
  تمرینات مناسب برای تقویت عضلات شکم                  
 

   تقویت عضلات شکم از ان جهت حائز اهميت اسـت کـه عـلاوه بـراز بـين بـردن چربيهـای                      
  . اضافی در این ناحيه سبب جلوگيری از افزایش لوردوز کمری می گردد
  :تمرینات  قدرتی ویزه عضلات شکم در سه مرحله طراحی شده است

  مرحله مبتدی       -١
  مرحله تکميلی       -٢
 مرحله پيشرفته      -٣

در مرحله اول تمرینات هر تمرین ابتدا با تکرار حداقل و در هفته های بعدی بـا حـداکثرتکرارانجام              
 مـی تـوان چنـد تمـرین را انتخـاب کـرد و               حلـه در هفته های اول از بين تمرینات هـر مر         .می گيرد 
 تمرینات را افزایش داد و پس از اینکه تمـام تمرینـات مرحلـه اول                  با پيشرفت خود تعداد    متناسب

همان نکات ذکر شـده    مرحله دوم را اغاز کرد مجدداًتمريناتبا حداکثر تکرار انجام شد می توان      
شـایان ذکـر اسـت      . را برای تمرینات مورد نظر رعایت نمودتا به مرحلـه حرکـات پيـشرفته رسـيد               

ثانيـه در نظـر گرفتـه شـود بـدیهی اسـت              ٤٥ثانبه و حداکثر    ١٥اقلاستراحت بين تمرینات بایدحد   
  .پس ازاجرای حرکات پيشرفته می توان این تمرینات را با تکرار های بيشتری انجام داد

  
   :١تمرینات مرحله 

درجـه هـستندبالانگه داریـد در       ٩٠رادرحاليکه زانو ها بـابيش از زاویـه          به پشت خوابيده و پاها     -١
ادامـه مرحلـه سـوم پاهـا را بـه سـمت              و درجه نگـاه داریـد    ٩٠ مذکور رادرحد  مرحله بعدزاویه 

  مرتبه١٠-١٥: تکرار .  به حالت اوليه برگردیدزمين نزدیک کنيد و مجدداً
 ابتـداپای راسـت را بـالا   . به پشت خوابيده بدن کاملا کـشيده و دسـتها کنـار بـدن قـرار گيـرد           -٢

سـپس پابـه حالـت اوليـه بـر          . ئمـه تـشکيل دهـد       به صورتی که باتنه زاویه ی قا      يد بعد   بياور
  مرتبه٧-١٠: تکرار . نگاه این حرکت را با پای چپ انجام دهيدآ .گردد

               کشيده هستند همزمان بابلند کـردن      به پشت خوابيده درحاليکه پاها و دستها بصورت کاملاً          -٣
 سـپس همـين     .دا به حالت اوليه برگردیـد     بالا تنه یکی از زانو ها را به بالا تنه نزدیک کنيد و مجد             

  مرتبه١٠-١٥: تکرار . حرکت را باپای دیگر انجام دهيد 
به پشت خوابيده همزمان دست و پای راست رابه یکـدیگر نزدیـک کنيـد سـپس تمـرین را بـا                       -٤

  مرتبه١٠-١٥: تکرار . دست و پای چپ انجام دهيد 
  مرتبه١٠-١٥: کرار ت.تمرین فوق را با دست و پای چپ انجام دهيد  -٥
چنـد  . سـانتی متـر از زمـين بلنـد مـی شـود              ١٠-١٥ به پشت خوابيده در حاليکه پا ها حـدود           -٦

  مرتبه١٠-١٥: تکرار . ثانيه انها را نگه داریدو مجددا به حالت اوليه برگردید
 
 :٢تمرینات مرحله  
  . انجام دهيد به پشت خوابيده و حرکت دوچرخه را با پاها -١
 ٣خوابيده زانو ها زخم کنيد دستها بطور ازاد بالای سرقرارگيرد و در این حالت پاهـا                 به پشت    -٢

سپس بالا تنه خود را از زمـين جـدا کنيـد            .  سانتی متر بلندتر از سطح زمين بلند شوند        ٥تا  
 ١٠ -١٥: تکـرار .  درجـه بـسازید سـپس بـه وضـعيت اوليـه بـر گردیـد                ٤٥به شکلی که زاویه     

  مرتبه 
   سـپس دسـتها را بـه       . پشت خوابيده زانوهارا خم نموده و دستها را بالای سر قـرار دهيـد             به   -٣

   مرتبه  ١٠-١٥:تکرار.زانوهای خود نزدیک کنيد ومجدداٌ به وضعيت اوليه برگردید
را خم نموده و دستها را بالای سر قـرار دهيـد سـپس دسـتها را بـه                   به پشت خوابيده زانوها    -٤

 مرتبه١٠-١٥: تکرار . ددا به وضعيت اوليه برگرددساق پا برسانيد و مج
 به پشت خوابيده زانوها را خم نموده و دستها را بالای سر قـرار دهيـد سـپس دسـتها را بـه                     -٥

  مرتبه١٠-١٥: تکرار . مچ پا برسانيد و مجددا به وضعيت اوليه برگردید
ورت آزاد قراردارنـد     به پشت خوابيده در حاليکه زانوها بـصورت خـم و دسـتها پـشت سـر بـص                   -٦ 

همزمان با بلند کردن بالاتنه آرنج ها را به زانوها نزدیک کنيد و مجددا بـه وضـعيت اوليـه برگردیـد        
   مرتبه ١٠-١٥:  تکرار 

   مرتبه ١٠-١٥: تکرار .  تمرین فوق با دست های ضربدر در جلو سينه انجام شود -٧
الاتنه را یک بار از سمت راسـت و یـک            به پشت خوابيده در حالی که زانوها خم می باشند ب           -٨

   مرتبه ١٠-١٥: بار از سمت چپ بلندکنيد تکرار
را خـم کـرده و بـه یـک سـمت بچرخانيـد سـپس بالاتنـه را از روی                       به پشت خوابيده و زانوها     -٩

   مرتبه ٧-١٠: زمين بلند کنيد و مجدداٌ به وضعيت اوليه برگردید تکرار



   مرتبه ٧-١٠: نجام دهيد تکرار  تمرین فوق را از سمت دیگر ا– ١٠ 
   

   ٣تمرینات مرحله 
 بـه    به پشت خوابيده همزمان با بلند کردن بالاتنه زانوها رابـه بالاتنـه نزدیـک کنيـد و مجـدداً                    – ١

   مرتبه ١٠-١٥تکرار . حالت اوليه برگردید 
نـد کـرده و     را خم نموده سپس به طور هم زمان پاهـا و بالاتنـه را بل                به پشت خوابيده زانوها    -٢ 

   مرتبه ١٠-١٥: تکرار . دستهارا به مچ پا نزدیک کنيد 
 سانتی متر از زمين بلند می شود ابتـدا پـای            ٥ تا   ٨ به پشت خوابيده درحاليکه پاها حدود        – ٣ 

راست را بالا آورده تا با بالاتنه زاویه قائمه تشکيل دهد سپس پـا را از پـایين آورده و در وضـعيت                       
   مرتبه ١٠-١٥: مين حرکت را با پای چپ انجام دهيد تکرار ه. اول قرارد دهيد 

. به صورت آزاد بالای سر قرار گيرد      را خم کنيد به طوری که دستها          به پشت خوابيده و زانوها     -٤
 درجـه بـسازد سـپس بـه وضـعيت اوليـه       ٤٥را از زمين به نحوی بلند کنيد که زاویـه        بالا تنه خود  

  . خود برگردید 
  رتبه  م١٠-١٥: تکرار 

همزمان با بلند کردن بالاتنـه ابتـدا        .  به پشت خوابيده پاها را مطابق شکل در هوا نگاه دارید           – ٥
  . زانوها و سپس مچ پا را لمس کنيد و مجددا به وضعيت اوليه برگردید 

 به پشت خوابيده در حاليکه پاها با بالاتنه زاویه قائمه تـشکيل مـی دهـد و دسـتها بـصورت                      – ٦
  سر قرار دارند همزمان با بلند کردن بالاتنه دستها را به پاها نزدیک کنيـد و مجـدداً        کشيده بالای 

   مرتبه ١٠-١٥: تکرار . به وضعيت اوليه برگردید 
  

 بديعه حبيب پور              


