
 )انرژی اسپرت( با عکس یاسم حرکات بدنساز

 (Bench Press) پرس سینه بر روی نیمکت (۱

ترین تمرین بدنسازی پرس سینه بر روی نیمکت نیازی به معرفی ندارد. این حرکت محبوب
شد العاده برای رباشد. پرس سینه تمرین فوقمی اساس بسیاری از حرکات قفسه سینه است که

باشد. این تمرین بر روی قفسه سینه، دلتوئیدهای جلویی و عضله سه سر شما عضلات بالاتنه می
 .های سنگین برای حداکثر شدت استفاده کنیددهد از وزنهتاثیرگذار بوده و به شما امکان می

 :نحوه انجام حرکت

های مورد نظر خود را درست زیر میله وزنه تنظیم کنید و وزنه نیمکت بدنسازی ابتدا .1
 .را به میله اضافه کنید

هایتان را به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر از آن روی میله دراز بکشید و کف دست .2
 .ها باید صاف باشندمچ دستقرار دهید. 

به آرامی بالای سینه خود  هایی کمی خمیدهبا آرنج وزنه را از قفسه بردارید و آن را .3
 .نگه دارید

وزنه را به آرامی به سمت سینه خود پایین بیاورید. مطمئن شوید که وزنه به طور  .4
 .کندآید و سینه شما را لمس میکنترل شده پایین می

زنه را با استفاده از عضلات سینه و بازوها به بالا فشار دهید تا پس از لمس سینه، و .5
 .هایتان کاملاً صاف شوندآرنج

 .این حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر تکرار کنید .6
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 (Dumbbell Incline Press) پرس شیبدار با دمبل (۲

دار با دمبل تمرینی عالی برای تکمیل پرس سینه بر روی نیمکت بوده و به شما در پرس شیب
دهد که انجام تمرین بر روی تحقیقات نشان می .کندای کامل و عضلانی کمک میداشتن سینه

همچنین،  .شودهای بالای سینه میشیب به جای نیمکت صاف منجر به ضخامت بیشتر ماهیچه
 تواند برای ساختآورید که میفاده از یک جفت دمبل، دامنه حرکتی کامل را به دست میبا است

دهید از دمبل استفاده کنید، پرس نیمکت شیبدار گزینه توده عضلانی مفید باشد. اگر ترجیح می
 .عالی است

 :نحوه انجام حرکت

کند تا کمک می درجه تنظیم کنید. این زاویه 45تا  33ابتدا نیمکت را با زاویه حدود  .1
 .عضلات بالایی سینه بیشتر درگیر شوند



های اید، آنها را بالای شانهها را بردارید و در حالی که روی نیمکت دراز کشیدهدمبل .2
 .هایتان به سمت جلو باشندخود نگه دارید. مطمئن شوید که کف دست

د تا بازوهای شما ها را به سمت پایین و به طرف سینه خود پایین بیاوریبه آرامی دمبل .3
ها را کنترل کنید و با درجه ایجاد کنند. توجه داشته باشید که دمبل 03باید یک زاویه 

 .سرعت کم پایین بیاورید
ها را به سمت بالا فشار دهید تا دوباره به حالت اولیه با استفاده از عضلات سینه، دمبل .4

 .برگردید. در این مرحله نفس خود را بیرون دهید
 .ت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام دهیداین حرک .5

 

 (Lat Pulldown) زیر بغل سیم کش از جلو (۳

این حرکت . حرکت زیر بغل سیم کش از جلو یک تمرین عالی برای قسمت بالای کمر شما است
اگر . کندتر، به طور موثر به عضلات دوسر شما نیز کمک میجاد پشت بدن وسیععلاوه بر ای



هایی دستگیره خریداری نمایید که قصد خرید دستگاه مربوطه را دارید، بهتر است دستگاهی را
پهن  های باریک وها مزایای بیشتری نسبت به دستگیرهبا عرض متوسط دارد؛ زیرا این دستگاه

کند کل بدن خود را درگیر کنید، استفاده وزن بیش از حد که شما را مجبور میهمچنین از  .دارند
 .نکنید

 :نحوه انجام حرکت

های نیمکت را زیر دستگاه قرار دهید و روی آن بنشینید. مطمئن شوید که پایه .1
 .دارنده پا در جای مناسب قرار دارند تا پاهای شما محکم بمانندنگه

 .ها باید کاملاً صاف باشندها بگیرید. دستتر از عرض شانهی بار را با دستان بازدسته .2
با استفاده از قدرت عضلات پشت خود، دسته را به آرامی به سمت پایین و به سمت  .3

 .قفسه سینه بکشید. باید کمرتان صاف باشد و از خم شدن بیش از حد بپرهیزید
پس، توقف کنید. س وقتی دسته به سطح قفسه سینه رسید، برای یک لحظه در این حالت .4

 .به آرامی دسته را به موقعیت اولیه بازگردانید
 .این حرکت را برای تعداد دفعات مورد نظر خود تکرار کنید .5



 

 (Barbell Row) زیر بغل هالترخم (۴

کند ضخامت و دهد و به شما کمک میزیر بغل هالترخم نیز پشت بدن شما را هدف قرار می
های توانید روی قسمتاندازه بالای تنه را بهتر از سایر تمرینات بسازید. با کمی خم شدن می

برای انجام این حرکت کافیست از ناحیه باسن کمی بالاتر از زاویه  .یدمختلف کمر خود تمرکز کن
 .درجه خم شوید 03

 :نحوه انجام حرکت

د ن بگیرید. پاهایتان بایهایتارا با فاصله کمی بیشتر از عرض شانه هالتر ابتدا بایستید و .1
 .کمی کج باشند

خم شوید تا تنه شما تقریباً موازی با زمین باشد. زانوهای خود را کمی خم کنید. این  .2
 .حالت، شروع حرکت است
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اید ها ببا استفاده از عضلات پشت خود، هالتر را به سمت بالای شکم بکشید. مچ دست .3
 .در حین انجام این حرکت ثابت باشند

در بالاترین نقطه، برای یک لحظه مکث کنید و سپس هالتر را به آرامی به حالت اولیه  .4
 .بازگردانید

 .این حرکت را به تعداد دلخواه انجام دهید .5

 

 (Overhead Press) پرس سرشانه هالتر از جلو ایستاده (۵

دهد از وزن بیشتری استفاده کنید اما دامنه حرکتی شما را پرس سرشانه هالتر به شما امکان می
 کند. شما بجای هالترکند. همچنین در درجه اول بر روی دلتوئید جلویی شما تمرکز میمحدود می

کتی رتوانید از یک جفت دمبل استفاده کنید. با اینکه با استفاده از یک جفت دمبل، دامنه حمی
یادی توانید وزن زکامل و عملکرد دلتوئید جانبی بیشتری خواهید داشت. اما با این حال، شما نمی



کند که شما دمبل را برای پرس شانه انتخاب کنید یا هالتر را، را با دمبل تمرین کنید. فرقی نمی
 .ستهای حجیم اپرس بالای سر یکی از بهترین تمرینات برای ساختن شانه در هر صورت

 :نحوه انجام حرکت

هایی که کمی بیشتر از ها بایستید و هالتر را با دستابتدا، با پاهایی به عرض شانه .1
ها باز هستند بگیرید. هالتر باید در سطح سینه و نزدیک به گردن شما قرار عرض شانه

 .گیرد
ها کمی به سمت جلو قرار هایتان کاملاً صاف هستند و آرنجمطمئن شوید که دست .2

 .ها بیشتر شوداند تا فشار روی شانهگرفته
با استفاده از قدرت عضلات شانه و بازو، هالتر را به سمت بالا فشار دهید. سعی کنید  .3

 .تان را ثابت نگه داریددر طول حرکت سر و گردن
 ای مکث کنید. در اینوقتی هالتر به بالاترین نقطه خود رسید )بالای سر(، برای لحظه .4

 .ها و بازوها باید کاملاً منقبض شده باشندشانهحالت، عضلات 
به آرامی و با کنترل هالتر را به سمت پایین و به موقعیت اولیه )سطح سینه(  .5

 .برگردانید
 .این حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام دهید .6



 

 (Dumbbell Lateral Raise) بالا آوردن جانبی جفت دمبل ایستاده (۶

های گرد و ای که اگر به دنبال ایجاد شانهدهد، ناحیهاین تمرین دلتوئید شما را هدف قرار می
ها استفاده ترین روش برای بالا بردن جانبی دستمتداول. ها غافل شویدکامل هستید، نباید از آن

استفاده . تری استکش گزینه مناسبدمبل است، اما بالا بردن جانبی با دستگاه سیماز یک جفت 
دهد که در طول حرکت کشش را روی عضله در کش به شما این امکان را میاز دستگاه سیم

 .حال کار تمرکز کنید

 :نحوه انجام حرکت

ها را در دو دمبلها است ایستاده و شان به اندازه عرض شانهابتدا با پاهایی که فاصله .1
 .طرف بدن با دستان صاف نگه دارید



ها را به آرامی به طرفین بالا ببرید. ها، دمبلضمن حفظ ثبات بدن و خم نکردن آرنج .2
هایتان های شما باید تقریباً موازی با زمین باشند. توجه داشته باشید که نباید دستدست

 .ها وارد نشودانهرا بیش از حد بالا ببرید تا فشار بیش از حد به ش
ها را به آرامی و با کنترل به حالت اولیه پس از رسیدن به بالاترین نقطه ممکن، دمبل .3

 .بازگردانید
ود ها نفس خباید در طول انجام حرکت تنفس منظم داشته باشید. هنگام بلند کردن دمبل .4

 .را بیرون دهید و هنگام بازگشت به حالت اولیه، نفس بکشید
 .ه تعداد دفعات مورد نظر انجام دهیداین حرکت را ب .5

 

 (Reverse Dumbbell Flyes) فلای معکوس با دمبل (۷



بسیاری از بدنسازان دلتوئید پشت بدن متناسبی ندارند، این در حالی است که در بدنسازی همه 
تان به شما کمک می کند تا چیز در مورد تعادل است. افزودن فلای معکوس با دمبل به تمرینات

 .به این تعادل برسید

 :نحوه انجام حرکت

ای باشد که د. وزن باید به اندازههایی که وزن مناسبی دارند را انتخاب کنیابتدا دمبل .1
بتوانید حرکت را با فرم صحیح انجام دهید، اما به اندازه کافی سنگین باشد تا چالش 

 .برانگیز باشد
ها را در هر دست بگیرید و کمی خم بایستید و پاها را به عرض شانه باز کنید. دمبل .2

 .شدشوید. کمر باید صاف و نیمه خمیده باشد و نگاه به زمین با
 های کشیده بهها را با دستبا حفظ خمیدگی کمر و ثابت نگه داشتن سر و گردن، دمبل .3

ها فقط نقش حمل شود و دستها انجام میطرفین ببرید. مطمئن شوید که حرکت از شانه
 .ها را دارندوزنه

ها را به حالت اولیه بازگردانید. این کاهش تدریجی و کنترل شده باعث به آرامی دمبل .4
 .شود که عضلات به خوبی تحت فشار قرار گیرندیم

 .این حرکت را برای تعداد دفعات مورد نظر انجام دهید .5



 

 (Barbell Lying Triceps Extensions) پشت بازو هالتر خوابیده (۸

ابیده یکی از بهترین تمرینات برای عضله سه سر است. این حرکت هر سه پشت بازو هالتر خو
دهد از حداکثر فشار برای افزایش عضلات دهد و به شما امکان میعضله را مورد هدف قرار می

 .در این حرکت شما باید هالتر را تا پشت سر پایین بیاورید .خود استفاده کنید

 :نحوه انجام حرکت

ک نیمکت صاف دراز بکشید و هالتر را با دستانی که به اندازه در ابتدا، بر روی ی .1
عرض شانه باز هستند بگیرید. هالتر باید مستقیماً بالای سینه شما باشد، بازوهای شما 

 .باید کاملاً صاف و موازی با زمین باشند
ً به آرامی هالتر را به سمت پشت سر خود پایین ببرید. در این مرحله، بازوها باید تقریب .2  ا

ثابت باقی بمانند و تنها مفاصل آرنج حرکت کنند. پایین آوردن وزنه باید به صورت 
 .کنترل شده و آرام باشد



پس از اینکه هالتر به نزدیکی پشت سر شما رسید، با استفاده از قدرت عضلات سه  .3
 .سر بازو، هالتر را به حالت اولیه برگردانید. دوباره بازوها باید کاملاً صاف شوند

 .ن حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام دهیدای .4

 

 Overhead Cable Triceps) کش با طناب از بالای سربازو سیم پشت (۹
Extensions) 

سر کوتاه یا میانی، سر جانبی و سر بلند. سر  عضله سه سر شما از سه قسمت تشکیل شده است:
دهد. در حالی که بسیاری بلند بزرگترین سر است و نیمی از وزن عضلات سه سر را تشکیل می

کنند، اما گاها شما می از حرکت بدنسازی از جمله پرس سینه و شانه، هر سه سر را درگیر می
با طناب  کشبازو سیم بلند انجام دهید. پشت خواهید برخی از تمرینات را برای تاکید ویژه بر سر

شما  .از بالای سر یکی از بهترین تمرینان برای تمرکز بر روی سر بلند عضله سه سر شماست
 .کش کشش دائمی بر روی عضلات سه سر خود ایجاد کنیدتوانید با دستگاه سیممی



 :نحوه انجام حرکت

ای کش متصل کنید. دستگاه باید به گونهیمابتدا، یک طناب را به بخش بالایی دستگاه س .1
 .تنظیم شود که طناب در بالاترین نقطه خود قرار گیرد

ها باید کمی بیشتر از عرض رو به دستگاه ایستاده و طناب را با دو دست بگیرید. دست .2
 .ها باز باشندشانه

د. با خم کردن زانوها و کمی خم کردن بدن به جلو، طناب را بالای سر خود ببری .3
 .ها باید کاملاً کشیده باشنددست

تر از سر خود بیاورید. مطمئن شوید که تمرکز هایتان را خم کنید و طناب را پایینآرنج .4
 .حرکت بر روی عضلات پشت بازو است

ها را دوباره صاف کنید و به موقعیت شروع با فشار دادن عضلات پشت بازو، دست .5
 .بازگردید

 .این حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام دهید .6



 

 (Barbell Curl) جلو بازو هالتر (۱۱

که حرکت جلو بازو هالتر یکی از اصول اساسی برای حجم دادن به عضلات است. برای این
بهترین نتیجه را بگیرید، باید فرم خوب را رعایت کنید و اجازه دهید عضله دوسر شما کار را 

 .انجام دهد

 :نحوه انجام حرکت

هایتان باید در فاصله عرض هایتان به طور افقی نگه دارید. دستابتدا، هالتر را با دست .1
 .هایتان به سمت بالا قرار گیرندها باشند و کف دستشانه



ها قرار دهید. سر و ستون فقرات را در یک خط مستقیم را در فاصله عرض شانه پاها .2
 .نگه دارید

زانوهایتان را کمی خم کنید و سپس با استفاده از عضلات بازو، هالتر را به آرامی به  .3
ن خود کنند و بدسمت بالای سینه بلند کنید. مطمئن شوید که فقط بازوهایتان حرکت می

 .ایدرا ثابت نگه داشته
هنگامی که هالتر به نزدیکی سینه رسید، برای یک لحظه در این وضعیت مکث کنید.  .4

 .انداطمینان حاصل کنید که عضلات بازو کاملا منقبض شده
به آرامی و با کنترل کامل، هالتر را به حالت اولیه خود بازگردانید. در این مرحله نیز  .5

 .تمرکز بر عضلات بازو و حفظ ثبات بدن مهم است
در طول انجام حرکت، تنفس خود را منظم نگه دارید. هنگام بالا بردن هالتر، نفس خود  .6

 .را بیرون دهید و هنگام پایین آوردن، نفس بکشید

 

 (Hammer Curl) حرکت جلو بازو دمبل چکشی (۱۱



ه لحرکت جلو بازو دمبل چکشی یک تمرین عالی برای عضله دوسر شماست. به خصوص عض
 .کندسر بلند! این حرکت همچنین ساعد شما را نیز تقویت می

 :نحوه انجام حرکت

ها باید به سمت بدن باشند. این حالت ها را در دست بگیرید. کف دستبایستید و دمبل .1
 .شروع حرکت است

ها بلند کنید. آرنج  ها رو به هم(ها را با حفظ حالت چکشی )کف دستبه آرامی دمبل .2
 .باشند و فقط بازوها حرکت کنندباید ثابت 

ها را تا جایی بالا ببرید که بازوها کاملاً سفت شوند و تحت فشار قرار بگیرند. دمبل .3
 .برای یک لحظه در این حالت مکث کنید

 .ها را به حالت اولیه )کنار بدن( بازگردانیدبه آرامی و با کنترل دمبل .4
 .هیداین حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام د .5

 



 (Squat) اسکات (۱۲

کثر ترین تمرینات در اها و یکی از اصلیاسکات با هالتر بهترین تمرین پایین تنه در باشگاه
ود ی بهبهای تمرین قدرتی است. این حرکت عملکرد ورزشی را بهتر از هر تمرین دیگربرنامه

 .می بخشد

 :نحوه انجام حرکت

ها باز کنید. کف پاها باید کاملاً صاف بر روی زمین بایستید و پاها را به عرض شانه .1
 .قرار گیرند و انگشتان پا به سمت جلو نشانه رفته باشند

آرام شروع به خم کردن زانوها کنید. همزمان با خم شدن، باسن را به سمت عقب و  .2
خواهید روی یک صندلی نامرئی بنشینید. دقت کنید که پشت پایین ببرید، گویی که می

 .شما صاف باقی بماند
بازوها را جلوی بدن خود نگه دارید تا تعادل بهتری  توانیدمی در حین انجام حرکت، .3

 .د. همچنین مراقب باشید که زانوها از انگشتان پا جلوتر نروندداشته باشی
ً  حرکت را ادامه دهید تا زاویه زانوها .4 درجه برسد. در این نقطه، باسن باید  03به  تقریبا

 .در حداقل ارتفاع ممکن نسبت به زمین باشد
لت با فشار دادن کف پاها به زمین و استفاده از عضلات ران و باسن، به آرامی به حا .5

 .اولیه بازگردید
 .این حرکت را به تعداد دلخواه تکرار کنید .6



 

 (Leg Extension) جلو ران با دستگاه (۱۳

حرکت جلو ران با دستگاه یک مکمل عالی برای اسکات سنگین برای ساختن عضلات چهارتایی 
ای است، اما بر اساس العادهساز فوقاست. اسکوات به طور کلی حرکت توده حجیم و متعادل

 دهد. بلکه به میزان بیشتریتحقیقات اخیر، کار چندانی برای عضله راست فموریس انجام نمی
 .کندرکتوس فموریس را فعال می

 :نحوه انجام حرکت

ا قرار قسمت پایینی ساق پ ابتدا، دستگاه جلو ران را تنظیم کنید. پد دستگاه باید بر روی .1
 .گیرد، نزدیک به مفصل پاشنه

بنشینید و صندلی را طوری تنظیم کنید که زانوهای شما دقیقاً در لبه صندلی قرار  .2
ای تنظیم شود که پشت شما به طور کامل تکیه داده گیرند. پشتی صندلی باید به گونه

 .شود



ید. پاها را به آرامی و با کنترل های کناری دستگاه قرار دههایتان را روی دستهدست .3
بالا ببرید، تا جایی که کاملاً مستقیم شوند. مراقب باشید که زانوها را بیش از حد صاف 

 .نکنید تا فشار بیش از حد به زانوها وارد نشود
پس از یک مکث کوتاه در بالاترین نقطه حرکت، پاها را به آرامی و با کنترل به حالت  .4

 .اولیه بازگردانید
 .ین حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر انجام دهیدا .5

 

 (Leg Curl) حرکت خوابیده لگ کرل (۱۴

حرکت خوابیده لگ کرل یک تمرین عالی برای ساخت عضلات همسترینگ شماست. شما 
توانید این حرکت را هم به صورت نشسته و هم خوابیده انجام دهید اما تحقیقات اخیر نشان می
دهد که نسخه نشسته برای رشد عضلات همسترینگ موثرتر است. با این حال، خم کردن می



دهند، وابیده، همسترینگ شما را به طرق مختلف هدف قرار میساق پا به صورت نشسته و خ
 .بنابراین گنجاندن هر دو به طور منظم در برنامه تمرینی شما ممکن است ایده خوبی باشد

 :نحوه انجام حرکت

در ابتدا، بر روی دستگاه لگ کرل به پشت دراز بکشید. پاها باید کاملاً صاف و در  .1
 .امتداد دستگاه باشند

ن حاصل کنید که پد دستگاه بر روی پشت پاهای شما )بالای مچ پا( قرار گرفته اطمینا .2
 .است

 .های دستگاه را محکم بگیرید تا تعادل خود را حفظ کنیددسته .3
با استفاده از عضلات همسترینگ )پشت ران(، پاها را به سمت باسن خم کنید. این کار  .4

 .باید به آرامی و با کنترل انجام شود
 .پس از رسیدن به زاویه حداکثری، پاها را به آرامی به حالت اولیه بازگردانید .5
 .این حرکت را به تعداد دفعات توصیه شده تکرار کنید .6



 

 (Romanian Deadlift) ددلیفت رومانیایی (۱۵

بر اساس تحقیقات  .یک تمرین عالی برای تقویت کل زنجیره خلفی شماستددلیفت رومانیایی 
اخیر، ددلیفت رومانیایی با دامنه حرکتی کامل خود بهترین راه برای فعال کردن عضلات 

اگر می خواهید در تمرینات همسترینگ خود تنوع داشته  .همسترینگ و عضلات سرینی شماست
 .ی استباشید، ددلیفت رومانیایی جایگزین خوب

 :نحوه انجام حرکت

 دمبل یا هالتر را مقابل  اند بایستید وها باز شدهبا پاهایی که کمی کمتر از عرض شانه .1
 .ها را به عقب بکشیدها نگه دارید. کمر خود را صاف و شانهران

ها نگه دارید. پشت به آرامی از ناحیه لگن خم شوید، دمبل یا هالتر را نزدیک به ساق .2
 .نگه دارید، نباید گودی کمر ایجاد شود خود را صاف



ای که احساس کشش در عضلات همسترینگ )پشت ران( کنید، به سمت پایین به اندازه .3
 .حرکت کنید. زانوها باید کمی خم باشند

ها به زمین و فعال کردن عضلات همسترینگ و باسن، به حالت با فشار دادن پاشنه .4
 .د به فعال سازی عضلات شکمی نیز توجه کنیدایستاده بازگردید. در این مرحله، بای

حرکت را با حفظ فرم صحیح تکرار کنید. توجه داشته باشید که سرعت حرکت نباید  .5
 .زیاد باشد؛ حرکت کنترل شده و آهسته مؤثرتر است

 

 (Standing Calf Raise) با دستگاه ساق پا ایستاده (۱۶

با صاف نگه داشتن پاها، هم بر روی گاستروکنیمیوس و هم کف پا، دو ماهیچه ساق پا، کار می 
تمرین را به صورت سخت و بدون جهش در پایین انجام دهید. ساق های خود را در . کنید

 .مقابل آن مقاومت کنیدموقعیت بالا منقبض کنید و در حالی که وزنه را پایین می آورید در 

 :نحوه انجام حرکت



های ابتدا پاها را به طور موازی و کمی با فاصله )حدود عرض شانه( روی پدال .1
 .دستگاه قرار دهید. نوک پاها باید به سمت جلو باشند

های دستگاه را بگیرید تا تعادل خود را حفظ کنید. بدن شما باید صاف و قامتتان دسته .2
 .راست باشد

هایتان را تا حد ممکن بلند کنید. در این ر دادن بر روی نوک انگشتان پا، پاشنهبا فشا .3
 .حالت، ساق پاها باید منقبض شوند

ای در بالاترین نقطه حرکت مکث کنید. این کار به افزایش فشار بر عضلات لحظه .4
 .کندساق کمک می

ه ازگردید. مراقب باشید کها را پایین آورده و به حالت اولیه ببه آرامی و با کنترل پاشنه .5
 .حرکت پایین آمدن خیلی سریع نباشد

 .این حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر خود تکرار کنید .6

 

 (Seated Calf Raise) ساق پا نشسته وزن بدن (۱۷

یکی دیگر از انواع حرکات بدنسازی است که عضلات کف پا شما را ساق پا نشسته وزن بدن 
 .کندتقویت می

 :نحوه انجام حرکت

نیمکتی را پیدا کنید که بتوانید روی آن بنشینید و پاهایتان را به طور کامل روی زمین  .1
های مخصوص( را آماده کنید که بتوانید روی هایی )مانند دمبل یا وزنهقرار دهید. وزنه

 .زانوهای خود قرار دهید
ا ها رروی نیمکت بنشینید و کف پاهایتان را به طور کامل روی زمین قرار دهید. وزنه .2

 .روی قسمت بالایی زانوهای خود قرار دهید تا فشار بیشتری به ساق پاها وارد شود
ها را بلند کنید. این کار باید باعث شود ساق از قوس کف پاها استفاده کنید تا وزنه .3

پاهای شما منقبض شوند. مطمئن شوید که حرکت را به آرامی و با کنترل انجام 
 .دهیدمی

ترل، ساق پاها را به حالت اولیه بازگردانید. این حرکت را به تعداد به آرامی و با کن .4
 .دفعات مورد نظر تکرار کنید

 .های بعدی را انجام دهیدپس از اتمام یک ست، کمی استراحت کنید و سپس ست .5



 

 (Cable Crunch) کشکرانچ با سیم (۱۸

آنها را  کرانچ های معمولی و دراز و نشست خوب هستند، اما زمانی که بتوانید ده ها مورد از
دهد که به راحتی کرانچ کابل به شما این امکان را می. انجام دهید، تاثیر آنها کاهش می یابد

 .نگه دارید هیپرتروفی میزان وزن مورد نیاز خود را تنظیم کنید تا تکرارهای خود را در محدوده

 :نحوه انجام حرکت

ه را الای سر شما قرار گیرد. وزنای تنظیم کنید که دسته بابتدا، دستگاه کابل را به گونه .1
 .به میزانی انتخاب کنید که برای شما مناسب باشد

 .دسته را با هر دو دست بگیرید. دسته باید کمی بالاتر از سر شما باشد .2
 .روی زانوهایتان به آرامی بنشینید و پاهایتان را به حالت ثابت نگه دارید .3
، به آرامی بالاتنه خود را به سمت زانوها ایدهایتان را ثابت نگه داشتهدر حالی که دست .4

 .خم کنید. این کار باید با فشار عضلات شکم انجام شود

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C#:~:text=%D9%88%D8%A7%DA%98%D9%87%20%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2%20%DB%8C%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86%DB%8C%20%E1%BD%91%CF%80%CE%AD%CF%81,%D9%85%D8%B9%D9%86%D8%A7%DB%8C%20%C2%AB%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C%C2%BB%20%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%D9%87%20%D8%B4%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%D8%B3%D8%AA.&text=%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87%20%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7,%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF%20%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20%D9%86%D8%B4%D8%A3%D8%AA%20%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%D8%AF.&text=%D8%A8%DB%8C%D8%B4%E2%80%8C%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%AD%D8%AC%D9%85%20%DB%8C%DA%A9%20%D8%B9%D8%B6%D9%88,%D8%A8%D8%B2%D8%B1%DA%AF%20%D8%B4%D8%AF%D9%86%20%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AA%D8%B4%DA%A9%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%AF%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%E2%80%8C%D8%A7%D8%B4%20%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%D8%A7%D8%B4%D8%AF.
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C#:~:text=%D9%88%D8%A7%DA%98%D9%87%20%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2%20%DB%8C%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86%DB%8C%20%E1%BD%91%CF%80%CE%AD%CF%81,%D9%85%D8%B9%D9%86%D8%A7%DB%8C%20%C2%AB%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C%C2%BB%20%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%D9%87%20%D8%B4%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%D8%B3%D8%AA.&text=%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87%20%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7,%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF%20%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%20%D9%86%D8%B4%D8%A3%D8%AA%20%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%D8%AF.&text=%D8%A8%DB%8C%D8%B4%E2%80%8C%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4%20%D8%AD%D8%AC%D9%85%20%DB%8C%DA%A9%20%D8%B9%D8%B6%D9%88,%D8%A8%D8%B2%D8%B1%DA%AF%20%D8%B4%D8%AF%D9%86%20%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AA%D8%B4%DA%A9%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%AF%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%E2%80%8C%D8%A7%D8%B4%20%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%D8%A7%D8%B4%D8%AF.


 .به آرامی و با کنترل، بالاتنه را به حالت اولیه برگردانید .5
 .این حرکت را به تعداد دفعات مورد نظر تکرار کنید .6

 


