí ¿ÿ½ ā¾ù IĈñºý¿ ûÿºz ÃwÆ³v   
Ĉò¤Æ· I ÿ ü¤Év¹ ćÁ¾ýv ÷¿đ ¢Ą« Ĉĉÿ½wĉÿ½ wz ¡wéwæ£v ¾Ċá Ă{é¾¤ù ÿ 
¡w´ĉ¾æ£ øõwÅ 

 
üäĉ¾Þ£5 Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ« ¡½w{Ý ¢Åv ¿v đwz û¹¾z ćwĄ¤Ċözwé  

ĈýwúÆ« ¹¾å ¿v èĉ¾Õ ¡wþĉ¾ú£ äö¤¸ù ĈÉ¿½ÿ ¢Ą« ¢Å¹ Ĉzwĉ Ăz  
ãvºăv Ì¸Êù Ĉ¤ùĒÅ ÿ Ĉýwù¾Ąé ¢Åv 
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¡½ºé $  IwĉĀ~ Iw¤Æĉv

èöÖù Ĉ{Æý I#  
ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv 

Ã¾~ ā¹w¤Æĉv 

 

ãwÖÞýv ć¾ĉ¼~ ½¹ ìĉ 
ôÎæù 

ÄîĊå½wz ãwÖÞýv ć¾ĉ¼~ ôí ûºz 

Ã¾~ ĂþĊÅ 

 

ü¤ÆÊý ÿ ûºýwÅ½  
¢Å¹ Ăz Ă¬þ~ w~ $ Àõÿ# 

¾¤ùĀùwþĉ¹$¡½ºé ¢Ê~  
w~ # 
 

ûĀù¿j đwz û¹½ÿj ĂýwÉ  
wă 

¾¤ùĀùwþĉ¹$¡½ºé  ¢Å¹# 
 

ãwÖÞýv ®ù w~ 

ûĀù¿j ¿wz ûºÉ Ăþ£đwz 
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Ĉñ¹wùj Ĉ{öé  
Ĉéÿ¾Ý $Ĉñ¹wùj  
ć¿vĀă#   

¢ùwê¤Åv ĈýĒÒÝ   
$ IwĉĀ~ w¤Æĉv# 

,- ĂêĊé¹ ¾~Āí$¢åwÆù  
ĈÕ āºÉ# 

ćÿ¹ ¢ùwê¤Åv 

0/+ ¾¤ù $¡ºù ûwù¿  
ĈÕ û¹¾í üĉv ĂöÍwå# 

¿v½¹ ÿ ¢ÆÊý wz ćĀýv¿ 
āºĊú· 

āv½ ü¤å½ ëv½ ¡½Ā~$  
,1+4 ¾¤ù# 

¿v½¹ ÿ ¢ÆÊý øĊý ÀĊ· 

ûĀù¿j ìõwz  $/++ ¾¤ù# ćwþÉ ćºtĀÅ 

Ăö~ ¹½vÿ½wă $ 0 ĂêĊé¹  
.+ Ăö~ ½¹ ĂêĊé¹ ¿vºÞzÿ  
äéĀ£ ûwz¾Ñ 

ćwþÉ ćºtĀÅ ôĉºÞ£  
āºÉ 

ÄîĊå½wz ûv¾Æ~ 

ÄîĊå½wz ûv¾¤·¹ 
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