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7 10 10 13 13 0 0 0
ENDURANCE • • • • •
RESISTANCE • • • • •
STRENGTH • • • • •
EXPLOSIVE STRENGTH • • • • •
MUSCLE BUILDING • • • • •
WARM-UP

aktiviteden • • • • •
CAPILLARISATION • • • • •
CROSS-TRAINING • • • •
CORE STABILISATION • • • •
HYPERTROPHY • • • •
OVERCOMPENSATION • •
ANKLE TWIST PREVENTION • •
POTENTIATION • •

6 8 8 10 10 1 8 10
PAIN MANAGEMENT TENS • • • • • • • •
REDUCE MUSCLE TENSION • • • • • • •
MUSCLE PAIN • • • • • • •
BACK PAIN • • • • • • •
HEAVY LEGS • • • • • • •
CRAMP PREVENTION • • • • • • •
NECK PAIN • • • • • •
TENDINITIS • • • • • •
LUMBAGO • • •
EPICONDILITIS • • •

COMPEX  
PROGRAM

https://compexturkiye.com/
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4 5 5 10 10 8 9 14
FIRM YOUR ARMS • • • • • • • •
TONE YOUR THIGHS • • • • • • • •
FIRM YOUR STOMACH • • • • • • • •
SHAPE YOUR BUTTOCKS • • • • • • • •
GET A 6-PACK • • • • • • •
BUILD YOUR PECS • • • • •
GET STRONGER BICEPS • • • •
LYMPHATIC DRAINAGE • • • •
BUILD YOUR SHOULDERS • • •
BODY POWER • • •
MUSCLE BUILDING • •
CAPILLARISATION • •
CROSS-TRAINING •
WARM-UP •
STRENGTHEN QUADS • •

3 5 5 5 5 1 2 4
RELAXING MASSAGE • • • • • • • •
TRAINING RECOVERY • • • • • •
REDUCE MUSCLE SORENESS • • • • • •
REVIVING MASSAGE • • • • • •
COMPETITION RECOVERY • • • •

0 2 2 2 2 0 1 2
MUSCLE ATROPHY • • • • • •
REINFORCEMENT • • • • •

20 30 30 40 40 10 20 30

COMPEX  
PROGRAM




