
 )انرژی اسپرت( بانوان با عکس یاسم حرکات بدنساز
 

 اسکوات با پرس سرشانه

ا کنیم، اسکوات بمعرفی می بانوان با عکس یاسم حرکات بدنسازاولین حرکتی که در مقاله 

است که هم  یکی از حرکات بدنسازی بانواناسکوات با پرس سرشانه پرس سرشانه است. 

عضلات پایین تنه )مانند چهارسر ران و همسترینگ( و هم عضلات بالا تنه )مانند دلتوئیدها و 

اسکوات و پرس  -ای دهد. این حرکت با ادغام دو تمرین پایهتراپزها( را هدف قرار می

در یک حرکت، چندین گروه عضلانی را تقویت کنید. در  کهد کنمی کمکبه شما  -سرشانه 

 :شده است نوشتهاینجا چگونگی انجام این حرکت 

 مراحل انجام حرکت:

( را در دمبلابتدا پاها را به عرض شانه باز کنید و یک وزنه )مثل : شروع حرکت .1

 .ها باید به سمت جلو باشدها نگه دارید. کف دستسطح شانه

زانوها را خم کنید و به آرامی به حالت نشسته در بیایید، به طوری که : انجام اسکوات .2

ها موازی زمین شوند. در این حالت، پشت باید صاف و سر در امتداد ستون فقرات ران

 .باشد

زمان وزنه را از پاها، به حالت ایستاده بازگردید و هم بهبا فشار آوردن : پرس سرشانه .3

 .ها به بالای سر ببرید. بازوها باید کاملاً کشیده شوندسطح شانه

ها برگردانید و دوباره حرکت وزنه را به آرامی به سطح شانه: بازگشت به حالت اولیه .4

 .را از ابتدا تکرار کنید

 دیدگی پیشگیریتا از آسیب کنیدحفظ  را در تمام طول تمرین، فرم صحیح بدن باید

 .مناسبی را انتخاب کنید هشود. همچنین، با توجه به سطح تناسب اندام خود، وزن
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 چرخش روسی با شکم

برای تقویت عضلات شکم و افزایش یکی از حرکات بدنسازی بانوان چرخش روسی با شکم 

تمرکز دارد و  (obliques) انعطاف پذیری است. این حرکت بر روی عضلات مورب شکم

کند. در ادامه مراحل انجام این حرکت را توضیح به افزایش تعادل و قدرت بدن کمک می

 :م دادیخواه

 مراحل انجام حرکت:

روی زمین بنشینید و زانوهای خود را خم کنید. پاها باید روی زمین : شروع موقعیت .1

 .باشند. ستون فقرات خود را صاف نگه دارید

درجه با  44پشت خود را کمی به عقب متمایل کنید تا یک زاویه حدود : حالت اولیه .2

 .توانید دستان خود را جلوی بدن قرار دهیدزمین ایجاد شود. برای تعادل بهتر، می

انجام دهید و دستان خود را به یک طرف بدن  را از مرکز بدن خود چرخش: چرخش .3

نجام اببرید. سپس به طرف دیگر بچرخید. این حرکت باید با استفاده از عضلات شکم 

 .هانه با پیچاندن شانه ،شود

توانید برای های مختلف انجام دهید. میاین حرکت را به تعداد دلخواه و در ست: تکرار .4

 .دست نگه دارید افزایش دشواری، وزنه یا توپ را در

توجه داشته باشید که تنفس صحیح و حفظ حالت مناسب کمر و ستون فقرات در طول 

اید کردهشروع  کردن را . همچنین، اگر تازه ورزشهستندانجام این تمرین بسیار مهم 

 .یا مشکلات کمر دارید، قبل از انجام این تمرین با یک متخصص مشورت کنید



 

 ددلیفت جلوبازو

برای تقویت عضلات جلوبازو )بایسپس( و یکی از حرکات بدنسازی بانوان ددلیفت جلوبازو 

پشت بازو )ترایسپس( است. این حرکت همچنین به تقویت عضلات کمر و پایین تنه کمک 

 :میدهکند. در ادامه مراحل انجام این حرکت را به ترتیب شرح میمی

 مراحل انجام حرکت:

بگیرید. پاها باید به اندازه عرض  ها را در دستتید و دمبلا بایسابتد: شروع حرکت .1

 .ها از هم فاصله داشته باشندشانه

زانوهای خود را کمی خم کنید. این کار به حفظ تعادل و جلوگیری از : خم کردن زانوها .2

 .کندفشار بیش از حد به کمر کمک می

بت باشد. این کار از در طول انجام حرکت باید کمرتان صاف و ثا: حفظ استقامت کمر .3

دیدگی جلوگیری کرده و تمرکز حرکت را بر روی عضلات هدف افزایش آسیب

 .دهدمی

ها را با استفاده از قدرت بازوها به سمت بالا بکشید. مراقب دمبل: هابلند کردن دمبل .4

نه با کمک  ،انجام شودها بیشتر با قدرت بازوها باشید که حرکت بلند کردن دمبل

 .بدندیگر های حرکت قسمت

در بالاترین نقطه حرکت، یک لحظه توقف کنید. در این حالت باید : موقعیت نهایی .4

 .بازوهایتان کاملا به سمت بالا کشیده شده باشند

 .ها را به آرامی و با کنترل کامل به حالت اولیه برگردانیددمبل: بازگشت به حالت اولیه .6



ها نفس خود را هنگام بلند کردن دمبل ؛ام حرکت تنظیم کنیدود را حین انجتنفس خ

 .بیرون دهید و هنگام بازگشت به حالت اولیه، نفس بکشید

 

 اسکات پا هالتر

است که برای تقویت عضلات پا مورد یکی از حرکات بدنسازی بانوان حرکت اسکات پا هالتر 

به صورت گام به گام توضیح  گیرد. در اینجا مراحل انجام این حرکت رااستفاده قرار می

 :میدهمی

 مراحل انجام حرکت:

های ابتدا، یک هالتر با وزن مناسب انتخاب کنید. هالتر را بر روی پایه: سازیآماده .1

 .نگهدارنده قرار دهید تا در ارتفاع مناسبی باشد

را  التره ی که به اندازه عرض شانه باز استزیر هالتر بایستید و با دستان: گرفتن هالتر .2

 .ها باید به صورت محکم و مطمئن هالتر را نگه دارندبگیرید. دست

های نگهدارنده بردارید و یک قدم به عقب هالتر را از روی پایه: بلند کردن هالتر .3

 .بردارید. پاها باید به اندازه عرض شانه باز باشند

زانوها را خم کنید و به آرامی بدن خود را به سمت پایین ببرید. : انجام حرکت اسکات .4

خواهید روی یک که انگار می صورتبه این  ،پشت خود را صاف نگه دارید باید

 .صندلی بنشینید

با فشار آوردن به پاها و استفاده از عضلات ران و باسن، بدن : بازگشت به حالت اولیه .4

 .خود را به حالت ایستاده بازگردانید



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

حین انجام حرکت، سر و گردن در امتداد ستون فقرات و نگاه به جلو باشد و برای 

 .های سنگین بیش از توان خود خودداری کنیدجلوگیری از آسیب، از بلند کردن وزنه

 

 هیپ تراست با هالتر

سن، برای تقویت عضلات بایکی از حرکات بدنسازی بانوان هیپ تراست با هالتر 

که در این بخش از  و همچنین عضلات کمر پایین است ها )عضلات پشت ران(همسترینگ

. این تمرین به طور خاص بر کنیمآن را معرفی می بانوان با عکس یاسم حرکات بدنسازمقاله 

. در ادامه، مراحل اجرای این روی تقویت و افزایش استقامت عضلات باسن تمرکز دارد

 :میدهحرکت را به صورت گام به گام شرح می

 مراحل انجام حرکت:

دراز  نیمکتبرای شروع، یک هالتر با وزن مناسب انتخاب کنید. روی : سازیآماده .1

های شما، نزدیک به لگن قرار بکشید و زانوهایتان را خم کنید. هالتر باید بالای ران

 .گیرد

ها تر از عرض شانهها باید کمی عریض. دستدر دست بگیریدهالتر را : گرفتن هالتر .2

 .باشند. مطمئن شوید که هالتر به خوبی متعادل است

با فشار دادن پاها به زمین، لگن خود را بالا ببرید. در این حالت، باید : بالا بردن لگن .3

ضلات باسن خود ع بایدها در یک خط راست قرار بگیرد. بدن شما از زانوها تا شانه

 .را در این حالت منقبض کنید



در بالاترین نقطه، برای چند ثانیه مکث کنید و عضلات باسن : نگه داشتن موقعیت .4

 .خود را منقبض نگه دارید

 .به آرامی لگن خود را پایین بیاورید و به حالت اولیه برگردید: بازگشت به حالت اولیه .4

 .مورد نظر انجام دهید دفعاتتعداد  بهاین حرکت را  :تکرار حرکت .6

حین انجام حرکت، پشت خود را صاف نگه دارید و از حرکات ناگهانی و سریع 

 .خودداری کنید

 

 زیربغل سیمکش دست باز

برای تقویت و توسعه عضلات سه زیربغل سیمکش دست باز یکی از حرکات بدنسازی بانوان 

ود. شو یک دسته مخصوص انجام می سیمکشسر بازو است. این حرکت با استفاده از دستگاه 

 :مراحل زیر برای اجرای صحیح این حرکت را دنبال کنید

 مراحل انجام حرکت:

ای که را با ارتفاع مناسب تنظیم کنید. دسته سیم کشابتدا دستگاه : تنظیم دستگاه .1

 .ببندید دستگاهخواهید استفاده کنید را به می

هایتان رو که کف دست بگیرید به صورتیه را . دستبایستیدرو به دستگاه : گرفتن دسته .2

 به بالا باشند.

پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و کمی زانوها را خم کنید. کمی : موقعیت اولیه .3

 .به جلو خم شوید و بازوها را تقریباً موازی با زمین نگه دارید



و دسته را به سمت  ها را خم کنید، آرنجنگه داشتن بازوهای خودثابت با : انجام حرکت .4

 .پایین بکشید تا کاملاً بازوهای شما کشیده شوند. در این حالت یک لحظه مکث کنید

به آرامی و با کنترل، دسته را به سمت بالا برگردانید تا : بازگشت به حالت اولیه .4

 .بازوها دوباره خم شوند

 .این حرکت را به تعداد دلخواه تکرار کنید: تکرار حرکت .6

وزن مورد استفاده را در حدی قرار دهید که بتوانید حرکت  بایداز آسیب،  برای اجتناب

را با فرم صحیح انجام دهید. همچنین، حرکت را آهسته و با کنترل انجام دهید تا 

 .بیشترین فایده را از آن ببرید

 

 زیربغل تک دمبل خم

یکی از حرکات بدنسازی بانوان برای تقویت عضلات پشت و  تک دمبل خم حرکت زیربغل

زیربغل است. این تمرین علاوه بر تقویت عضلات، به بهبود وضعیت بدنی و تعادل نیز کمک 

 م:یدهکند. در ادامه، مراحل انجام این حرکت را توضیح میمی

 مراحل انجام حرکت:

انتخاب کنید. وزن دمبل باید به  ی دارد راوزن مناسب کهابتدا دمبلی : انتخاب دمبل .1

ای باشد که بتوانید حرکت را با فرم صحیح انجام دهید و در عین حال، گونه

 .باشدنیز برانگیز چالش



پای راست خود را جلو ببرید و پای چپ را عقب نگه دارید. با : قرارگیری صحیح .2

تکیه دهید تا کمر شما تقریباً موازی با  بدنسازی میز یا نیمکتدست راست به یک 

 .زمین باشد

ان به ت. بازوی شما باید کشیده و کف دستدمبل را با دست چپ خود بگیرید: گرفتن دمبل .3

 .سمت پاهایتان باشد

با استفاده از عضلات زیربغل، دمبل را به سمت قفسه سینه خود بکشید. : تانجام حرک .4

شود و نه با کمک مطمئن شوید که حرکت اصلی توسط عضلات زیربغل انجام می

 .حرکت دست

 هببه آرامی دمبل را به حالت اولیه برگردانید و این حرکت را : بازگشت به حالت اولیه .4

 .سپس همین حرکت را با دست دیگر تکرار کنید مورد نظر انجام دهید. دفعاتتعداد 

در طول انجام حرکت، سر و گردن خود را در یک راستا با ستون فقرات نگه دارید و 

از خم شدن یا چرخش بیش از حد کمر خودداری کنید. همچنین تنفس خود را منظم نگه 

 .دارید

 

 زیربغل قایقی دست جمع

کنیم، زیربغل معرفی می بانوان با عکس یبدنسازاسم حرکات حرکت دیگری که در مقاله 

 تیقوت براییکی از حرکات بدنسازی بانوان زیربغل قایقی دست جمع قایقی دست جمع است. 

 یانیها و عضلات معضلات کمر، شانه یحرکت بر رو نیاست. ا تنهعضلات پشت و بالا

مؤثر است. استفاده از دستگاه  اریبس تقدرت و حجم عضلا شیافزا یپشت تمرکز دارد و برا
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ر د .دیانجام ده یشتریحرکت را با ثبات و کنترل ب که دهدیمرا امکان  این به شما سیمکش

 :میدهادامه، مراحل انجام این حرکت را به صورت قدم به قدم توضیح می

 مراحل انجام حرکت:

را با وزن مناسب تنظیم کنید و یک دسته قایقی یا  سیمکشابتدا دستگاه : تنظیم دستگاه .1

 .وصل کنید سیمکشرا به  ی داردفاصله نزدیک کهای دسته

 های مخصوصروی نیمکت دستگاه بنشینید و پاهایتان را بر روی پدال: موقعیت اولیه .2

هایی که به هم نزدیک قرار دهید. پشت خود را صاف نگه دارید و دسته را با دست

 .یدهستند بگیر

ها با استفاده از عضلات پشت، دسته را به سمت شکم خود بکشید. آرنج: کشیدن دسته .3

باید در کنار بدن حرکت کنند و در نقطه انتهایی حرکت، عضلات پشت باید منقبض 

 .شوند

به آرامی دسته را به سمت جلو برگردانید و عضلات پشت را : بازگشت به حالت اولیه .4

 های ناگهانیشده و بدون تکانمراقب باشید که حرکت کنترلکاملاً کشیده نگه دارید. 

 .باشد

 .مورد نظر انجام دهید دفعاتتعداد  بهاین حرکت را : تکرار .4

گرد کردن آن  ایو از خم کردن  دیدر طول حرکت، پشت خود را صاف نگه دار

 یدگیدبیتا از آس دیشده انجام دهرا با سرعت و شدت کنترل حرکت .دیکن یخوددار

 شود. یریجلوگ

 



 جلوبازو سیم کش ایستاده

و برای تقویت عضلات بازبانوان  یاز حرکات بدنساز یکیحرکت جلو بازو سیم کش ایستاده 

بدنسازی برای  و به خصوص عضله دوسر بازو است. در اینجا مراحل انجام این حرکت

 :میدهرا به صورت گام به گام توضیح می بانوان

 مراحل انجام حرکت:

ها باز کنید و رو به دستگاه سیم کش را به اندازه عرض شانه پاهایتانابتدا : سازیآماده .1

 .ای که مناسب سطح قدرت و راحتی شماست را انتخاب کنیدبایستید. دستگیره

گیرید. ب اندبه اندازه عرض شانه باز شده هایی کهدستگیره را با دست: گرفتن دستگیره .2

 . باشندها باید به سمت بالاکف دست

ها را کاملا قفل نکنید. این را صاف نگه دارید، اما آرنج تانبازوهای: شروع حرکت .3

 .موقعیت شروع حرکت است

های خود بازوها را خم کنید و دستگیره را به سمت شانه: انقباض عضله دوسر بازو .4

 .بکشید. تمرکز کنید تا حرکت عمدتاً توسط عضلات دوسر بازو انجام شود

ها رسید، برای یک ثانیه در این وقتی دستگیره به نزدیکی شانه: حرکتنگه داشتن  .4

 .وضعیت مکث کنید و عضلات بازو را منقبض نگه دارید

به آرامی و با کنترل کامل، دستگیره را به موقعیت اولیه : بازگشت به موقعیت اولیه .6

 .بازگردانید

 .هیدمورد نظر انجام د دفعاتتعداد  بهاین حرکت را  :تکرار حرکت .7

ها برای کشیدن دستگیره خودداری از خم کردن کمر یا استفاده از قدرت پشت و شانه

 .کنید. تمرکز اصلی باید روی عضلات بازو باشد



 

 ددفیت رومانیایی

است که برای تقویت عضلات پشت، به بانوان  یاز حرکات بدنساز یکی رومانیایی ددفیت

ویژه عضلات کمر و همچنین پایین کمر و باسن مفید است. این حرکت با استفاده از یک هالتر 

ه . در ادامنیاز دارددیدگی تکنیک صحیح برای جلوگیری از آسیب بهشود و یا وزنه انجام می

 :میدهمراحل انجام ددفیت رومانیایی را توضیح می

 حرکت: مراحل انجام

ها باز کنید. هالتر یا وزنه را جلوی عرض شانه اندازه و پاها را به : بایستیدسازیآماده .1

 .پاهای خود قرار دهید

ها ها باید کمی بیشتر از عرض شانههالتر را بگیرید. دست خم شوید و: گرفتن وزنه .2

 .باز باشند

در طول  باید کنید. کمربا فشار دادن پاها به زمین، وزنه را بلند : بلند کردن وزنه .3

 .حرکت صاف بماند و فشار عمدتا روی پاها باشد

نید باشد. سعی ک تانکنید، باید نزدیک به بدنهنگامی که وزنه را بلند می :بالا بردن وزنه .4

 .ها بالا بیاوریدوزنه را تا نزدیکی ران

بازگردید. در به آرامی وزنه را پایین آورده و به حالت اولیه : بازگشت به حالت اولیه .4

 .طول این حرکت، کمر باید کاملا صاف باشد

توجه داشته باشید که در طول انجام این حرکت، کنترل کامل بر روی وزنه داشته باشید 

یری وگدیدگی جلهای شدید خودداری کنید تا از آسیبو از انجام حرکات ناگهانی یا تکان



دارید، پیش از شروع بهتر است با همچنین، اگر تازه کار هستید یا مشکلات کمر  شود.

 .ای مشورت کنیدیک مربی حرفه

 

 سلام ژاپنی با هالتر

برای تقویت عضلات بالاتنه، به بانوان  یاز حرکات بدنساز یکی حرکت سلام ژاپنی با هالتر

مراحل انجام  ،بانوان با عکس یاسم حرکات بدنسازاین بخش از مقاله است. در  هاه شانهویژ

 :میدهاین حرکت را به صورت قدم به قدم توضیح می

 مراحل انجام حرکت:

به که و هالتر را با دستانی  پاها را به اندازه عرض شانه باز کنیدابتدا : سازیآماده .1

 .ها قرار گرفته باشدبگیرید. هالتر باید در برابر ران باز هستند هااندازه عرض شانه

های خود را خم کرده و هالتر را تا سطح سینه بلند کنید. این آرنج :بلند کردن هالتر .2

 .حرکت باید با کنترل کامل و به آرامی انجام شود

های خود در حالی که هالتر در سطح سینه است، دست: ها و حرکت سلامچرخش دست .3

 ها به سمت بالا باشد. سپس، با حفظ این وضعیت، هالتر را بهرا بچرخانید تا کف دست

 .هستید ژاپنی سمت جلو حرکت دهید، انگار که در حال ادای سلام

پس از یک توقف کوتاه در حالت سلام، هالتر را به آرامی  :بازگشت به وضعیت اولیه .4

 .ها را به وضعیت اولیه برگردانیدبه سمت بدن بازگردانید و دست

 .مورد نظر انجام دهید دفعاتتعداد  بهاین حرکت را : تکرار .4



انجام حرکت، پشت خود را صاف نگه دارید و از حرکت دادن سریع هالتر در طول 

 .دیدگی جلوگیری شودخودداری کنید تا از آسیب

 

 پلانک

برای تقویت عضلات شکم و کل بدن است. این بانوان  یاز حرکات بدنساز یکیحرکت پلانک 

دهید. در ادامه، کند تا استقامت و قدرت عضلانی خود را افزایش تمرین به شما کمک می

 :میدهمراحل انجام حرکت پلانک را به صورت گام به گام شرح می

 مراحل انجام حرکت:

هایتان را زیر باز روی زمین دراز بکشید. دستبه صورت طاق: شروع حرکت .1

 .ها را کاملاً روی زمین فشار دهیدهایتان قرار دهید و کف دستشانه

ها و نوک انگشتان پا، بدن خود را از زمین بلند دستبا فشار دادن کف : بلند کردن بدن .2

 .ها با زمین در تماس باشندکنید. در این حالت، باید تنها نوک انگشتان پا و دست

سعی کنید بدن خود را در یک خط مستقیم نگه دارید. باسن نباید خیلی بالا : حفظ تعادل .3

 .باشند تا تعادل حفظ شودها باید منقبض یا پایین باشد. عضلات شکم، پشت و ران

های عمیق و آرام نفس ؛رکت، تنفس خود را منظم نگه داریدحین انجام ح: تنفس منظم .4

 .بکشید

ثانیه در این حالت بمانید. با  32تا  22برای شروع، سعی کنید : در حالت پلانک نماند .4

 .توانید مدت زمان را افزایش دهیدگذشت زمان و افزایش استقامت، می



زمان مورد نظر، به آرامی بدن خود را به  گذشتنپس از  :ه حالت اولیهبازگشت ب .6

 .حالت اولیه بازگردانید و استراحت کنید

دیدگی توجه داشته باشید که تکنیک صحیح در انجام پلانک بسیار مهم است تا از آسیب

و نتایج مطلوب حاصل شود. همچنین، قبل از شروع هر برنامه تمرینی  شدهجلوگیری 

 .شودجدید، مشورت با یک متخصص تناسب اندام توصیه می

 

 کرانچ

برای تقویت عضلات شکم است. این حرکت بر روی بانوان  یاز حرکات بدنساز یکیکرانچ 

م آنها مفید است. عضلات شکمی بالا و میانی تمرکز دارد و برای افزایش قدرت و استحکا

تواند بخشی از برنامه تمرینی کند و میگیری و تقویت عضلات شکم کمک میکرانچ به شکل

 .عمومی یا تمرینات تخصصی برای شکم باشد

 مراحل انجام حرکت:

روی زمین دراز بکشید و زانوهای خود را خم کنید. پاها باید به طور  ابتدا: سازیآماده .1

یا روی سینه  دهیدپشت سر قرار  یدتوانها را میگیرند. دستکامل بر روی زمین قرار 

 .خود بگذارید

ها و بالاتنه را از زمین بلند کنید. کمر با فشار دادن عضلات شکم، شانه: انجام حرکت .2

 .در طول این حرکت با زمین تماس داشته باشد. حرکت باید آرام و کنترل شده باشدباید 

ترین نقطه رسیدید، برای چند ثانیه در آن وضعیت بمانید. وقتی به بالا: بالا نگه داشتن .3

 .شود که فشار بیشتری به عضلات شکم وارد شوداین کار باعث می



به آرامی و با کنترل کامل، بالاتنه را به حالت اولیه : بازگشت به حالت اولیه .4

 بازگردانید. توجه داشته باشید که حرکت به آرامی و با کنترل صورت گیرد تا از

 .دیدگی جلوگیری شودآسیب

شود که با تعداد . توصیه میانجام دهیدتعداد دفعات مورد نظر  بهاین حرکت را : تکرار .4

 .کم شروع کنید و به تدریج تعداد تکرارها را افزایش دهید

اگر تازه  .حفظ تمرکز بر روی عضلات شکم در طول انجام حرکت بسیار مهم است

د، قبل از شروع حتما با یک مربی ورزشی یا پزشک کار هستید یا مشکلات کمر داری

 .مشورت کنید

 

 حرکت پل

است که برای تقویت عضلات کمر و باسن استفاده بانوان  یاز حرکات بدنساز یکیحرکت پل 

 :میدهشود. در اینجا مراحل انجام این حرکت را به طور واضح و قابل فهم توضیح میمی

 مراحل انجام حرکت:

ها باز بکشید و زانوهای خود را خم کنید، پاها باید به اندازه عرض شانهدراز : شروع .1

هایتان را در کنار بدن خود روی باشند. کف پاها کاملاً روی زمین قرار گیرد. دست

 .زمین قرار دهید

با فشار دادن پاها به زمین، لگن خود را بلند کنید. سعی کنید تا جایی : بلند کردن لگن .2

ن خود را بالا ببرید، اما مراقب باشید که به کمرتان فشار زیادی وارد توانید لگکه می

 .نشود



 . عضلات شکم راتعادل خود را حفظ کنیددر حالی که لگن بالا است، : باید حفظ تعادل .3

 .شودمنقبض کنید و مطمئن شوید که کمرتان خم نمی

به آرامی لگن  پس از نگه داشتن این حالت برای چند ثانیه،: برگشت به حالت اولیه .4

 .خود را پایین بیاورید

 .تعداد دفعات مورد نظر تکرار کنید بهاین حرکت را  :تکرار .4

تواند با وزنه یا توپ ورزشی برای افزایش سختی توجه داشته باشید که حرکت پل می

تمرین انجام شود. همیشه قبل از انجام تمرینات ورزشی، با گرم کردن بدن خود شروع 

 .شوددیدگی جلوگیری بکنید تا از آسی

 

 فلای برعکس

برای تقویت عضلات سینه،  است کهبانوان  یاز حرکات بدنساز یکیحرکت فلای برعکس 

از حرکت فلای معمولی است. در اینجا  نوعیو بازوها طراحی شده است. این حرکت  هاشانه

 :دهممراحل انجام این حرکت را توضیح می

 مراحل انجام حرکت:

هایی که کاملاً صاف ها را با دستروی یک نیمکت دراز بکشید. دمبلابتدا : شروع .1

 .ها باید به سمت پایین باشندهستند، در کنار بدنتان نگه دارید. دست

و  پایینها را به آرامی به سمت ها، دمبلضمن حفظ استقامت آرنج: هاحرکت دادن دمبل .2

 .ها داشته باشیدمبلبر روی د یکنترل کامل بایدبه سمت یکدیگر حرکت دهید. 



و نزدیک به یکدیگر رسیدند، برای چند ثانیه در  پایینها کاملاً وقتی دمبل: نقطه اوج .3

 .ها را به حالت اولیه بازگردانیداین حالت نگه دارید. سپس، به آرامی و با کنترل دمبل

 .تکرار کنید یتعداد مشخص بهاین حرکت را : تکرار .4

ای را انتخاب کنید که بتوانید خود را گرم کنید و وزنه همیشه قبل از شروع تمرین، بدن

 .دیدگی جلوگیری شودبا آن به درستی تمرین کنید تا از آسیب

 

 پرس سینه با دمبل

ه با کنیم، پرس سینمعرفی می بانوان با عکس یاسم حرکات بدنسازآخرین حرکتی که در مقاله 

 برای تقویت عضلاتبانوان  یاز حرکات بدنساز یکیحرکت پرس سینه با دمبل دمبل است. 

کند. در ادامه، مراحل سینه است. این حرکت همچنین به تقویت عضلات شانه و بازو کمک می

 :میدهاجرای صحیح این حرکت را توضیح می

 مراحل انجام حرکت:

ها را در دستان خود نگه دراز بکشید. دمبلیا زمین روی یک نیمکت  :سازیآماده .1

ها باید موازی با زمین و در سطح سینه های خود را کمی خم کنید. دمبلدارید و آرنج

 .قرار گیرند

ها را به آرامی به سمت بالا با استفاده از عضلات سینه، دمبل: هابالا بردن دمبل .2

ها کاملاً عمودی است. در نقطه بالایی حرکت دهید. مطمئن شوید که حرکت دمبل

 .تقریباً بالای سینه شما قرار گیرند ها بایدحرکت، دمبل



ها را به حالت اولیه )موازی با به آرامی و با کنترل کامل، دمبل: هاپایین آوردن دمبل .3

 .سینه( برگردانید. در طول حرکت، عضلات سینه خود را منقبض نگه دارید

 .مورد نظر تکرار کنید دفعاتتعداد  بهاین حرکت را  :تکرار .4

کمر خود را صاف نگه دارید و از قوس دادن بیش از حد به کمر  در طول انجام حرکت،

 .خودداری کنید

 


