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الحقهو



وقتهاساعتوبدویدداریددوستشما
میاگراما.نکنیدصرفباشگاهدرراتان

قویبدنبایدباشیدخوبیدوندهخواهید
ماشبهقدرتیتمریناتباشید،داشتههم

.کنیداجرارابهترینتاکندمیکمک



شمابهراتمریناتبهترینازنمونهچندمطلبایندر
وقویعضلاتیکهکندمیکمکشمابهکهدهیممیآموزش

همچنینباشیدداشتهآسیببرابردرمقاومونیرومند
رحداکثباوبدنفرمخوبحفظباوقدرتباشودمیباعث
.بدویدسرعت



اسکوات

شانهعرضاندازهبهراپاهاوبایستید
باهمراهرابدن.کنیدبازبیشتریاها

یزانووآوریدپایینعقببهباسنفشار
بهکوتاهتوقفیکازپس.کنیدخمرا

این.برگردیداولیهحالتبهآهستگی
انجامتکرار10باست3درراحرکت
.دهید

داریدگهنصافرابالاتنه.باشدنگرفتهقرارپاانگشتانازجلوترزانوکهکنیدحاصلاطمینان:نکته
.نشویدخمجلوبهو

پسسوبزنیدچمپاتمه.دهیدتغییراسکواتپرشبهراحرکت:بکشیدچالشبهرابدن
.بیایدفرودآراموبپریدبالابهانفجاریحرکتیکبا



لانچ
قرارجلوگامیکراراستپای•

طوریبهبزنیدچمپاتمه.دهید
پایینراچپزانویکه

لمسرازمینولیبیاورید
پایینشمارهدوبا.نکند

بالابهشمارهدوباوبیایید
برایراحرکتاین.برگردید

3درکنیدتکراردیگرپای
.تکرار10باست

زمینرویازجهشیکباسپسبیاییدپایینوبرداریدجلوبهچپپایباگامیک.کنیداجرارالانچپرشحرکت:بکشیدچالشبهرابدن
.یاییدبفرودجلودرگرفتهقرارراستپایبا.کنندتغییرهوادرقیچیحالتبهپاهاوجلوبهروونوسانیحالتبههادستحرکتکنیدپرش

رارقپاانگشتانازجلوترزانوکهکنیدحاصلاطمینان:نکته
ویدنشخمجلوبهوداریدنگهصافرابالاتنه.باشدنگرفته



پل
راودخباسنوباشدپایینبهرودستکفوخارجدربازوهابکشید،درازخمیدهزانوهایباپشتبه
ترلکنحالتایندرراهمسترینگوسرینیشکم،عضلات.کنیدجدازمینازپاهافشاروسیلهبه

.دهیدانجامتکرار10باست3درراحرکتاین.بمانیدحالتایندرثانیه5تا3برای.نمایید

.دهیدانجامراپایکپلحرکت:بکشیدچالشبهرابدن
نگههوادرراپاکهزمانی.کنیدجدازمینازراپاهاازیکی

دهیدفشارزمینبهرادیگرپاییپاشنهایدداشته
وبرگردیدشروعموقعیتبه.کنیدجدازمینازراباسنو

راحرکتهمینهمدیگرطرفبرای.کنیدتکرارراحرکت
.کنیداجرا

http://www.elmevarzesh.com/single-leg-bridge-pelvis-and-abdomen/


پلانک
بهرابدنوزنوآوریدپایینوسپسوخمراتانآرنج.کنیدشروعزمینرویآپپوشحالازراحرکت

منقبضثانیه60تاراشکمتانعضلات.دهدتشکیلراراستخطیکبایدشمابدن.دهیدتغییرساعدتان
.کنید

نگهثانیه10تا5برایثانیه،60تاتوانیدنمیاگر
دقیقهیکتاوکنیداستراحتثانیه5سپسودارید
.دهیدادامه



کوهنوردی
وبگیریدقرارآپپوشحالتدر

بدنداخلبهراچپزانوی
ودببریعقببهسپسبیاورید،

داخلبهراراستزانویباراین
راپاهامتوالیطوربه.بیاورید

دکنیسعیالبتهودهیدتغییر
انجامسرعتباراحرکتاین

10باوست3درراحرکت.دهید
.دهیدانجامتکرار

.پامچتاسرازباشدداشتهراموازیخطیکفرمبایدشمابدن:نکته



سوپرمن !
باوزمینرویکشیدهدرازحالتبهراحرکت
شروعجلوسمتبهکشیدهپاهایودستان

5هفاصلباراراستپایوچپدستسر،.کنید
نگهشماره3تا.بیاوریدبالازمینازاینچ
دستبرای.بیاوریدپایینسپسودارید
هربرای.کنیدتکرارهمچپپایوراست
.کنیدتکراربار10طرف

.نبریدبالازیادراهاشانه:نکته

هرودستدوهر:ترکنیدسختراحرکت
.کنیدبلندهمزمانراپادو



منبع

www.prevention.com
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