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  مقدمه

در این . چندان امن نیستورزشی عمومی و اماکن ورزش کردن در بیرون از منزل و استفاده از لوازم  ،با شیوع ویروس کرونا

خیلی از ما نگران سلامت و تناسب اندام خود هستیم، علاوه بر سلامت و تناسب اندام، در  ،ایط و با کم تحرکی ایجاد شدهشر

شود و  الیت ورزشی موجب  روحیه بخشی و ایجاد نشاط میشود، فع شرایطی که خانه ماندن باعث کرختی و بی حوصلگی می

بنابراین از ورزش کردن نباید غافل شویم، خصوصاً این روزها که در حال مبارزه با ویروس کرونا . برای هر فردی لازم است

های مناسب در  زشبا کمک انجام ور س کرونا، تقویت سیستم ایمنیهای مبارزه با ویرو ترین راه هستیم؛ چرا که یکی از اصلی

تر عمل  بر همین اساس، هر چه سازمان یافته. برای انجام کارهای مختلف روزانه باید زمان خود را مدیریت کنید. خانه است

هایی را برای  توانید زمان پس از مشخص کردن مدت زمانی که در اختیار دارید، می. کنید نتایج بهتری نیز کسب خواهید کرد

تواند نکته  دقیقه ورزش کردن ضروری است ورزش در خانه می ۰۳الی  ۵۱کلی در روز  طور به .دهیداختصاص انجام ورزش 

 :فواید کلی ورزش درخانه هدفها و. باشد اضافه وزنیا می برای جلوگیری از چاقی اساسی و مه

 ها نیستند اشگاهبه رفتن به ب قادر...(  جسمانی و مالی،) فرصت ایجاد محیطی برای افرادی که به دلایل مختلف. 

 تقویت فرهنگ ورزش همگانی و خانوادگی 

 دانشگاه ایلام

 

 

 برنامه تمرینی ورزش در خانه

 

 تربیت بدنی دانشگاه ایلام ةادار  :و تنظیم تهیه

 

 
 

 
 ۵۰۱۱مهرماه 
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 یادگیری انواع حرکات ورزشی و نرمشی آشنایی سایرافراد خانواده و 

 افزایش دانش و معلومات خانواده و جامعه 

  نهادینه سازی ورزش به عنوان یک فرهنگ 

  تبدیل شده  افرادانحرافات فیزیکی  ضعف و، قرنطینه، به تهدیدی برای سلامتیزندگی ماشینی مخصوصا درشرایط

 .زندگی نماییم این تهدید تا شکست کرونا و برای همیشه ورزش را بخشی از است، جهت غلبه بر

 ،جوهر بدن آدمی است، حرکات ورزشی نشان پرداختن  کار ورزش درخانه همان سبک زندگی قدیمی کارکردن است

 .باشد در رگهای بدن می( خون)جریان جوهربه  تقویت 

 های جسمانی نهایت همشهریان به فعالیت در کوچه ها و همسایه، علاقمندی افراد خانواده، فرصتی برای الگو سازی و 

 کاهش ، های مختلف بدن، سیستم ایمنی های جسمانی از جمله، تقویت سیستم آشنایی افرادی که با فواید فعالیت

 .ندارندسایرمشکلات جسمانی آگاهی  فشارخون و کاهش چربی و وزن،

 کشور  کسب سلامت عمومی جهت کاهش هزینه ها دارویی و اقتصاد خانواده و 

 غیره رژیم دارویی لاغرکننده و تناسب اندام و عدم استفاده از 

 ،هند د شرکتهای خصوصی تشکیل می دانشگاهیان و بخش قابل توجهی ازجمعیت کشور را جامعه کارمندان دولتی

. شوند قند خون می افزایش وزن، چربی و دارند و دچار انحرافات جسمانی، که این قشر وقت کمتری برای تحرک

 .ورزش درخانه راهی برای علاج این سبک از زندگی می باشد
 

  های بدنی و ورزش فعالیتاهمیت         

با شدت های فیزیکی  مطالعات نشان داده است که فعالیت های مختلف، ا شدتهای ورزشی ب در بین بررسی انجام فعالیت

در حالی که ورزش با شدت . ویروسی داردو های تنفسی  های سیستم ایمنی در برابر عفونت متوسط اثرات مثبتی بر پاسخ

باعث تضعیف سیستم در بین مبتدیان شود، ورزش با شدت بالا و طولانی مدت  متوسط باعث تقویت سیستم ایمنی می

های ورزشی شلوغ و  ها و سالن ورزش شدید در باشگاه. شود نت میس از ورزش و افزایش خطر عفوایمنی تا چند ساعت پ

بنابراین، در بین انواع . ها باید پرهیز شودز فواید آن است و این روزفضای بسته در این روزها دارای مضراتی بیشتر ا

جه فعال سازی قابل توسبب )مختلفی از ورزش های قابل انجام در منزل برای مقابله با ویروس کرونا، تمرینات ایزومتریک 

ترین دلایل انتخاب  لییکی از اص. های ممکن می باشند های هوازی بهترین گزینه و همچنین ورزش( عضلات می شوند

شوند و برای مدت طولانی تحت تنش  ها، عضلات منقبض می تمرینات ایزومتریک این است که هنگام انجام این ورزش

شود مواد شیمیایی و ترکیبات مختلفی که در عضلات وجود دارد، به رشد و تقویت  میمانند که این موضوع باعث  باقی می

شود و باعث  در واقع باید بپذیریم که جریان خون در عضلات با انجام تمرینات ایزومتریک بهتر می. آن عضله کمک کند

ها رینات ایزومتریک، امکان انجام آنتمهای مهم  یکی دیگر از مزیت. یار بالا برودخواهد شد تا قدرت سیستم ایمنی بدن بس

ات خاصی نیاز ندارند و شامل چراکه معمولا به تجهیز ؛باشد می...  در محیط های مختلف مانند خانه، پارکینگ منزل و

که این حرکات به  سعی شده استبنابراین در این برنامه تمرینی مختص دوران کرونا  .های بسیار ساده می باشند حرکت

حرکات تخصصی پا، عضلات سرشانه،  هایی با عناوین حرکات عضلات گردن و پشت، حرکات سینه و ر بخشتفکیک و د

 :شامل اصول اولیه در شروع و پایان فعالیت ورزشی. بندی شود عضلات زیربغل دسته

 عمومی و اختصاصی گرم کردن (الف         

 انجام فعالیت ورزشی (ب          

 سرد کردن  (ج           

 

 گرم کردن بدن قبل از ورزش

گرم کردن بدن قبل از ورزش از ضروریاتی است که باید به آن توجه کامل داشت، اگر شما یک تازه کار و یا یک متخصص در 

گرم کردن بدن ضروری است به این دلیل که  .کند، باید گرم کردن بدن قبل از ورزش را انجام دهید ش هستید، فرقی نمیورز
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گرم کردن بدن حتی به . کند کمک می بدن شما برای تمرینات با افزایش ضربان قلب و بهبود گردش خون به آماده شدن

توانید بدن خود را با  مک به درک اهمیت گرم کردن بدن میبرای ک. کند ی شما برای انجام تمرینات کمک میآمادگی ذهن

تانی، شما اجازه می دهید به ماشین خود که قبل از های زمسدر روز. وای یخبندان مقایسه کنیدرانندگی یک ماشین در ه

به طور مشابه، شما هم نیاز دارید که بدن خود را از لحاظ فیزیکی آماده کنید به وسیله . شروع به رانندگی خود را گرم کند

 .افزایش تدریجی دمای بدن برای اینکه نیاز های بدن را در یک جلسه ورزش شدید برآورده کنید 
 

 
به وسیله انجام تمرینات . باشد م تمرینات لازم میانند گرم کردن بدن، کشش بدن و انجام حرکات کششی نیز برای انجادقیقا م

کششی شما بخصوص بر روی عضلاتی که کشیده می شوند فشار وارد می کنید، این موضوع به شما کمک می کند که احتمال 

در اینجا گرم کردن عمومی بدن را که  .عضلات را کاهش دهید درد گرفتن عضلات بدن و همچنین ریسک آسیب رسیدن به

 :ید، بصورت تصویر ملاحظه فرمایید می توانید قبل از شروع هر جلسه ورزش انجام ده

 (:آهسته دویدن) گرم کردن بدن (۱

 قامت خود را صاف کنید و راست بایستید -

 به مدت یک دقیقه به صورت آهسته بدوید -

 (:رو قدم) گرم کردن بدن( 2

  هماهنگ با حرکت پاها دست هایتان را نیز به بالا و پایین، . مرتبه درجا قدم رو بروید ۰۳الی  0۳بایستید و بصورت

 . حرکت دهید

 مشت خود راگره نکنید. 

  مرتبه به سمت جلو و عقب قدم رو بروید ۰۳الی  0۳بعد، به تعداد. 

 این کار ها را به مدت یک دقیقه انجام دهید. 

 

 
 

 
 :(تمرین به پشت لگد زدن )گرم کردن بدن  (3
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 (:تمرین دست ها در هوا)گرم کردن بدن  (4
 

 
 
 

 (:تمرین لگد زدن به جلو)گرم کردن بدن  (5

 
 

 (:تمرین دست زدن به پاها)گرم کردن بدن  (6
 

 
 

 (:تمرین بلند کردن زانو)گرم کردن بدن  (7

 
 

 

 (:خم کردن زانو تمرین)گرم کردن بدن  (8



 

5 

 

 
 

 (:تمرین چرخش شانه)گرم کردن بدن  (9

 
 

 

 (:تمرین گردش بازو)گرم کردن بدن  (۱1

 
 

 (:تمرین کشش بازو)گرم کردن بدن  (۱۱

 

 
 

 

 (:کشش بازوها به عقب)گرم کردن بدن  (۱2
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 (کشش بازو، ساق پا و تنه)گرم کردن بدن  (۱3
 

 
 

 

 (:کشش با گرفتن مچ پا)گرم کردن بدن  (۱4

 
 

 (:تمرین نگه داشتن پاشنه)گرم کردن بدن  (۱5

 
 

 (:کشش پشت و پشت پا)گرم کردن بدن  (۱6

 
 

 
 

 
 حرکت تقویت عضلات گردن و سر:  ۱جدول 
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 ست/ تعداد  نوع حرکت ردیف

 9-10-11-12*4 (دستها کنار بدن) کشش عضلات سینه در حالت خوابیده  1

 9-10-11-12*4 عضلات پشتی گردن و قفسه سینهکشش  2

 9-10-11-12*4 کشش عضله بالا برنده کتفها در حالت دست در کنار بدن 3

 9-10-11-12*4 (شانه در چرخش خارجی) لت ایستاده کشش عضلات جلوی سینه در حا 4

 9-10-11-12*4 انقباض عضلات صاف کننده گردن 5

 9-10-11-12*4 کشش عضلات جلویی طرفی گردن 6

 9-10-11-12*4 انقباض ثابت عضلات خم کننده گردن 7

 9-10-11-12*4 کشش عضلات جلویی قسمت فوقانی گردن 8

 9-10-11-12*4 (همزمان با غبغب گرفتن) کشش عضلات عقب کشاننده سر  9

 

 گردن برای تقویت عضلات سر و  حرکات اختصاصی -

پذیری بالا و مقاوم بودن مفاصل شما در  دیدگی، داشتن عضلاتی قوی با قابلیت انعطاف آسیببهترین راه برای پیشگیری از 

قرار گرفتن در یک موقعیت ثابت برای مدت طولانی، مانند نشستن در . دیدگی است ها و آسیب برابر پارگی و کشیدگی رباط

بهترین دارو برای . دهد های کمر و گردن را افزایش می ها و تاندون برابر مانیتور برای چند ساعت، احتمال بروز کشیدگی رباط

سعی کنید مرتب از پشت . های کمر و درمان گردن درد، داشتن تحرک و درمان گردن درد با ورزش است پیشگیری از آسیب

ششی برخی حرکات کدر ادامه . ات کششی انجام دهیدمیز کامپیوتر بلند شوید و به خودتان استراحت کوتاهی بدهید و حرک

 :رای رفع گرفتگی گردن به کار بردتوان در محل کار و ب این حرکات را به راحتی می. است آمدهگردن  تقویت عضلاتبرای 

 

 
 

 :آمده است آنهاگردن و فیزیوتراپی پشت و د برای تقویت عضلات مفی حرکات ورزشیدر زیر چندین نمونه از 

 :(ها کنار بدن  دست) کشش عضلات سینه در حالت خوابیده . ۱

 .، یک رول حوله بصورت عمودی وسط کتف هایتان بگذاریدبه پشت بخوابید ●

 .ها را به سمت زمین نزدیک کنید هدستها در کنار بدن به آرامی شان ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰تمرین را  ●

 .از حوله استفاده نمایید ●

 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 .ثانیه استراحت کنید ۰۳بین ست ها  ●

 

 :کشش عضلات پشتی گردن و قفسه سینه. 2

 .به آرامی گردن را به پایین خم کنید و بازوها را بصورت ضربدر قرار دهید، روی صندلی بنشینید ●

 .حرکت دهیدزمین سوی سپس به جلو خم شوید و آرنج ها را صاف به  ●

 .کمی در این حالت مکث کرده و سپس تکرار کنید ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰تمرین را  ●
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 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 ثانیه استراحت کنید  ۰۳بین ست ها  ●

 

 

  :کشش عضله بالا برنده کتف، در حالت دست در کنار بدن. 3

 .نشیمنگاه صندلی را با دست سمتی که می خواهید کشش دهید، بگیرید ،روی صندلی بنشینید ●

 .ر را روی سر قرار دهید همزمان با نگاه کردن به زیر بغلتان سر را به پایین بکشیددست دیگ ●

 .به سمتی که در حال کشش هستید نگاه کنید ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰برای فیزیوتراپی گردن تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 ثانیه استراحت کنید ۰۳بین ست ها  ●

 
 

 (شانه ها در چرخش خارجی ) کشش عضلات جلوی سینه در حالت ایستاده . 4

 .درجه خم نگه دارید  ۱۳در درگاه بایستید و ساعد ها را روی چار چوب در بگذارید ، آرنج ها را  ●

 .پشت را صاف نگه دارید و با یک پا به جلو قدم بردارید تا فشار اندکی در طول سینه و جلوی سر شانه ها حس شود ●

 .در این تمرین کمر را نه خم کنید و نه قوس دهید صاف نگه دارید : کتهن ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 . ثانیه استراحت کنید ۰۳بین ست ها  ●

 
 

 :انقباض ثابت عضلات صاف کننده گردن. 5

 .کف دست را در پشت سر قرار دهید ●

 .گردن خم نشود در طول حرکت ،را به کف دست فشار دهید پشت سر ●

 .در این حرکت در حقیقت دست از خم شدن گردن به سمت پشت جلوگیری می کند : نکته ●

 .تایی و یک بار در روز انجام دهید ۵۳ست  ۰تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید ۵۳هر حرکت را  ●

 .ثانیه استراحت کنید ۵۳بین ست ها  ●

 

 :جلویی طرفی گردنکشش عضلات . 6

. های بسیار مفید برای تقویت عضلات گردن این ورزش می باشد یکی از ورزش ●

 .برای انجام آن، بایستید دستها را در پشت نگه دارید

 .، سپس به بالا نگاه کنیدا پایین بیاورید، سر را به سمت مخالف کج کنیدشانه ها ر ●

 .تمرین را برای سمت مقابل تکرار کنید ●

 .این تمرین را می توانید در حالت خوابیده نیز انجام دهید : نکته ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 .ثانیه استراحت کنید ۰۳بین ست ها  ●
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 :انقباض ثابت عضلات خم کننده گردن. 7

، اجازه ندهید گردن به سمت جلو یا به کف دست فشار دهیدس پیشانی را سپ، دست را مقابل پیشانی قرار دهیدکف  ●

 .عقب خم شود

 .جلوگیری می کند قیقت دست از خم شدن گردن به جلودر این حرکت در ح : نکته ●

 .تایی و یک بار در روز انجام دهید ۵۳ست  ۰تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید ۵۳هر حرکت را  ●

 ثانیه استراحت کنید ۵۳بین ست ها  ●

 

 

 :کشش عضلات جلویی قسمت فوقانی گردن. 8

 روی صندلی با پشتی مناسب بنشینید ●

 .ها را پشت گردن قرار دهید ، دستبا حفظ راستای صحیح بدن ●

 .اجازه ندهید پایین گردن حرکت کند یا خم شود ،سر را به عقب خم کنید ●

 .به موقعیت اول برگشته و تکرار کنید ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰برای تقویت عضلات گردن تمرین را  ●

 .ثانیه نگه دارید 0۳هر حرکت را  ●

 ثانیه استراحت کنید  ۰۳بین ست ها  ●

 

 ( همزمان با غبغب گرفتن) اننده سر کشش عضلات عقب کش. 9

 .به پشت بخوابید و یک حوله رول شده را پایین استخوان جمجمه قرار دهید ●

 .تکان دهیدچانه را داخل دهید و به بالا و پایین  ●

 .، کششی در پشت گردن نزدیک پایین جمجمه حس می شودگر تمرین را به درستی انجام دهیدا : نکته ●

 .تایی و دو بار در روز انجام دهید 6ست  ۰برای فیزیوتراپی گردن تمرین را  ●

 .از حوله استفاده نمایید ●

 .ثانیه نگه دارید  0۳هر حرکت را  ●

 .کنیدثانیه استراحت  ۰۳بین ست ها  ●

 

 
                    

 

 

 

 ، سرشانه، پشت و عضلات سینه( جلو بازو ، پشت بازو ، ساعد) حرکات بالا تنه دست :  2جدول 

 

 ست/ تعداد  نوع حرکت                         ردیف      

 (ثانیه 31) (مبتدی)پرش پروانه  ۱

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)حرکت شنا صعودی  2

 3*6-8-۱1 (مبتدی) اس فشار یوپی 3

 3*6-8-۱1 (مبتدی)حرکت شنا دست باز  4

 3*6-8-۱1 (مبتدی)سه سر دیپ با صندلی  5

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)حرکت شنا زانو  6

 (ثانیه 31) (مبتدی)کشش سینه  7
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 3*۱1-۱2-۱4 (متوسط)حرکت شنا هندو  8

 3*۱1-۱2-۱4 (متوسط)تا  حر کت شنا تابه 9

 3*۱1-۱2-۱4  (متوسط) یوپیاس فشار چرخش ۱1

 3*۱1-۱2-۱4 (متوسط)حرکت شنا نزولی  ۱۱

 3*۱1-۱5-21 (پیشرفته)چرخش از بازو  ۱2

 3*۱1-۱5-21 (پیشرفته)ای  حرکت شنا جعبه ۱3

 3*۱1-۱5-21 (پیشرفته)حرکت شنا عنکبوتی  ۱4

 3*۱1-۱5-21 (پیشرفته)پرس روی نیمکت با دمبل  ۱5

 3*۱1-۱5-21 (پیشرفته)پرواز سینه  ۱6

  

  (مبتدی) پرش پروانه .۱

ها در بالای سر یکدیگر را لمس کنند، سپس به حالت اولیه برگردید پاها کنار هم و  به هوا بپرید و پاها را باز کنید و دست

 .های بزرگ عضلانی شما را حرکت می دهد بازوها در طرفین این تمرین تمام بدن را فرا می گیرد، همه گروه

 
 

 ( مبتدی) یشنا صعودحرکت . 2

سپس در حالی که بازوها کشیده . شنای عادی را شروع کنید، با این تفاوت که دست های خود را بالا برده و روی یک صندلی یا نیمکت قرار داده اید

 . به یاد داشته باشید که بالاتنه باید در یک خط مستقیم قرار بگیرد ،د بدن خود را بالا و پایین ببریدهستن

 
 

 ( مبتدی)یو پی اس . 3

بدن خودتان را به وسیله بازو ها بالا و پایین کنید، بدنتان را مستقیم نگه دارید، این تمرین روی عضلات سینه، شانه ها، 

 . کند ماهیچه های سه سر، پشت و پاها کار می

 
 

 (مبتدی)حرکت شنا دست باز . 4

س سپ. هایتان را بیشتر از عرض شانه ها باز کنید شروع کنید، اما دستدر حالی که در موقعیت شنا عادی قرار دارید کار را 

 . به یاد داشته باشید که بالاتنه باید در یک خط مستقیم قرار بگیرد ،بدن خود را بالا و پایین ببرید
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  (مبتدی)سه سر دیپ با صندلی . 5

در حالی که پشت خود را نزدیک به . خودتان را جلوی صندلی نگه دارید طوری که لیز نخورید و باسن و پای شما خارج باشد

این یک تمرین عالی برای ماهیچه های . درجه پایین بیایید ۱۳صندلی نگه داشتید، آرنج ها را خم کنید و سعی کنید تا زاویه

 . سه سر است

 
 

  (بتدیم)حرکت شنا زانو . 6

در موقعیت شنای عادی در حالی که زانو های شما روی زمین هستند و پاهای شما از زمین جدا شده اند کار را شروع کنید 

 . سپس بالاتنه را بالا و پایین ببرید

 
 

  (مبتدی) کشش سینه. 7

ها را کمی پایین تر از شانه ها قرار در یک درگاه بایستید و در حالت لانگ قرار بگیرید و دستها را روی چارچوب در و آرنج 

ورید سپس آرام عقب بروید و دست هارا پایین بیا. ثانیه به همین حالت بمانید ۰۳تا  ۰۳دهید؛ سپس آرام سینه را جلو بدهید

 .سر را به جلو نکشید و گردن را سفت نکنید آزاد بگذارید ،و چند چرخش شانه انجام دهید

 
 

  (متوسط)  حرکت شنا هندو. 8

درست مثل یک ؛ در حالی که دست ها و پاها روی زمین هستند و لگن خود را خم کرده و بالا برده اید کار را شروع کنید

زمانی که بدن شما به زمین نزدیک  .سپس آرنج خود را خم کنید تا بدنتان بتواند به سمت زمین بیاید ،برعکس« V»حرف

 . به موقعیت اولیه برگردید و این کار را تکرار کنید سپس ،الاتنه را تا حد ممکن بالا ببریداست، ب
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  (متوسط) حرکت شنا تا به تا. 9

سپس به شنا بروید و . و بالعکس در موقعیت شنای عادی کار را شروع کنید، اما یک دست باید جلوی دست دیگر قرار بگیرد

 .قرار بگیردبه یاد داشته باشید که بالاتنه باید در یک خط مستقیم . دست دیگر را جلو قرار دهید

   

   (متوسط) یو پی اس فشار و چرخش. ۱1 

. حالت شنای کلاسیک شروع کنید، قسمت بالا تنه را بچرخانید و بازوی راست خود را تا جایی که می آید به سمت بالا بکشید

 . این تمرین بسیار عالی برای قفسه سینه، شانه ها و بازوها است

 
 

  (متوسط)حرکت شنا نزولی  . ۱۱

سپس پاهای خود را بالا ببرید . ا زیر شانه هستند کار را شروع کنیدها زیر باسن و دستهی چهار دست و پا در حالی که زانورو

به یاد داشته . و بدن خود را در حالی که صاف و کشیده هستند بالا و پایین ببرید روی یک صندلی یا نیمکت قرار دهیدو 

 باشید که بالاتنه باید در یک خط مستقیم قرار بگیرد 

 
 

 (پیشرفته)چرخش از بازو . ۱2

زمین بایستید و بازوهای خود را به صورت مستقیم به دو طرف دراز کنید تا به اندازه شانه ها بالا بیایند بازوهای خود را  روی

 .به صورت دورانی به جلو، و سپس به عقب حرکت دهید

 

  (پیشرفته)ای  کت شنا جعبهحر. ۱3
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آرنج خود . مستقیماً زیر شانه ها هستند کار را شروع کنیدبه صورت چهار دست و پا در حالی که زانو ها زیر باسن و دست ها 

 .را خم کنید و یک شنا بروید به موقعیت اولیه برگردید و این کار را تکرار کنید

 
 

 ( پیشرفته)حرکت شنا عنکبوتی . ۱4

پهلو خم کنید و بالا  در در حالی که بالاتنه خود را به پایین فشار می دهید، یک پا را با یک حرکت شنای عادی آغاز کنید

به یاد داشته باشید که بالاتنه باید در یک خط مستقیم قرار . سپس به موقعیت اولیه برگردید و به سمت دیگر بروید ،بیاورید

 .بگیرد

 

 
 

 ( پیشرفته)پرس روی نیمکت با دمبل . ۱5  

دست ها را دراز کنید در حالی که انگشتان به سمت سقف و کف دست ها به سمت جلو قرار  .روی نیمکت دراز بکشید و در هر دست یک دمبل بگیرید

 . حرکت را تکرار کنید. آرنج ها را خم کنید و در هر دو طرف بدن پایین بیاورید، سپس دمبل ها را صاف به سمت بالا بلند کنید. بگیرد

                                                                                               

 
 

 ( پیشرفته)پرواز سینه . ۱6  

در هر دست یک دمبل بگیرید، دست ها را به سمت سقف بالا ببرید، در . به پشت دراز بکشید، زانو ها را خم کنید و کف پاها را صاف روی زمین بگذارید

به . دمبل ها را به طرفین پایین بیاورید تا جایی که بازوها زمین را لمس کند. ا را کمی خم کنیدحالی که کف دست ها مقابل هم قرار گرفته اند، آرنج ه

 .وضعیت شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید
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 (جلو بازو، پشت بازو ، ساعد ) حرکات مخصوص عضلات دست :  3جدول 

 ست/ تعداد  نوع حرکت ردیف

 (ثانیه 31) (مبتدی)بالا بردن بازو  ۱

 (ثانیه 31) (مبتدی)بالا آوردن جانبی دست  2

 (ثانیه 31) (مبتدی)چرخش ساعتگرد دست  3

 (ثانیه 31) (مبتدی) چرخش پاد ساعتگرد دست 4

 3*6-8-۱1 حرکت شنا الماسی 5

 (ثانیه 31) )مبتدی) پالس پرس سینه 6

 (ثانیه 21) )مبتدی)هالتر پای جلو بازوی راست  7

 3*6-8-۱1 )مبتدی) پلانک قطری 8

 (ثانیه 31) )مبتدی)مشتزنی  9

 تکرار  6 )مبتدی)خزیدن حلزونی  ۱1

 3*6-8-۱1 )مبتدی)حرکت شنا دیواری  ۱۱

 (تکرار 3ثانیه و  31) )مبتدی)کشش پشت بازوی چپ  ۱2

 (تکرار 3و  ثانیه ۱1) )مبتدی) کشش پشت بازوی راست ۱3

 (تکرار 3و  ثانیه 31) )مبتدی)کشش ایستاده عضله دو سر بازوی چپ  ۱4

 (تکرار 3ثانیه و  31) )مبتدی)کشش ایستاده عضله دو سر بازوی راست  ۱5

 3*6-8-۱1 (متوسط)پشت بازو روی زمین  ۱6

 3*6-8-۱1 (متوسط)شنای نظامی  ۱7

 (ثانیه 31) (متوسط)مشتزنی متناوب  ۱8

 (ثانیه 31) (متوسط)طناب زنی بدون طناب  ۱9

 3*6-8-۱1 (متوسط)جلو بازوی راست کرانچ  21

 3*6-8-۱1 (پیشرفته)کرانچ جلو بازوی چپ  2۱

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)حرکت ایستاده کرال آرنج  22

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)حرکت جلو بازوی چپ در درگاه  23

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)حرکت جلو بازوی راست در درگاه  24

 (ثانیه 31) (پیشرفته)شنای سبک با حالت نیمه ثابت  25

 (ثانیه 31) (پیشرفته)پرش پروانه  26

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)پرواز وارونه  27

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)دمبل جلو بازو چکشی  28

 

 ( مبتدی) وبالا بردن باز. ۱
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روی زمین بایستید و بازوی خود را به ارتفاع شانه ها بالا آورده و به صورت تصادف به جلو بکشید، بازوهای خود را تا بالای سر 

 . به موقعیت اولیه برگردید و این کار را تکرار کنید. بالا ببرید

 

  (مبتدی) بالا آوردن جانبی دست  .2

حرکت . دست ها را تا ارتفاع شانه به طرفین باز کرده و بعد پایین بیاورید. باز کنیدروی زمین ایستاده و پاها را به عرض شانه 

 .دستها را در حین حرکت کشیده نگه دارید. را تکرار کنید

 
 

 ( مبتدی)چرخش ساعت گرد دست . 3

تا جایی که . اعت بچرخانیدبایستید و دست ها را به اندازه ارتفاع شانه به دو طرف باز کنید دست ها را تند در جهت عقربه س

 . این ورزش برای عضله دلتوئید عالی است. توانید حرکت را تند انجام دهید می

 
 

 (  مبتدی) چرخش پاد ساعت گرد دست. 4

تا . بایستید و دست ها را به اندازه ارتفاع شانه به دو طرف باز کنید دست ها را تند در خلاف جهت عقربه ساعت بچرخانید

 . این ورزش برای عضله دلتوئید عالی است. توانید حرکت را تند انجام دهید یجایی که م

 
 

 حرکت شنا الماسی. 5

به یاد داشته باشید که . زیرسینه با انگشتان اشاره و شصت، یک شکل الماس ایجاد کنید، سپس بدن خود را بالا و پایین ببرید

 . بالاتنه باید در یک خط مستقیم قرار بگیرد
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  (مبتدی) پالس پرس سینه. 6

 «L»آرنج های خود را به هم فشار دهید ودر حالی که دست ها تا ارتفاع شانه بالا آمده آن ها را خم کنید، درست مثل یک 

 .بزرگ  سپس آرنج خود را بالا و پایین ببرید

 
 

  (مبتدی) هالتر پای جلو بازوی راست. 7

مچ پا را تا جایی . بیاورید، به جلو خم شوید و زیر مچ پای چپ را با دست راست بگیریدپای چپ را بالا . پشت به دیوار بایستید

 (.بلعکس برای پای چپ) را تکرار کنید توانید بالا آورده و به شانه ها نزدیک کنید، سپس آن را پایین بیاورید و حرکت که می

 

 

 (  مبتدی) پلانک قطری. 8

به موقعیت اولیه . بازوی راست و پای چپ را به صورت موازی با زمین بلند کنید. کنیدبا پلانک بازوی کشیده کار را شروع 

 .برگردید و این کار را در طرف دیگر تکرار کنید

 

 
 (مبتدی) مشت زنی. 9

 یک بازو را در. آرنج خود را خم و دست ها را در جلوی صورت مشت کنید. یک پا را جلو بیاورید و زانوها را کمی خم کنید

 .بازو را برگردانید و این کار را با بازوی دیگر انجام دهید. حالی به سمت جلو دراز کنید که کف دست رو به زمین است

 
 

 (مبتدی) خزیدن حلزونی. ۱1
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سپس با دستها به  ؛با دست ها به سمت جلو راه برویم خم شوید و تا جایی که می توانید، اندازه عرض شانه باز کنیدپاها را به 

 .حرکت را تکرار کنید .عقب برگردید

 
 

 

 
 

 ( مبتدی) حرکت شنا دیواری. ۱۱

رار داده و بدن خود را سپس دست های خود را به صورت صاف روی دیوار ق ،یوار و در فاصله یک قدمی بایستیدمقابل یک د

به عقب فشار  ، تنه خود را به سمت دیوار ببریدبه آرامی آرنج ها را خم کنید و بالا و پاشنه های پا را بلند کنید ،تکیه دهید

 .به یاد داشته باشید که بالاتنه در یک خط مستقیم قرار بگیرد . دهید و تمرین را تکرار کنید

 
 

 (مبتدی) کشش پشت بازوی چپ. ۱2

ثانیه در این حالت  ۵۳. پ را بگیرید و به آرامی بکشیددست چپ را روی پشت خود قرار دهید و با دست راست، آرنج دست چ

 .بمانید

 
 

 (مبتدی) کشش پشت بازوی راست. ۱3

ثانیه در این  ۵۳. دست راست را روی پشت خود قرار دهید و با دست چپ، آرنج دست راست را بگیرید و به آرامی بکشید

 . حالت بمانید
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 ( مبتدی) کشش ایستاده عضله دوسر بازوی چپ. ۱4

دست چپ را به عقب دراز کنید و کف دست را روی دیوار . کنار دیوار بایستید طوری که بازوی چپ نزدیک به دیوار قرار بگیرد

 . بگذارید، سپس بدن را آرام به سمت راست بچرخانید

 

 (مبتدی) کشش ایستاده عضله دوسر بازوی راست. ۱5

دست راست را به عقب دراز کنید و کف دست را روی . دیک به دیوار قرار بگیردکنار دیوار بایستید طوری که بازوی راست نز

 . دیوار بگذارید، سپس بدن را آرام به سمت چپ، راست بچرخانید

 

 پشت بازو روی زمین. ۱6

انگشتانتان به در حالیکه . به صورت صاف روی زمین قرار دهید روی زمین بنشینید، زانوهای خود را خم کنید و پاهایتان را

سپس آرنج خود را خم و صاف  ،لگن خود را از زمین بلند کنید. دهای خود را پشت شانه قرار دهی سمت لگن هستند دست

 . این تمرین را برای تقویت قسمت بالای بازو انجام دهید. کنید تا لگن خود را بالا و پایین ببرید

 
 

 شنای نظامی. ۱7

آرنج ها را خم . سانتی متر از هم باز کنید ۰۳ها قرار دهید و پاها را حداکثر  ها را زیر شانه ستدر حالت شنا قرار بگیرید و د

یک ثانیه در همین حالت بمانید و سپس به . کنید و بدن را تا حدی که بازوها موازی با زمین قرار بگیرند پایین بیاورید

ته باشید که در حین انجام این حرکت، آرنج ها باید نزدیک بدن لطفاً به یاد داش. وضعیت شروع برگردید حرکت را تکرار کنید

 . قرار بگیرند
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  (متوسط) مشت زنی متناوب. ۱8

نید، پنجه ها را مشت زانوها را کمی خم ک. ی راهنما را کمی جلوتر بگذاریداندازه عرض شانه باز کنید و پا بایستیدو پاها را به

دست راست را به اندازه ارتفاع شانه بالا ببرید و ساعد را موازی با زمین نگه . خم کنید درجه ۱۳ها را با زاویه  کنید و آرنج

 . و جهت را عوض کنید و حرکت را تکرار کنید بچرخانید و به سمت چپ مشت بزنید شانه ها و لگن را ،یددار

 

 

  (متوسط) طناب زنی بدون طناب. ۱9

ها رو نیز هم  بپرید و به نوبت نوک یک پا را زمین بگذارید، مچ دست ،قرار دهیدت گرفتن طناب در طرفین ها را به حال دست

 . زمان مانند دست گرفتن طناب بچرخانید

 
 

  (متوسط) کرانچ جلو بازو راست. 21

و دست چپ را پشت ران راست را با دست راست بگیرید . به پهلوی راست دراز بکشید و زانوها را خم و از زمین بلند کنید

 . حرکت را تکرار کنید. سپس با کشیدن ران راست، بالاتنه را بلند کنید ،سرتان قرار دهید

 
 

 

 (پیشرفته) کرانچ جلو بازوی چپ. 2۱

ران چپ را با دست چپ بگیرید و دست راست را پشت سرتان . به پهلوی چپ دراز بکشید و زانوها را خم و از زمین بلند کنید

 . حرکت را تکرار کنید. سپس با کشیدن ران چپ، بالاتنه را بلند کنید. قرار دهید
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 ( پیشرفته) حرکت ایستاده کرال آرنج. 22

صاف بایستید و دستها را پشت گوش بگذارید طوری که آرنج ها دو طرف قرار بگیرند آرنج ها را بچرخانید تا جایی که به هم 

 . بچسبند

 
 

 ( پیشرفته) حرکت جلو بازوی چپ در درگاه. 23

بازوی چپ را دراز کنید و در . چارچوب در را با دست چپ بگیرید و پاها را به پایین درگاه نزدیک کنید در درگاه بایستید

 .حرکت را تکرار کنید. حالت کشیدن درگاه به عقب تکیه دهید، سپس به وضعیت شروع برگردید

 
 

  (پیشرفته) حرکت جلو بازوی راست در درگاه. 24

بازوی راست را دراز کنید و در . ا دست راست بگیرید و پاها را به پایین درگاه نزدیک کنیدچارچوب در را ب در درگاه بایستید

 .حرکت را تکرار کنید. حالت کشیدن درگاه به عقب تکیه دهید، سپس به وضعیت شروع برگردید

 
 

  (پیشرفته) شنای سبک با حالت نیمه ثابت. 25

بدن را تا جایی که آرنج ها در . در حالت شنا قرار بگیرید اما پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و زانو ها را روی زمین بگذارید

 . درجه قرار بگیرند پایین بیاورید در همین حالت بمانید ۱۳زاویه 

 

  (پیشرفته) پرش پروانه. 26
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بالای سر یکدیگر را لمس کنند، سپس به حالت اولیه برگردید که پاها کنار هم و  به هوا بپرید و پاها را باز کنید و دستها در

 این تمرین تمام بدن را فرا می گیرد، همه گروه های بزرگ عضلانی شما را حرکت میدهدباشد،  بازوها در طرفین

 

  (پیشرفته)پرواز وارونه . 27

ا به جلو بالاتنه ر در هر دست یک دمبل بگیرید. کنید زانوها را خم بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و کمی

حرکت .ها را رها کنید تا آویزان شوند، سپس آنها را تا جایی که موازی با زمین قرار بگیرند بالا ببرید دست بیاورید و خم شوید

 .را تکرار کنید

 

 

 

 ( پیشرفته) دمبل جلو بازو چکشی. 28

دست ها را در طرفین آویزان کنید، طوری که کف . در دست یک دمبل بگیرید. به اندازه عرض شانه باز کنیدبا یستید و پاها را 

. ساعد چپ را خم کنید و دمبل را به سمت شانه تان بالا ببرید، سپس آن را پایین بیاورید. دست به سمت زمین قرار بگیرد

 .حرکت را تکرار کنید.دست را عوض کنید
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 کات مخصوص عضلات سرشانه و پشتحر:  4جدول 

 ست/ تعداد  نوع حرکت ردیف

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)کشیدن عضله لوزی شکل  ۱

 (ثانیه  31) (  مبتدی)قیچی دست  2

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)گاو  –حرکت گربه  3

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)شنای پشت بازوی خوابیده  4

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)فشار مایل عضله لوزی شکل  5

 (ثانیه  31) (  مبتدی)حرکت بچه  6

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)ضربه عضله سه سر یازو به عقب  7

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)چرخش مفصل ران  8

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)شنای معلق  9

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)شنای سوپرمن  ۱1

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)فیله کمر  ۱۱

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)شنای قله کوه  ۱2

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)حرکت شنا معکوس  ۱3

 (ثانیه  31) (پیشرفته)کشش درازکش پهلو از چپ  ۱4

 (ثانیه  31)  (پیشرفته)کشش درازکش پهلو از راست ۱5

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)شنای طاقباز  ۱6

 3*6-8-۱1 (پیشرفته)بلند شدن دستان از زمین به شکل  ۱7

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)وارونه فرشته برفی  ۱8

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) پارو زدن خمیده ۱9

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) پرس دمبل آرنولد 21

 

 ( مبتدی) کشیدن عضله لوزی شکل. ۱

آرنج . دست ها را بالا بیاورید و موازی با زمین قرار دهید و آرنج ها را خم کنید را به اندازه عرض شانه باز کنید بایستید و پاها

 .حرکت را تکرار کنید ،و تیغه شان را تحت فشار بگذارید ها را به عقب بکشید

 

 (  مبتدی)قیچی دست . 2
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به جلو دراز کنید و یک دست را به حالت صاف بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید دست ها را به اندازه ارتفاع شانه 

 . روی دست دیگر بگیرید و سپس دست ها را از هم باز کنید دست را عوض کنید و حرکت را تکرار کنید« X»حرف

 

 (  مبتدی) گاو -حرکت گربه. 3

نفس عمیق  ،ار بگیردها قر ها مستقیماً زیر شانه مین قرار بگیرید در حالی که زانوها زیر باسن و دستچهار دست و پا را روی ز

در حالی که بازدم انجام . کشیده، شکم را به سمت جلو بدهید، شانه ها را به عقب خم کرده و سر را رو به بالا بلند کنید

 . هر مرحله از حرکت را آرام  انجام دهید، حرکت را تکرار کنید. ین خم کنیدکمر را به سمت بالا و سر را به سمت پای دهید، می

 
 

 ( مبتدی) شنای پشت بازوی خوابیده. 4

سینه رو کمی بالا آورده و سپس به وضعیت ، ها را خم کنید ها قرار دهید و آرنج ها را زیر شانه روی شکم دراز بکشید و دست

 . شروع برگردید حرکت را تکرار کنید

 

 ( مبتدی) فشار مایل عضله لوزوی شکل. 5

ها  کنید و سپس به عقب آورده و آرنج ها را به جلو دراز دست، کمی به عقب تکیه دهیدپشتتان را  بنشینید و زانوها را خم کنید

 . درجه خم کنید و تیغه شانه را تحت فشار بگذارید ۱۳را با زاویه 

 

 (  مبتدی) حرکت بچه. 6

انگشتان پا را روی هم قرار  هم باز کرده ودست ها را کمی به جلو ببرید، زانوها را از . دستها و زانوها را روی زمین قرار دهید

آرنج ها را شل کرده و . سعی کنید باسن را روی پاشنه های پا قرار دهید. نفس بگیرید و سپس با بازدم به عقب بنشینید ،دهید

ا را به سمت اید دسته وقتی نشسته. پیشانی را روی زمین قرار داده و قفسه سینه را به زمین نزدیک کنید در این حالت بمانید

 . مطمئن شوید که حین انجام حرکت بین شانه هایتان فضای کافی برای شانه ها و گوش ها باشد. جلو کشیده نگه دارید
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   (متوسط) ضربه عضله سه سر بازو به عقب. 7

لطفاً حین . ها را به عقب دراز کنید عضلات سه سر بازو را منقبض کنید دست ،د و زانوها و آرنج ها را خم کنیدبه جلو خم شوی

 . به وضعیت شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید. انجام حرکت، بازوها را در موازات زمین قرار دهید

 
 

   (متوسط) چرخش مفصل ران. 8

را عقب بدهید و پشتتان را صاف نگه دارید، سپس آرام  خم شوید و مفصل ران. بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید

 . به وضعیت شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید

 

  (متوسط) شنای معلق. 9

بدن را بالا بیاورید و حرکت را تکرار . بدن را پایین بیاورید و به چپ و راست حرکت کنید. در وضعیت شنا قرار بگیرید

 . کنید

 

 

   (متوسط) من شنای سوپر. ۱1

 . به نوبت پا و دست سمت مخالف را بالا ببریم. روی شکم دراز بکشید و دستها را به جلو دراز کنید
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  (پیشرفته) فیله کمر. ۱۱

توانید از زمین  ها را زیر چانه بگذارید سینه را تا جایی که می روی شکم دراز بکشید و نوک انگشتان پا را روی زمین و دست

 .حرکت را تکرار کنید. چند ثانیه در همین حالت بمانید و سپس به وضعیت شروع برگردید. بلند کنید

 
 

 ( پیشرفته) شنای قله کوه. ۱2

پایین « V»بدن را خم کنید و لگن را به حالت. ها را به اندازه عرض شانه باز کنید دست. کف دست را روی زمین بگذاریدپاها و 

 . بدن را عقب ببرید و حرکت را تکرار کنید. آرنج ها را خم کنید و سرتان را روی زمین بگذارید. و بالا ببرید

 

  (پیشرفته) حرکت شنا معکوس. ۱3

و سپس زانوهای خود را خم کنید و در حالی که بازوها  بدن خود را به پایین فشار دهید. با یک حالت شنای عادی آغاز کنید

 . به موقعیت شنا برگردید و تمرین را تکرار کنید. ف هستند لگن خود را به عقب فشار دهیدصا

 

 ( پیشرفته)کشش دراز کش پهلو از چپ . ۱4

روی پهلوی راست دراز بکشید و زانوی راست را کمی به جلو خم کنید و پای چپ را پشت پای راست به حالت کشیده قرار 

 . ببرید و آرام بکشید تا سمت چپ بدن کشیده شود چند ثانیه به همین حالت بمانید بازوی چپ را بالای سر. دهید
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 ( پیشرفته) کشش دراز کش پهلو از راست. ۱5

. روی پهلوی چپ دراز بکشید و زانوی چپ را کمی به جلو خم کنید و پای راست را پشت پای چپ به حالت کشیده قرار دهید

 . آرام بکشید تا سمت راست بدن کشیده شود چند ثانیه به همین حالت بمانید بازوی راست را بالای سر ببرید و

 
 

 (پیشرفته) شنای طاق باز. ۱6

توانید  سینه را تا جایی که می. ها را تا شده در دو طرف قرار دهید به پشت دراز بکشید و کف پاها را روی زمین بگذارید و دست

 .برگردید حرکت را تکرار کنیدبالا بیاورید و سپس آرام به وضعیت شروع 

 
 

  (پیشرفته) Yبلند شدن از زمین به شکل. ۱7

بدنتان باید . ها را کامل باز کنید، دست را مشت کرده انگشتان شصت را به سمت بالا بگیرید وراز بکشید و بازروی شکم د

آرام به وضعیت شروع . ثانیه نگه دارید 0توانید از زمین بلند کنید و  ها را تا جایی که می دست. را داشته باشد Y شکل حرف

 . برگردید و حرکت را تکرار کنید

 
 

  ( پیشرفته) فرشته برفی وارونه. ۱8
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دستهارا  بلند کنید و به سمت بالای سر برده و انگشتان شصت . ها را در دو طرف پهلو بگذارید روی شکم دراز بکشید و دست

 .حرکت را تکرار کنید .سپس آنها را آرام به حالت قبل برگردانید. برسانیدرا به هم 

 

 
 

 (پیشرفته) پارو زدن خمیده. ۱9

. بدهیدباسن را به عقب   به سمت جلو خم شوید و زانوها را کمی خم کرده و. بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید

 .ها را پایین بیاورید و حرکت را تکرار کنید دست. نید و آنها را به عقب بکشیدخم کآرنج ها را  در هر دست یک دمبل بگیرید

 

 

 ( پیشرفته) پرس دمبل آرنولد. 21

ها را بالای سر  دست. ها به سمت بدن باشد به جلو خم کنید، طوری که کف دست آرنج ها را در هر دست یک دمبل بگیرید

 .و حرکت را تکرار کنید دست ها را پایین بیاورید. ها رو به جلو قرار بگیرند دست زوها را طوری بچرخانید که کفببرید و با

 
 

 

 ..حرکات میان تنه شکم ، فیله و:  5جدول 

 

 ست/ تعداد  نوع حرکت ردیف

 3*8-۱1-۱2   (  مبتدی)بحران شکم ۱       

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)پیچ و تاب و روسیه  2

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)پل  3

 3*8-۱1-۱2  (  مبتدی)لمس پاشنه 4

 3*8-۱1-۱2 (  مبتدی)بالا بردن پا  5
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 (ثانیه 31) (  مبتدی)پلانک  6

 (ثانیه 31) (  مبتدی)کشش کبرا  7

 (ثانیه 31) (  مبتدی)چرخش ستون فقرات با کشش به چپ  8

 (ثانیه 31) (  مبتدی)چرخش ستون فقرات با کشش به راست  9

 3*8-۱1-۱2 (متوسط) کرانچ ضربدری ۱1

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)پل چپ از پهلو  ۱۱

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)پل راست از پهلو  ۱2

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)پل باسن  ۱3

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)بحران دوچرخه  ۱4

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)وی بالا  ۱5

 (ثانیه 31) (متوسط)پلانک سمت راست  ۱6

 (ثانیه 31) (متوسط)پلانک سمت چپ  7

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)دراز نشست  ۱8

 (ثانیه 31) (پیشرفته)چرخش مایل عضلات پهلو ۱9

 (ثانیه 31) (پیشرفته)پلانک پهلو با کرانچ زانوی چپ 21

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)کرانچ وی 2۱

 (ثانیه 31) (پیشرفته)لمس در پلانک 22

 (ثانیه 31) (پیشرفته)پلانک شیب لگن 23

 (ثانیه 31) (پیشرفته)جکپلانک  24

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)پاروی قایق با دمبل 25

 

 

  ( مبتدی) بحران شکم. ۱

این حرکت عمدتا بر روی . دراز کشیده، صورت رو به بالا بر روی زمین با زانوی خم، بالای پشتتان را از روی زمین بلند کنید

 . کند رکتوس شکمی به صورت مورب کار می عضله

 
 

 ( مبتدی) پیچ و تاب وروسیه. 2

نوسان از یک . و دوتا دست با هم به دور از بدن است پا را با هم نگه دارید« راز نشستد»نشستن بر روی زمین با زانو خم 

 . طرف به دیگری در یک حرکت چرخشی در شکم
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 (  مبتدی)پل . 3

پا در هوا، آوردن پای چپ به جلو و پای راست به عقب فشار آوردن زانوی راست به سمت قفسه سینه، پرش به بالا و سوئیچ 

 .شود وه بر سیستم قلبی عروقی میباعث تقویت گروه های عضلانی  متعدد علا

 
 

 ( مبتدی) لمس پاشنه. 4

بالاتنه خود را کمی از روی زمین . روی زمین دراز بکشید و پای خود را خم کنید و دستانتان را در دو سمت خود دراز کنید

 .ند کنید و دستان خود را یکی یکی به پاشنه تان برسانیدبل

 

 

 (مبتدی) بالا بردن پا. 5

سپس پاهای خود را به صورت مستقیم  . های خود را برای حمایت زیر لگن قرار دهید روی زمین به پشت دراز بکشید و دست

 . پاهای خود را به آرامی پایین بیاورید و تمرین را تکرار کنید ،تا با زمین زاویه قائم ایجاد کندبالا بیاورید، 

 
 (  مبتدی) پلانک. 6

  .در موقعیت شنا ثابت باشید طوری که وزن بدنتان روی حرکت پلانک برای تقویت شکم، پشت و شانه ها است

 

  ( مبتدی) کشش کبری. 7

توانید از  ها را تا جایی که می سپس سینه. زیر شانه ها قرار دهیدروی شکم بخوابید، آرنج ها را خم کرده و کف دستان خود را 

 . چند ثانیه در این حالت بمانید. زمین بلند کنید
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  (مبتدی)چرخش ستون فقرات با کشش به چپ. 8

ت بکشید و پای چپ را بالا آورده و با دست راست، زانوی چپ را به سمت راس. روی زمین دراز بکشید و پاها را از هم باز کنید

 . در همین حین دست دیگر خود را به پهلو روی زمین دراز کنید چند ثانیه در این حالت بمانید

 

 
 ( مبتدی) چرخش ستون فقرات با کشش به راست. 9

پای راست را بالا آورده و با دست چپ، زانوی راست را به سمت چپ بکشید و . روی زمین دراز بکشید و پاها را از هم باز کنید

 . در همین حین دست دیگر خود را به پهلو روی زمین دراز کنید چند ثانیه در این حالت بمانید

 
 

  (متوسط) کرانچ ضربدری. ۱1

بالاتنه را بالا آورده و به پهلو بچرخانید تا آرنج راست . ها را پشت گوش قرار دهید م کرده و دستبه پشت خوابیده، زانوها را خ

 حرکت را تکرار کنید . به سمت زانوی چپ حرکت کند

 
 

 ( متوسط) پل چپ از پهلو. ۱۱

پای چپ را روی . ار دهیدآرنج راست را در موازات شانه قرار دهید و دست چپ را روی کمر قر. به پهلوی راست دراز بکشید

 . حرکت را تکرار کنید. ثانیه نگه دارید، سپس به وضعیت شروع برگردید ۰تا  0لگنتان را بالا بیاورید و . پای راست قرار دهید
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 ( متوسط) پل راست از پهلو. ۱2

پای راست را روی . آرنج چپ را در موازات شانه قرار دهید و دست راست را روی کمر قرار دهید. به پهلوی چپ دراز بکشید

 حرکت را تکرار کنید . ثانیه نگه دارید، سپس به وضعیت شروع برگردید ۰تا  0لگنتان را بالا بیاورید و . پای چپ قرار دهید

 
 

 

  (متوسط) پل باسن. ۱3 

. کشید و زانوهای خود را خم کنید تا پاهای شما صاف روی زمین قرار بگیرد، دست هایتان را صاف کنار خود قرار دهیددراز ب

بعد باسن خود را تا جایی که ممکن است از زمین بلند کنید، درست مثل یک پل به موقعیت ابتدایی برگشته و برای هر ست 

 .  بار این کار را تکرار کنید ۵۱ -۵۳

 
 

  (متوسط) بحران دوچرخه. ۱4

ت پدال ها سر خود را بالا نگهدارید، پاهای خود را به صورت صاف بلند کنید و حرک بر روی زمین دراز بکشید، با دست صاف

 . و سپس آرنج ها را به زانوی مقابل با عنوان پیچ و تاب و به جلو و عقب انجام دهید دوچرخه را انجام می دهید

 
 

  (متوسط) وی بالا. ۱5

  به پشت دراز بکشید و دست

بالا تنه و پاها را بلند کنید و با دستتان نوک انگشتان پا را لمس کنید و به . ها و پاها را دراز کنید و پاها را به هم بچسبانید

 . وضعیت شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید
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  (متوسط) پلانک سمت راست. ۱6

این تمرین در درجه اول عضلات . بدن خود را در یک خط مستقیم از سر تا پا به وسیله ساعد نگه دارید  به پهلو دراز بکشید و

 . دهد شکمی مورب را هدف قرار می

 

 

  (متوسط) پلانک سمت چپ. ۱7

اول عضلات این تمرین در درجه . به پهلو دراز بکشید و بدن خود را در یک خط مستقیم از سر تا پا به وسیله ساعد نگه دارید

 . دهد شکمی مورب را هدف قرار می

 

 

  ( پیشرفته) درازنشست. ۱8

های خود را پشت سرتان قرار دهید سپس بالاتنه را تا حد ممکن از زمین بلند کنید به  روی زمین به پشت دراز بکشید، دست

 . آرامی به موقعیت درازکش برگردید و تمرین را تکرار کنید

 

 

 ( پیشرفته) عضلات پهلوچرخش مایل . ۱9

درجه بلند  ۰۱پای چپ را با زاویه . ها قرار بگیرد وری که آرنج ها مستقیما زیر شانهها را دراز کنید طبه پشت دراز بکشید، پا

حرکت را چند بار تکرار . کنید و در همین حالت دست راست را به سمت چپ دراز کنید سپس آرام به وضعیت شروع برگردید

 .روی سمت دیگر بدن آن را انجام دهیدکنید و سپس 
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 ( پیشرفته) پلانک پهلو با کرانچ زانوی چپ . 21

سپس عضلات . به حالت پلانک پهلو قرار بگیرید، ساعد دست راست را روی زمین و کف دست چپ را پشت گوش قرار دهید

 .بلعکس برای زانوی راست و و زانوی چپ را به هم نزدیک کنید آرنج چپ، نقبض کنید و زانوی چپ را خم کنیدشکم را م

 

 
 

 ( پیشرفته) کرانچ وی. 2۱

پس از به دست آوردن تعادل، بالاتنه را به سمت . روی زمین بنشینید و سپس به عقب خم شوید و پاها را از زمین بلند کنید

زمان انجام . دست و پا را انجام دهید و دوباره تکرار کنیدسپس حرکت کشش . بالا بیاورید و زانو ها را به سینه نزدیک کنید

 .حرکت کششی دم بگیرید، و زمان بالا آوردن بالاتنه بازدم انجام دهید

 

 

 

 ( پیشرفته) لمس در پلانک. 22

به موقعیت اولیه برگردید  ، بیاورید و شانه چپ را لمس کنیددست راست خود را بالا. با پلانک بازوی کشیده کار را شروع کنید

 .و این کار را با دست دیگر تکرار کنید
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 (پیشرفته) پلانک شیب لگن. 23

ستون فقرات را به چپ بچرخانید تا جایی که پای چپ به زمین برسد، سپس به سمت دیگر . در حالت پلاتک قرار بگیرید

 .حرکت را تکرار کنید. بچرخید

 

 
 

 (پیشرفته) پلانک جک. 24

با پرش پاها را از هم باز کنید و . ها را چسبانده به هم قرار دهیدکشیده و زیر شانه قرار دهید و پاها را  در حالت پلانک، دست

 .حرکت را تکرار کنید. روی پنجه پایین بگذارید، سپس با پرش به وضعیت شروع برگردید

 

 
 

   (پیشرفته)پاروی قایق با دمبل. 25

دمبل را به سمت چپ خود بیاورید و بالاتنه . کنید و دمبلی در دست بگیرید و پاها را از زمین بلند کنیداز حالت نشسته شروع 

حرکت را چند بار تکرار کنید و سپس . سپس به وضعیت شروع برگردید ،مزمان پاها را دراز کنید و بکشیدرا به سمت عقب و ه

 .آن را روی سمت دیگر بدن انجام دهید
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 ... (جلو ران ، پشت ران ، ساق پا و) حرکات پایین تنه ، باسن ، پا : 6جدول 

 ست/ تعداد  نوع حرکت                                                                          ردیف         

 (ثانیه 31) (مبتدی)پرش به اطراف  ۱        

 (ثانیه 31) (مبتدی)چمباتمه زدن  2

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)بردن پا از پهلوی راست بالا  3

 (ثانیه 31) (مبتدی) کشش عضلات داخل پا به حالت ایستاده  4

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)حرکت قیچی به سمت عقب  5

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی) پا به داخل بیرون 6

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)لگد الاغی راست  7

 (ثانیه 31) (مبتدی)کشش عضله چهارسر ران راست با دیوار  8

 (ثانیه 31) (مبتدی) ضربه پای شلاقی 9

 (ثانیه 31) (مبتدی)اسکات قدم زنی  ۱1

 (ثانیه 31) (مبتدی)کشش زانو به سینه از سمت راست  ۱۱

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)بالا بردن عضله ساق پا مقابل دیوار  ۱2

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی)اسکات بالا بردن عضله ساق پا مقابل دیوار  ۱3

 3*8-۱1-۱2 (مبتدی) ددلیفت تک پای چپ ۱4

 (ثانیه 31) (مبتدی)کشش ساق پای راست  ۱5

 (ثانیه 31) (متوسط) حرکت پای تند ۱6

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)شیرآتش نشانی راست  ۱7

 3*8-۱1-۱2 (متوسط) گزلان ۱8

 3*8-۱1-۱2 (متوسط) ضربه اسکات ۱9

 (ثانیه 31) (متوسط)چرخش به پهلوی پای راست  21

 3*8-۱1-۱2 (متوسط) واسکات سوم 2۱

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)ضربه متناوب معکوس  22

 (ثانیه 31) (متوسط)نشستن به دیوار  23

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)بالا بردن عضله ساق پا در حالت تا شده  24

 3*8-۱1-۱2 (متوسط) خیز به عقب با پای چپ 25

 3*8-۱1-۱2 (متوسط)راست پای عضله ساق  پرش تک 26

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) پل لگن و بالا بردن پا سمت چپ 27

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) بلند کردن پا از پائین راست 28

 (ثانیه 31) (پیشرفته)خیز آرام  29

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)پریدن چمباتمه  31

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)ضربه بالای ران از عقب راست  3۱

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) اسکات پرشی ضربه ای 32

 (ثانیه 31) (پیشرفته)کشش پروانه خوابیده  33

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) بالا بردن کشش مایل 34

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)مقاومت جلوی دیوار با بالا بردن  عضله ساق پا  35

 (ثانیه 31) (پیشرفته)پرش اسکات با دمبل  36

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) صندلی با دمبلحرکت پله روی   37

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) اسکات بلغاری راست و چپ با دمبل 38

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) دمبل مایل با بالا بردن ساق پای راست و چپ 39

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) اسکات پا  باز با دمبل 41



 

36 

 

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) لانچ با دمبل 4۱

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)بالا بردن ساق پا  دمبل ایستاده با 42

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته)ضربه از پپشت با دمبل  43

 3*8-۱1-۱2 (پیشرفته) چرخش مفصل ران با دمبل 44

 
 
  (مبتدی) پرش به اطراف. ۱

 . روی زمین بایستید، دستانتان را جلو بیاورید و این سمت و آن سمت بپرید

 

 

  (مبتدی) ه زدنمچمبات. 2

تمرین اسکات در . و سپس به حالت عمودی برگردید ید و باسن را به نیم تنه بیاوریدباسن را با خم شدن زانوها حرکت ده

 . ابتدا بر عضلات رانها، باسن، چهارگانه، همسترینگ و همچنین پایین تنه اثر می گذارد
 

 
 

 ( مبتدی)کشش عضلات داخل پا به حالت ایستاده . 3

سپس پای چپ را خم کنید و از بالاتنه به  ،ها را روی کمر بگذارید اندازه عرض شانه باز کنید و دست را بهبایستید و پاها 

چند ثانیه در همین حالت بمانید، سپس به وضعیت شروع برگردید و حرکت را با سمت دیگر تکرار . سمت چپ خم شوید

 .کنید

 

 
 

  (مبتدی) بالا بردن پا از پهلو راست. 4

پای بالای خود را بالا ببرید و به موقعیت اولیه . روی زمین دراز بکشید و سر خود را روی بازوی چپ قرار دهید به پهلو

 .پس از چند بار انجام این کار روی پهلوی دیگر بروید و بلعکس پای چپ. برگردانید

 عضلات باسن : عضلات درگیر .صاف بالا و پایین برود که در حین انجام حرکت، پادقت کنید  :توصیه
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 (مبتدی) حرکت قیچی به سمت عقب. 5

با پای راست خود یک قدم بزرگ به عقب بردارید و . پاهایتان را به اندازه عرض شانه باز کنید و دستانتان را روی کمر بگذارید

لت اولیه برگردید و همین حرکت را با به حا. بدن خود را تا حدی پایین بیاورید که  ران چپ تان به موازات زمین قرار گیرد

 .پای دیگر تکرار کنید 

 
 

 ( مبتدی)پا به داخل و بیرون . 6

ها را خم کنید و به انوز. دید و بالاتنه را به عقب تکیه دهیها را در پشت روی زمین بگذارید، پاها را دراز کن بنشینید، دست

 حرکت را تکرار کنید. کامل دراز کنید را بدون اینکه زمین را لمس کنند طرف سینه بیاورید، سپس پاها

. 

  (مبتدی) لگد الاغی راست. 7

سپس . ها زیر باسن قرار گرفته و دستها مستقیماً زیر شانه قرار گرفته است شروع کنیدچهار دست و پا و در حالی که زانوروی 

-۵۱دارد باسن خود را فشرده کنید به موقعیت آغازین بازگشته و برای هر ست پای راست را بلند کنید و تا جایی که امکان 

 .و بلعکس پای چپ بار این کار را تکرار کنید ۵۳
 

 
 

 ضربه پای شلاقی . 8

سپس . پاها را بالا آورده و تا جایی که می توانید آن ها را کشیده نگه دارید. ها را در پهلوها قرار دهید به پشت خوابیده و دست

 .پاها را عوض کرده و حرکت را تکرار کنید. سریع و همزمان پای راست را کامل بالا آورده و پای چپ را پایین بیاورید
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  (مبتدی) کشش عضله چهارسر ران راست با دیوار. 9

ق پای راست را به ران پای راست  را خم کنید و مچ یا انگشتان پا را بگیرید و سا. بایستید و دست چپ را به دیوار تکیه دهید

 .در همین حالت بمانید و بلعکس پای چپ. بچسبانید

 

 

  (مبتدی) کشش زانو به سینه از سمت راست. ۱1

زانوی راست را تا جایی که . زانوی راست را بالا بیاورید و با دو دست نگه دارید دراز بکشید و پاها را دراز کنید روی زمین

چند ثانیه به همین . توانید به سمت سینه بکشید و در این حالت پای چپ را به همان حالت کشیده روی زمین دراز کنید می

 .بلعکس پای چپ حالت بمانید و

 
 

 ( مبتدی) اسکات قدم زنی .۱۱

 .حرکت را تکرار کنید. چند قدم به چپ بروید و به عقب برگردید. قرار بگیریدحالت اسکات 

 

 
 

 

  (مبتدی) بالا بردن عضله ساق پا مقابل دیوار. ۱2
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های پا را از زمین بلند کنید  پاشنه. ها را روی دیوار بگذارید و پاها را به اندازه عرض شانه از هم باز کنید صاف بایستید، دست

 . حرکت را تکرار کنید. سپس پاشنه ها را پایین بیاورید. بر روی انگشتان پا بایستید
 

 

 

  (مبتدی) اسکات بالا بردن عضله ساق پا مقابل دیوار. ۱3

بالاتنه را تا جایی که رانها موازی با زمین . را روی دیوار بگذارید و پاها را کمی بیشتر از عرض شانه باز کنید ها بایستید و دست

 . ها بالا و پایین بروید سپس روی پاشنه. رد پایین بیاوریدقرار بگی
 

 
 

 ( مبتدی) ددلیفت تک پای چپ. ۱4

سمت جلو خم شوید، دستان خود را به سمت زمین ببرید و پای به . روی پای چپ خود بایستید و کمر را صاف نگه دارید

 .به حالت ایستاده خود بازگردید و تمرین را تکرار کنید و بلعکس پای راست. راست خود را بالا بکشید

 

 
 

 

  (مبتدی) کشش ساق پای راست. ۱5

لطفاً . ها را به دیوار فشار دهید کف دستیک قدم با پای چپ به جلو بردارید و . با فاصله یک قدم بزرگ از دیوار بایستید

چند ثانیه در این حالت . مطمئن شوید که پای راست کاملاً باز باشد طوری که کشش را در ساق پای راست احساس کنید

 . بمانید و بلعکس پای چپ



 

41 

 

 

 

 ( متوسط) حرکت پای تند. ۱6

برای حفظ تعادل، دست ها را . را کمی خم کرده و بالاتنه را به سمت جلو مایل  کنیدزانوها . در حالت ایستاده پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید

 .مقابل خود گرفته و تند درجا بزنید

 

 
  (متوسط) شیر آتش نشانی راست. ۱7

راست بعد پای . ها مستقیم زیر شانه هستند شروع کنید لی که زانوها زیر باسن قرار گرفته و دستروی چهار دست و پا و در حا

بار این ۵۱ -۵۳به موقعیت آغازین بازگشته و برای هر ست. زانو را تا جایی که امکان دارد خم کنید. خود را به پهلو بلند کنید

 .کار را تکرار کنید و بلعکس پای چپ

 
 

  (متوسط) گزلان. ۱8

لانچ برای . و پای دیگر را صاف بر روی زمین گذاشته طوری که پشت پا خم شده باشد ا خم کردن زانو به جلو قرار دهیدپا را ب

 .تقویت عضله چهار سر ران، سرینی و همچنین همسترینگ بیشترین تاثیر را دارد
 

 
 

 ( متوسط) ضربه اسکات. ۱9
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ها  بالاتنه را تا جایی که ران. اشیدداشته بها را به جلو خم کنید تا تعادل  ض شانه باز کنید دستبایستید و پاها را به اندازه عر

حرکت . نیمی از ارتفاعی را که پایین آمده اید را بالا بروید و سپس دوباره پایین بیایید. موازی زمین قرار بگیرند، پایین بیاورید

 .را تکرار کنید

 
  (متوسط) چرخش به پهلوی پای راست. 21

سپس پای سمت راست بالا را بلند کنید و به . روی دست چپ قرار گرفته استبه پهلوی چپ دراز بکشید، در حالی که سر 

 .صورت یک دایره بچرخانید و بلعکس پای چپ

 

 

  (متوسط) واسکات سوم. 2۱

ها موازی با  بالاتنه را در حالی که ران ،دست ها را به جلو دراز کنید. نیداینچ از هم باز ک ۵0تا  6بایستید و پاها را به اندازه 

 . به وضعیت شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید. زمین هستند، به سمت پایین بیاورید

 

 

  (متوسط) ضربه متناوب معکوس. 22

سپس  ،قرار دهید و لبه آن را نگه داریددر حالی که صورت شما رو به پایین است دراز بکشید، باسن خود را روی لبه نیمکت 

سپس . یک پا را از پای دیگر بالاتر ببرید و آن را پایین بیاورید. شما در یک سطح قرار بگیرد ةید تا با بالاتند را بالا ببرپای خو

 .روی سمت دیگر این کار را انجام دهید
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  (متوسط)نشستن به دیوار . 23

این . تا پایین باسن و زانو زاویه راست تشکیل دهد دهید، پشت خود را صاف نگه داریدلطفاً پشت خود را به یک دیوار تکیه 

 . کند تمرین عضلات چهار سر ران را تقویت می

 

 

  (متوسط) بالا بردن عضله ساق پا در حالت تا شده. 24

های پا را بچرخانید تا  مچ ،رای حفظ تعادل روی دیوار بگذاریدها را ب دست و ه اندازه عرض شانه باز کنیدبایستید و پاها را ب

 . انگشتان پا به سمت بیرون قرار بگیرند، سپس روی پاشنه پا بالا و پایین بروید
 

 
 

 ( متوسط) خیز به عقب با پای چپ. 25

سپس . زانوی راست را در زاویه قائم قرار داده و به پایین فشار دهید. و با پای چپ یک گام به عقب بردارید صاف بایستید

 با پای چپ یک ضربه به بالا بزنید برخیزید و

 

 
 

  (متوسط) پرش تک پای عضله ساق راست .26 

 .و بلعکس پای چپ با پای راست بالا و پایین بپرید سپس، تید و پای چپ را بالا نگه داریدصاف بایس
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 ( پیشرفته) پل لگن و بالابردن پا سمت چپ. 27

ا حد ممکن از سپس یک پا را در حالی بالا ببرید که لگن را ت. کنید و پاها را صاف روی زمین قرار دهیدبه پشت دراز بکشید و زانوهای خود را خم 

 .به موقعیت اولیه برگردید و این کار را در طرف دیگر تکرار کنید و بلعکس سمت راست ؛زمین بلند کرده اید

 
 

  ( پیشرفته)بلند کردن پا از پایین راست . 28

لت خم به جلو در حالی که سر روی دست راست قرار گرفته است، سپس پای بالای خود را در حا دراز بکشید،به پهلوی راست 

 .و بلعکس پای چپ پای پایین را بالا و پایین کنید و روی زمین قرار دهید

 
 

 

 (پیشرفته)خیز آرام . 29

به . یدو به صورت همزمان زانوهای خود را خم کن هسمت راست برداشتو صاف بایستید، سپس با پای چپ یک گام به عقب 

 .و حرکت را در سمت دیگر انجام دهید موقعیت ایستاده باز گردید

 
 

  ( پیشرفته) پریدن چمباتمه. 31

 . و سپس پرش به بالا با قدرت و صلابت شکم نجام یک چمباتمه زدن به طور منظمشروع از ا
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 ( پیشرفته) ای اسکات پرشی ضربه . 3۱

به بالا بپرید با یک پا به جلو و یک پا به عقب پایین بیایید، دوباره بپرید و به حالت اسکات . با حالت اسکات معمول شروع کنید

 .شروع برگردید و حرکت را تکرار کنید

 

 ( پیشرفته) ضربه بالای ران از عقب سمت راست. 32

پا  سپس یک. ها هستند کار را شروع کنید ها مستقیم زیر شانه زیر باسن و دستر حالی که زانوها به صورت چهار دست و پا د

لعکس پای او ب ام این کار روی پهلوی دیگر برویدو به موقعیت اولیه برگردانید پس از چند بار انج را تا حد ممکن به عقب ببرید

 .چپ

 

 

  ( پیشرفته)کشش پروانه خوابیده  . 33

 .به همین حالت بمانید و زانوها را به طرفین باز کنید ،به هم بچسبانیدشید و کف پاها را دراز بک
 

 
 

  ( پیشرفته)بالا بردن کششی مایل . 34
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توانید  ها را تا جایی که می پاشنه. گذارید و به آن تکیه دهیدبا فاصله یک گام بزرگ از دیوار بایستید و دستها را روی دیوار ب

 .حرکت را تکرار کنید .یین بیاوریدبلند کنید و سپس پا

 
 

  (پیشرفته) مقاومت جلوی دیوار با بالا بردن عضله ساق پا. 35

توانید بالا و  پاشنه چپ را تا جایی که می. اریدبا فاصله یک گام بزرگ از دیوار بایستید، پای راست را پشت مچ پای چپ بگذ

 .حرکت را تکرار کنید و بلعکس پای راست . سپس پایین بیاورید

 

 

 ( پیشرفته) پرش اسکات با دمبل. 36

رکت اسکوات را به سمت پایین ح ،کنید و در هر دست یک دمبل بگیریدعرض شانه از هم باز  بایستید و پاها را کمی بیشتر از

به وضعیت شروع برگردید و حرکت را . بپرید  ند، سپس با فشار بر پاشنه های پاها موازی با زمین قرار بگیر انجام دهید تا ران

 .تکرار کنید

 

 

 

 ( پیشرفته) حرکت پله روی صندلی با دمبل. 37

این ورزش برای تقویت . سپس روی صندلی بروید و پایین بیایید ؛در هر دو دست یک دمبل بگیرید مقابل یک صندلی بایستید

 .پاها و باسن، موثر است

 
 

 ( پیشرفته) با دمبلاسکات بلغاری چپ . 38



 

46 

 

بدن را . پای چپ را از پشت روی نیمکت بگذارید ،ند پا فاصله از یک نیمکت بایستیدبا چ. در هر دو دست یک دمبل بگیرید

سپس به وضعیت شروع برگردید و . پایین بیاورید تا زانوی پشتی زمین را لمس کند و ران جلویی موازی با زمین قرار بگیرد

شتان پا قرار بین پای جلویی و نیمکت باید فضای کافی  وجود داشته باشد تا زانوی جلویی، جلوتر از انگ. حرکت را تکرار کنید

 . بالاتنه را صاف نگه دارید و بلعکس پای راست. نگیرد

 
 

 ( پیشرفته) دمبل با بالا بردن ساق پای چپ. 39

برای حفظ تعادل، با . در دست چپ یک دمبل بگیرید و سینه پای چپ را روی یک نیمکت ثابت یا چیزی شبیه آن بگذارید

 .بالا و پایین ببرید و بلعکس ساق پای راست پاشنه پای چپ را. دست راست جایی را بگیرید

 

 
 

 ( پیشرفته)     اسکات پا باز با دمبل. 41

ها  بدن را پایین بیاورید تا ران. در هر دست یک دمبل بگیرید بایستید و پاها را کمی بیشتر از عرض شانه از هم باز کنید و

 .را تکرار کنید به وضعیت شروع برگردید و حرکت. موازی با زمین قرار بگیرند

 

 
 

 ( پیشرفته) با دمبل گزلان. 4۱

د و با پای  راست یک گام  بزرگ برداری. بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه از هم باز کنید و در هر دست یک دمبل بگیرید 

 .عوض کنیدبه وضعیت شروع برگردید و پا را . ها موازی با زمین قرار بگیرند بدن را پایین بیاورید تا ران
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 (پیشرفته) ده با بالا بردن ساق پادمبل ایستا. 42

گذارید و مطمئن شوید که ای چوبی یا چیزی شبیه آن ب سینه هر دو پا را روی تخته. یریددر هر دو دست یک دمبل بگ

ام آن ها را به وضعیت پاشنه های پا را از زمین بلند کنید، در همین حالت مکث کنید و سپس آر. ی پا به زمین برسدها پاشنه

 .اول پایین بیاورید

 
 

 

 ( پیشرفته) ضربه از پشت با دمبل. 43

آرنج ها را خم کنید و دمبل ها را . به جلو خم شوید و زانوها را کمی خم کنید. صاف بایستید و در هر دست یک دمبل بگیرید

سپس دمبل ها را به سمت سینه . را منقبض کنیددست هارا به عقب دراز کنید و عضلات پشت بازو . به سمت سینه بیاورید

 .حرکت تکرار کنید. بیاورید

 
 ( پیشرفته) چرخش مفصل ران با دمبل . 44

بالاتنه را خم کنید و مفصل ران را عقب  ،را به اندازه عرض شانه باز کنید بایستید و پاها. در هر دو دست یک دمبل بگیرید

 . برگردید و حرکت را تکرار کنید  بدهید در عین  حال پشتتان را صاف نگه دارید، سپس آرام به وضعیت شروع
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 چه تمریناتی را پس از ورزش شدید بایستی انجام داد؟ : سرد کردن
 

 
 

روی سریع، به  به جای پیاده. های خنک کردن بدن پس از انجام ورزش شدید است پیاده روی یکی از بهترین روش       

انجام . باشند دارای اهمیت می مانند گرم کردن در اول تمرینتمرینات مناسب سرد کردن بدن، نیز به  .آهستگی قدم بزنید

رنالین خون به سرعت کنید، سطح آد ی نخست، هنگامی که ورزش می تمرینات سرد کردن از بسیاری جهات مفیدند، در وحله

زمانی که ورزش  دوم آنکه. هایی را انجام دهید لذا ضرورت دارد جهت پایین آوردن سطح آدرنالین خون فعالیت؛ رود بالا می

را به داخل و خارج عضلات  در این شرایط قلب خون بیشتری. رود ی قلب بالا می کنیم، میزان فعالیت بدن خصوصاً در ناحیه می

همراه با تجمع اسید « تجمع خون»شود، این امکان وجود دارد که در عضلات  اما زمانی که فعالیت متوقف می. کند پمپ می

توان با  امکان دارد که این امر موجب سرگیجه ناگهانی و غش شود، اما می. ای زائد در خون است، رخ دهد لاکتیک که ماده

دهند افرادی که پس از ورزش، تمرینات شل کردن  تحقیقات همچنین نشان می. ب بدن، از آن اجتناب نمودسرد کردن مناس

بدان معنا که آن دسته از . مواجه شوند تی همچون درد عضلانیدهند، احتمال بیشتری دارد با مشکلا عضلات را انجام نمی

 . اند، بعد از چند ساعت به درد خواهند آمد ب سرد نشدهعضلاتی که روی آنها ورزش انجام شده و پس از آن به طور مناس

 ؟کات ورزشی بدن خود را سرد نماییدچگونه پس از انجام حر -

 سرعت خود را کاهش دهید ●

فرض . کردن بدن، کاهش سرعت تمریناتتان است سردترین شکل  اگر در حال انجام تمرینات قلبی عروقی هستید، آنگاه ساده 

توانید این کار را برای هر  در واقع می. کنید در حال دویدن بر روی تردمیل هستید؛ به تدریج سرعت دستگاه را پایین بیاورید

ی انتهایی  در سه تا پنج دقیقه. تمرین قلبی عروقی انجام دهید، خواه دوچرخه سواری، پیاده روی، شنا و از آن جمله باشد

ی پیش از تمرین برای سه تا پنج دقیقه آخر  تمرین خود، بایستی به طور متوالی از شدت تمرین بکاهید، تا بدنتان به مرحله

 . تمرین برسد

 از شدت تمرین بکاهید ●

. کاهش دهیددارید،  ای را که در آخرین دور یا سِت برمی  توانید مقدار وزنه اگر در حال انجام تمرینی سنگین هستید، می

. تر، جهت سرد کردن بدن استفاده نمایید ای سبک دهید، حتماً از ست چهارم با بلند کردن وزنه سِت تمرین انجام می ۰چنانچه 

 . گردد با این کار به تدریج بدن شل شده و به حالت پیش از شروع تمرین باز می

 تمرینات کششی 
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برخی افراد از تمام عضلات . انجام تمرینات کششی جهت جلوگیری از درد عضلانی تأخیر یافته دارای اهمیت بسیاری است 

در هر صورت، مهم . کنند کشند، در حالی که برخی دیگر در هر زمان تنها بر روی یک عضله کار می خود در یک روز کار می

 . ثانیه کششی خوب و طولانی بدهید 0۳تا  ۵۱اید، حدود  ام دادهای را که روی آن تمرین انج این است که عضله

هر دو دست . ران یا همسترینگ، روی زمین نشسته و پاهای خود را راست نگه دارید پشتمنظور انجام کشش عضلات  به       

مانید و این عمل را مجدداً ثانیه در این حالت باقی ب ۵۳به مدت . خود را دراز کنید و کمر را خم کرده تا پاها را لمس کند

ای که کف پا به درون ران پای  روش دیگر آن نگه داشتن یک پا به طور راست و جمع کردن پای دیگر به گونه. تکرار نمایید

 . ثانیه آن را نگه داشته و مجدداً این عمل را تکرار کنید ۵۳. با هر دو دست پای راست شده را بگیرید. راست شده تکیه کند

 
 همسترینگکشش 

 

با استفاده از یک دست دیواری را لمس کرده و یا جهت حفظ . ی چهار سر روی یک پا بایستید جهت انجام کشش عضله      

پا را به سمت باسن خود . پای دیگر را خم نمایید و آن را با دستی که آزاد است بگیرید. حرکتی را نگه دارید ی بی تعادل، وسیله

 .ثانیه آن را رها سازید و این عمل را با پای دیگر تکرار نمایید ۰۳پس از . ظ کنیدبکشید و این کشش را حف

 
 عضله چهارسرکشش 

 

ی  زانوی چپ خود را خم کرده و پاشنه. توانید کشش باسن را با نشستن بر روی زمین با پاهای راست انجام دهید شما می       

، و کف پا (در سمت چپ)دست چپ را در پشتتان نگه دارید . را نزدیک به سطح بیرونی زانوی پای راست قرار دهید  پای چپ

به  اکنون. پا بر روی زمین قرار گیردوی پای چپ نگه دارید، به طوری که کف دست راست خود را بر ر. را روی زمین بگذارید

ثانیه حفظ کرده و با پای دیگر آن را تکرار  ۵۳این حالت را به مدت . آرامی بدن خود را به سمت زانوی خم شده بچرخوانید

 . نمایید
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 کشش باسن

 

اکنون پای راست خود . رار دارد، رو به دیوار، راست بایستیدجهت کشش عضلات پشت ساق پا که در پشت پایین پاها ق       

پای راست . پای چپ را به جلو خم کنید، اما پای راست و همچنین کمرتان بایستی صاف باشد. را در پشت پای چپ نگه دارید

یه این حالت را حفظ کنید ثان ۰۳به مدت . باید به راحتی در کف زمین قرار داشته باشد و انگشتان پا بایستی رو به جلو باشند

 . و پیش از تکرار کشش، پاها را تعویض نمایید

 
 کشش ساق پا

 

انگشتان دست . به منظور کشش عضلات قفسه سینه، صاف بایستید به طوری که دستانتان در پشت قرار داشته باشند        

این حالت . ها را به بالا کشیده و دستان را به سمت عقب بکشید کمی شانه. خود را در هم قلاب کرده و دستان را راست کنید

 . دثانیه حفظ کرده و آن را تکرار کنی ۰۳را به مدت 

 
 کشش قفسه سینه

 

دست چپ خود را از یک سو به سوی دیگر قفسه سینه آورده و آن را صاف . جهت کشش عضلات شانه راست بایستید         

 ۰۳این کشش را به مدت . آرنج چپ را با دست راست نگه دارید و دست چپ را به سمت بدن فشار دهید اکنون. دارید نگه

 . دستان را تعویض کرده و این حرکت را تکرار کنید. دثانیه نگه داشته و رها کنی
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 کشش شانه

 

این حرکات شامل حرکت . سازد چندین حرکت یا وضعیت در یوگا وجود دارد که بدن را سرد کرده و ذهن را آرام می         

حرکت پروانه، صاف نشسته به منظور انجام . باشند ها، حرکت پل، حرکت پروانه، و غیره می کبوتر، کشش چرخشی ستون مهره

اکنون زانوها را خم کرده و هر دو پا را به داخل حرکت دهید به طوری که کف پاها یکدیگر را لمس . و پاها را راست کنید

ها قرار  ها را بر روی ران آرنج. ی دستهای خود نگه دارید کف پاها را به سمت لگن حرکت داده و آنها را با هم به وسیله. کنند

. این حالت را چند ثانیه نگه دارید. هایتان به پایین فشار دهید ها را با استفاده از آرنج نفس خود را به درون کشیده و ران. دهید

 . حرکت پروانه را تکرار نمایید. ها را رها سازید کشید نفس را بیرون داده و آرنج ها را به بالا می در حالی که آرنج

 
 حرکت پروانه

 

زانوان بایستی . جام حرکت یا وضعیت پل، روی زمین دراز بکشید، در حالی که دستها صاف به طرفین قرار داردجهت ان         

نفس خود را به داخل کشیده و باسن . پاها باید به موازات یکدیگر باشند. خم شده و پاها بطور محکم بر روی زمین تکیه کنند

این وضعیت را چند ثانیه . ها را زیر بدن بچرخانید م قلاب کرده و شانهانگشتان دست را در ه. را به سمت سقف بالا بکشید

. تر آورده عمل بازدم را انجام دهید و حالت را رها کنید به آرامی نفس کشیده و در حالی که باسن خود را پایین. حفظ کنید

 . این حرکت را در چند مرتبه تکرار نمایید

 
 وضعیت پل

 

زانوی چپ را خم کرده و پای راست را صاف نگاه . شود ها با دراز کشیدن به پشت انجام می کشش چرخشی ستون مهره        

زانوی خم شده را از یک طرف به طرف دیگر پای راست بکشید، به طوری که زانوی چپ در سمت خارجی زانوی راست . دارید

دست راست خود را بر روی زانوی چپ نگه داشته و سر را به . دارید دست چپ را در یک خط مستقیم با شانه نگاه. باقی بماند



 

52 

 

این موقعیت را چند ثانیه حفظ . زانوی چپ را با استفاده از دست راست به سمت کف زمین فشار دهید. سمت چپ بچرخانید

 . کرده و با پای دیگر تکرار کنید

 
 ها کشش چرخشی ستون مهره

 

برای انجام این . باشد ها، بازوها، کمر، ران، زانو، مچ پا، و باسن مفید می گردن، شانه حرکت کودک یا سجده جهت کشش      

زانوهای خود را کمی از هم دور نگه دارید و باسن را روی آن تکیه . حرکت، روی زمین زانو بزنید و بر روی پاشنه بنشینید

به . را لمس کند( زیرانداز)  پیشانی شما باید حصیر. تر بیاورید ها پایین عمل بازدم را انجام داده و نیم تنه خود را از ران. دهید

به . کف دست خود را پایین نگاه دارید. آرامی دستانتان را رو به جلو بکشید، تا بر روی استخوانهای کتف احساس فشار کنید

در حالی که از این . بمانید آرامی نفس کشیده و در این وضعیت پیش از بالا آوردن نیم تنه به مدت یک یا دو دقیقه باقی

 . شوید، نفس عمیقی بکشید حالت خارج می

 
 حرکت کودک

 

 ۱بنابراین در پایان برنامه ورزشی خود، حدوداً . اند بینید، این تمرینات بسیار مهم و همچنین بسیار ساده همانطور که می       

ای به حرکات کششی و یا یوگا ندارند،  رادی که علاقهاف. دقیقه از وقت خود را به سرد کردن بدنتان اختصاص دهید 7تا 

تواند  اگر روال تمرین شما شامل شنا است، انجام شنا در فراغت و آسودگی می. روی یا دویدن را انتخاب نمایند توانند پیاده می

. ی دیگری است زینهدوچرخه سواری آرام برای افرادی که به آن علاقه دارند، گ. به طور مؤثری در سرد شدن بدن کمک کند

. باشد ی ورزشی جهت سرد کردن مناسب می انجام برخی کارهای خانه نیز بعد از یک جلسه. باشد ی بعدی رقص می گزینه

توانید برای سرد کردن  همچنین می. ها را تا نمایید، گیاهان را آبیاری کرده و یا لباسها را بشویید کمدها را تمیز کنید، لباس

 . هنگامی که کارتان با سرد کردن بدن تمام شد، کمی آب بنوشید و یا چیزی میل کنید. دانجام دهی بدن ماساژ بدن را
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