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TRXتمرینات
TRX Exercise

z

بنام

خدا



z

فاکتورهای لازم

سلامتی رژیم غذایی تمرین



z

z TotalجملهمخففTRXایکسآرتی
Resistance eXerciseمعنیبهکهاست

یناتاریخچه.می باشداستقامتکلیتمرینات
میلادی۱۹۹۰سالبهبرمیگرددورزشیرشته
نیرویدرهتریکرندینامبهنظامیفردی

هدفباراورزشاینآمریکاارتشدریایی
تاستقامتقویتوتعادلبدنی،قدرتافزایش

.کردطراحیخودسربازانترتمامهرچه
رویمخصوصافضاکمبودومکانیمحدودیت

امکانکمتررادیگرورزش هایانجامکشتی،
هبنیازاحساسودلیلهمینبهکردمیپذیر

تادشباعثدریایینیرویدربیشترفعالیت
نبودحجمکمبرعلاوهکهکندفکرورزشیبه

مکانی،هردرتجهیزاتبودننصبقابلو
راورزشکاربرایزمانیهردراستفادهامکان

بنددوازاستفادهباRandy.باشدداشتهنیز
یقدیمکمربندیکونجاتچتریشدهبافته

هکبودنرفتهکاربهآندرکشیگونههیچکه
تی"ورزشداشت،راجاییهردرنصبقابلیت

 پایه گذاریمتنوعحرکتصدهابارا "ایکسآر
اینحرکاتازبعضی2۰۰5سالدروکرد

دشاصلاحورزشکارمتخصصینتوسطورزش
.نکردتغییریهیچآنپایهاما



z

ایکستی آر معرفی و عملکرد 

برکهاستدهیفرموبدن سازیورزشازایزیرمجموعهورزشاین
ایکس،آرتی.می گذاردتاثیر(بادیفول)بدنکلیعضلاتروی

هجاذب"یعنیموجوداصلینیرویدویپایهبررامختلفتمرینات
رابدنکلابزار2اینتوسطوکردهطراحی"بدنوزن"و"زمین
ازنوعیTRXورزشدیگرعبارتبهدهد،میقرارخودتاثیرتحت

ردبدنوزنحقیقت،در.باشدمیبدنوزنپایهبرمعلقتمرینات
.داردعهدهبررادیگرورزش هایدروزنه هاوظیفههمانورزش،این

ثباتواستحکامانعطاف پذیری،بدن،استقامتافزایشتعادل،
.استورزشاینتوجهقابلتاثیراتازبدنی

بهو(دنیستنکاراینمناسبکشیهایبند)چتربازیبندجنسازبندبهنیازورزشایندرشدگفتهکههمانطور
راحرکاتهاآنازاستفادهبابتوانیدکهداریداستگرفتهقراربندبالایدرکهقلابیکودستگیرهعدددوعلاوه

دنبرویبرمناسبیبسیاروکششیحرکاتتوانندمیوکنندمیتحملراکیلو۱۸۰وزنتاهابنداین.دهیدانجام
هبوداشتنخواهیدتعادلصورتاینغیردرباشندترازهابندکهباشیدداشتهدقتبایدالبتهدهندانجامشما

هعضلقصدکهکسانییاولاغریبرایسوزیچربیقصدکهافرادیتمامبرایTRXورزش.رساندمیآسیببدنتان
زیرااستمناسبباشندداشتهاندامتناسبتا(بدنسازانمانندحجیمعظلاتنهمناسب،سازیعضله)دارندسازی
.کندمیدرگیرراشمابدنکلعضلاتحرکاتهمگیکهبودهمتفاوتحرکت۱۳۰۰دارای



z

بدنرژیانومتابولیسممیزانتابنوشندتلخقهوهورزشازقبلشودمیتوصیهدارندسوزیچربیقصدکهکسانیبرای:مثالعنوانبه
میوستاکالریکمبسیارسبزیجاتازیکیکهکرفسآبازشودمیگفتهطلاییزمانآنبهکهتمرینازبعدبلافاصلهیاوبرودبالاتر
ضلهعقصدکهکسانیاما.کننداستفادهشودمیوزنکاهشباعثاشتهاکاهشباهمچنین.کندعملقویسوزچربییکعنوانبهتواند
مینیزسیبپز،آبمرغتخمسفیدهمرغ،سینهماننددارپروتئینغذاییموادازورزشازبعدطلاییزماندرشودمیپیشنهاددارندسازی

ارساختوشده اندتشکیلآمینهاسیدهایبنامکوچکیواحدهایازهاپروتئیناینزیراکننداستفاده...ویونانیماست،شیرپز،آب
متخصصکپزشبابدنتاننیازهایبهنسبتمناسبغذاییبرنامهوبهترنتیجهگرفتنبرایاستبهترالبته.می دهندشکلراعضلانی

.باشیدداشتهمشورتخودورزشیمربییاوتغذیه

بهراخودهایبندتااستلازمورزشاینشروعبرای
یاوبارفیکسدیوار،سقف،مثلمحکموثابتمحلیک
ودرختتنهبهکنیدمیاستفادهآنازبازمحیطدراگر
اب.کنیدمتصلاستامنیگاهتکیهکهسطحیهریا

حفظوبندازشدنآویزانعلتبهوبرنامهنوعبهتوجه
یکدرکیلوکالری۱۰۰۰تا۳۰۰بینزیادیکالریتعادل،
آریتحرکاتاینکهدلیلبهوسوزانیدمیتمرینیجلسه

ودخبدنتوانیدمیشدهطراحیبالاییسرعتباایکس
همچنین.باشیدداشتهزیادیچابکیوکردهگرمرا
ازدکنیسردرابدنتانبایدکهجلسهپایانیقسمتدر

بدنیحرکات،اینزیراکنیداستفادهکششیحرکات
بایدالبته.دهندمیهدیهشمابهراپذیرترانعطاف

رژیموبرنامهورزشی،نوعهردرکهباشیدداشتهتوجه
.ندبرساهدفتانبهزودترراشماتواندمیمناسبغذایی



z

؟چرا دستگاه تی آر ایکس برای خانم ها عالی است

هبمی کنیم،مقایسهلاغریتمریناتوورزش هاسایرباراtrxورزشوقتی
خانم هابرایبسیاریفوایدلاغریوtrxورزشکهمی رسیمنتیجهاین
این.استاندامتناسبولاغریکلیطوربهورزشازخانم هاهدف.دارد

کالریسوزاندنوسوزیچربیباعثومی کنددرگیررابدنتمامورزش
بهرراحت تاینکهبرعلاوهتامی کندکمکشمابهترتیببدینو.می شود

وشفرام.باشیدداشتههمسالم تروقوی تربدنیبرسید،خودایده آلبدن
قدرتشمابهوبردهبالابسیارراشمابدنمقاومتtrxورزشکهنکنید
اجازهشمابهایکسآرتیتمرینات.دادخواهدرامقاومتاینکنترل
راخودبدنقدرتمرکزوبکشیدچالشبهراخودبدنیقدرتتامی دهد
.دهیدتغییرچالشنوعنسبت
تهیهبهنیازیشما.استاقتصادیکاملاورزشیایکس،آرتیورزش

گرانورزشاینسازهقیمت.داشتنخواهیدبدنسازیگرانماشین های
شکتهیهباتنهامی توانیدندارید،خانهدرراآننصبامکاناگرونیست

برای.بکنیدورزشاینانجامبهشروعاتاقدریاسقفبهآننصبوآن
ابمناسبکفشیادستکشتهیهبهنیازیحتیشماورزشاینانجام

مانجابرایورزشیلباسوکفشنوعهرمی توانیدشما.نداریدورزشاین
.بپوشیدtrxتمرینات



z

z

TRXبهوارخلاصهنگاهی

TRXمزایای

طراحی سبک و 
کم حجم

بهبود،تعادل،انعطاف 
پذیری همه در یک 

ورزش

استفاده از وزن 
بدن و جلوگیری 
از خطر گرفتکی 

عضلات

درگیری کل بدن 
در تمام حرکات 
بطور هماهنگ

تمام حرکات 
بدون نیاز به 
سایر وسایل

نصب آسان و 
راحت درهر زمان 

TRXمضراتومکان
براعلاوهبایدکنید،شروعراورزشیکمی خواهیدوقتی

شورزمضررات.باشیدآشناهمآنمضراتباآن،فوایددانستن
TRXدخواهیمواجهآن هاباحتماشماکهنیستندمعنیاینبه

تدرسیارویزیادهصورتدرکههستندمعنیاینبهبلکه.شد
مواجهمشکلاتاینبااستممکن،TRXتمریناتندادنانجام
 هایآسیبسابقهیادارندضعیفیبدنیقدرتکسانی.شوید

حساسبسیارورزشاینانجامقبالدربایددارند،مفصلی
بدنبهایکسآرتیکش هایکهداردوجوداحتمالاین.باشند

ندارندکردنورزشسابقهکهکسانی.کندواردآسیبشما
سبکورزش هایباوندهندانجامراورزشایناستبهتر
راغسبهمناسببدنیقدرتبهدستیابیازپسوکنندشروع

.بروندورزشاین



z بدنسازی؟تی آر ایکس بهتر است یا 

Or

انمحقق.دادهانجامموضوعاینرویراگسترده ایتحقیقاتورزشیپزشکیآمریکاییکالج
برای.کردندشروعبزرگسالنفر5۴بدنیمقاومتاندازه گیریباراخودکارابتداکالجاین

ه ایوزنبیشترینباراسینهپرستمرینتاکردنددرخواستداوطلبانازآن هااین کار،انجام
انجامرااسکاتتمرینهمبار5آنازبعدودهندانجامبار5برایکنند،تحملمی توانندکه

.دهند

ناتتمریانجامبهراداوطلبانازنیمیهفته،هفتمدتبهوتصادفیطوربهآن هابعدمرحلهدر
آن ها.دادنداختصاصبدنسازیمقاومتیتمریناتانجامبهرادیگرنیمیوایکسآرتی

دومگروهوساله25تا۱۹جوانافراداولگروه.کردندتقسیمگروهدوبهراآمدهبدستنتایج
.کردنداندازه گیریقبلیروشبهراآن هابدنیمقاومتسپسوساله۶5تا۴۴منافراد

بهبیشتریبدنیمقاومتازدادانجامراTRXورزشکهگروهیکلی،طوربه
.بودبیشتردادندانجامرابدنسازیتمریناتگروهی



z ؟ایروبیکیااستبهترایکسآرتیورزش
اگرچه.می آیدحساببهایروبیکجنسازورزشیایکسآرتیگفتیم،کههماهنطور
راگ.می گیرندکاربهراشماقلبخوبیبهاماهستندقدرتیایکسآرتیتمرینات

برایTRXورزشابتداییتمریناتازمی توانیدنکرده اید،ورزشکهاستوقتچندین
پیادهمانندخوبهوازیتمرینیکهمزمانوکنیداستفادهماهیچه هاوعضلهساختن

.دهیدانجامعالیاندامیتناسببهرسیدنبرایراروی

Or



z ؟در کجا می توانم تی آر ایکس را انجام دهم

تعلیقطناب هایکههستندبسیاریورزشهایباشگاه روزهااین
ایناختصاصیکلاس هایحتیآن هاازبسیاریودارندراtrxورزش
اهباشگیکعضوکهنداریددوستاگراما.می کنندبرگزارراورزش

خریداریراایکسآرتیطنابراحتیبهمی توانیدشوید،ورزشی
تنظیمونصبخانهحیاطیاخانه ازنقطههردرراآن هاوکنید
ورزشاینطناب های.استآنسادگیدرورزشاینجذابیت.کنید
اینوسایل.شوندمتصلجاییهربهمی توانندوهستندحملقابل

جاشماکیفدرراحتیبهونمی کننداشغالزیادیفضایورزش
لاقهعبدنسازیوورزشبهکههستیدکسانیجملهازاگر.می گیرند

.یدببربهرهایکسآرتیفوایدازهمسفردرحتیمی توانیددارید،

https://takhfifan.com/cities/%D8%AA%D9%87%D8%B1%D8%A7%D9%86/%D8%AA%D9%81%D8%B1%DB%8C%D8%AD%DB%8C-%D9%88-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C/%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C


z ؟اســتافرادازدستهکداممناسبTRXتمرینات
2۰دافرامناسببیشترایکسآرتیرشته

انجامبرایواقعدر.استسال۴5تـا
وقدرتبـایدبدنTRXتمرینات

ازناشیفشارتحملبرایلازماســتقامت
وهستندمبتدیکـهافرادیایکسآرتیبـارابطهدر.بـاشدداشتهراتمرینات

بـاابتدااســت،بـهترندارندبـالاییجسمانیتوان
بـاآشناییازبعدوکنندشروعپیلاتسمثلتمریناتی

هرشتواردبـالاترآمادگیبـاواولیهاصولوقواعدبعضی
نتمریآسان تروبـهتربتوانندتـاشوندایکسآرتی

.کنند
ریپذیانعطافوبدنیقدرتلحاظازبـالاتریومتوسطوضعیتدرکـهشدهطراحیافرادیبرایایکسآرتیتمرینات

.اســتبودهآمریکـادریایینیرویدیدهدورهماموریکخودتمریناتنوعاینخالقبـاشیدداشتهیادبـهدارند،قرار
درجلسهیکابتداکـهاســتاینشودمیورزشیتمریناتاینمتقاضیانبـهتجربـهبـامربیانتوسطکـهتوصیه ای

میمتصتمرینهفتهدرروزچندبرایخودشانتوانبـهتوجهبـاوبسنجندرابدنشانوضعیتوکنندشرکتکلاس
آسیباحتمالورزشی،صحیحاصولرعـایتعدمصورتدرکـهاســتتمریناتیجملهازTRXتمرینات.کنندگیری

طحسدرجسمانیآمادگینیازمندتمریناتاین.اســتورزشیهایرشتهسایرازبیشترتمریناتانجامطیدیدگی
مربیانتخابدراســتبـهتراند،گرفتهکردنورزشبـهتصمیمتـازهکـهکسانیوآماتورافرادواســتقبولیقابل
جامانهنگامدردرگیرعضلاتگرفتگیوورزشیهایدیدگیآسیباحتمالکـهچرا.دهندخرجبـهزیادیبسیاردقتخود

.شودمیکمتربسیارمجربمربیوجودبـاتمرینات

تهنداشورزشیفعـالیتوتمرینطولانیمدتفردیدرصورتیکـه
درولیمی کنیمتوصیهشروعبرایراهفتهدرروز2بـاشد

درروز۳بـاشدداشتهمناسبیجسمانیآمادگیفردصورتیکـه
.داشتخواهدبـهترینتیجهتمرینهفته



z

با تشکر از        
شماتوجه 

z

پیرپشته نریمانیمهدی : تهیه 
1پروژه تربیت بدنی

1399


