
 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 دارد؟ یدیو چه فوا ستیچ یحرکت برپ

به گوشتان  حرکت برپی های فیتنس یا تمرینات بدنسازی شرکت کرده باشید، حتماً ناماگر تا به حال در کلاس
شوید شوید، متوجه میخورده است. این حرکت در نگاه اول شاید ساده به نظر برسد، اما وقتی وارد عمل می

رو هستید. برپی تمرینی است که هیچ ترین و در عین حال مؤثرترین حرکات بدنی روبهکه با یکی از سخت
شوند. در ها، همگی درگیر میت مرکزی شکم تا شانهگذارد؛ از پاها گرفته تا بازوها، از عضلاای را جا نمیعضله

تواند تأثیر قابل توجهی بر فرم بدن، قدرت بدنی است که در مدت کوتاهی میواقع، برپی نوعی تمرین تمام
 .عضلانی و استقامت کلی بگذارد

توان آن را در فرد حرکت برپی این است که به هیچ وسیله خاصی نیاز ندارد و میهای منحصربهیکی از ویژگی
هر جایی انجام داد؛ از باشگاه گرفته تا منزل یا حتی فضای باز پارک. به همین دلیل، این حرکت به یکی از 

 .سوزی تبدیل شده استفیت و تمرینات چربیای، کراسهای ورزشی حرفهترین تمرینات در برنامهایپایه

رود، تنفس دهد. ضربان قلب بالا میاکنش نشان میسرعت وکنید، بدن شما بهوقتی شروع به انجام برپی می
شود. در واقع، فقط ده دقیقه انجام مداوم برپی شود و در مدت کوتاهی کالری زیادی سوزانده میتر میسریع

تواند معادل نیم ساعت دویدن آرام روی تردمیل باشد. به همین دلیل، بسیاری از افراد که وقت کافی برای می
 .کننداز برپی به عنوان یک حرکت سریع و پرقدرت برای حفظ تناسب اندام استفاده می تمرین ندارند،

فرم و عضلانی است، فقط انجام برپی کافی نیست. بدن اما اگر هدف شما از ورزش، رسیدن به اندامی خوش
تری عضلات قویشما بعد از تمرین نیاز به تغذیه مناسب و دریافت مواد مغذی دارد تا بتواند ریکاوری کند و 

تواند نقش مهمی باکیفیت می خرید مکمل ورزشی بسازد. در چنین شرایطی، استفاده از رژیم غذایی اصولی و
های استانداردی مکمل در بهبود عملکرد و سرعت بازسازی عضلات ایفا کند. ترکیب تمریناتی مثل برپی با

مرور به فرم دلخواه کند و بدن را بههمچون پروتئین وی یا آمینواسیدها، نتیجه تمرین را چندین برابر می
 .رساندمی

ها، حرکت برپی علاوه بر فواید جسمی، از نظر ذهنی نیز تأثیرگذار است. چرا؟ چون نیاز به در کنار تمام این
گیرد دهید، ذهن شما یاد میات و کنترل تنفس دارد. هر بار که برپی انجام میتمرکز بالا، هماهنگی بین حرک

کند، بلکه تر میتنها بدن را قویچطور در لحظه بماند و با خستگی مبارزه کند. به همین خاطر، این حرکت نه
 .کنداراده و استقامت ذهنی شما را نیز تقویت می

تواند درستی انجام شود، مینگیز و در عین حال ساده است که اگر بهبرادر مجموع، برپی یک تمرین کامل، چالش
ای، اضافه کردن کار باشید و چه ورزشکار حرفهشما را در مسیر تناسب اندام و سلامتی واقعی قرار دهد. چه تازه

 .تان باشدتواند نقطه شروعی برای یک تغییر جدی در سبک زندگیتان میبرپی به برنامه تمرینی
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 یخچه حرکت برپیتار 

های ورزشی دارد، تاریخی جالب و علمی پشت حرکت برپی، برخلاف ظاهر مدرن و محبوبی که امروزه در باشگاه
رویال اچ. » میلادی توسط فیزیولوژیستی آمریکایی به نام ۱۹۳۰ی خود دارد. این تمرین برای اولین بار در دهه

سوزی، سازی بود و نه چربین، هدف از این حرکت نه عضلهطراحی شد. در آن دورا «(Royal H. Burpee) برپی
گرفت. رویال برپی در واقع قصد مورد استفاده قرار می ارزیابی سطح آمادگی جسمانی افراد بلکه تنها برای

 .داشت با حرکتی ساده اما جامع، توانایی بدن در کنترل تعادل، قدرت، سرعت و استقامت قلبی را بسنجد

های فیزیکی معرفی کرد که به راحتی قابل قیقات خود، این تمرین را به عنوان بخشی از آزموناو در پایان تح
های پیشرفته و بود و با فرم چهار مرحله اصلی گیری باشد. در آن زمان، حرکت برپی شامل تنهااجرا و اندازه

ود؛ تنها هدف، مشاهده های بلند نببینیم تفاوت داشت. یعنی خبری از شنا یا پرشسختی که امروزه می
 .هماهنگی بدن و سرعت واکنش عضلات بود

از روش  ارتش ایالات متحده آمریکا .با آغاز جنگ جهانی دوم، اهمیت این تمرین بیش از پیش افزایش یافت
توانست تعداد کرد. در واقع، اگر فردی میوارد استفاده میبرپی برای سنجش سطح آمادگی بدنی سربازان تازه

ی استقامت و آمادگی بالای او بود. در آن دوران، برپی را در مدت زمان کوتاهی انجام دهد، نشانه مشخصی
دادند، نیاز به تمرین بیشتر داشتند، در حالی که کسانی که برپی در یک دقیقه انجام می ۴۰سربازانی که کمتر از 

 .شدندتر محسوب میدادند، از نظر بدنی آمادهتکرار انجام می ۵۰بالای 

پس از پایان جنگ، این حرکت از دنیای نظامی به دنیای ورزشی راه پیدا کرد. مربیان فیتنس، بدنسازان و 
تنها ابزاری برای سنجش آمادگی بدن، بلکه روشی تواند نهمتخصصان تمرینات هوازی دریافتند که برپی می

ن زمان تاکنون، برپی به یکی از حرکات باشد. از آ سوزیزمان قدرت، استقامت و چربیتقویت هم عالی برای
های خانگی تناسب اندام تبدیل فیت، فیتنس، تمرینات نظامی، و حتی برنامههایی مانند کراساصلی در رشته

 .شده است

اند که این حرکت با وجود سادگی ظاهری، های اخیر، تحقیقات ورزشی نشان دادهجالب است بدانید که در سال
دارد. به همین دلیل، امروزه برپی نه تنها به عنوان بخشی  عروقی و متابولیسم بدنستم قلبیسی تأثیر عمیقی بر

 .گیردنیز مورد استفاده قرار می ابزار علمی برای سنجش سلامت عمومی بدن ای، بلکه به عنواناز تمرینات حرفه

های مدرن امروزی تا باشگاههای علمی توان گفت حرکت برپی سفری طولانی را از آزمایشگاهدر مجموع، می
 بدنی بود، حالا به یکی ازطی کرده است. حرکتی که در ابتدا فقط یک تست ساده برای دانشجویان تربیت

 .تبدیل شده است بدنی در جهانمؤثرترین تمرینات تمام
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 حرکت برپی چیست؟

 س است. این حرکت ترکیبی ازترین تمرینات بدنی در دنیای فیتنترین و کاملشدهحرکت برپی یکی از شناخته
کند. برپی جزو آن تمریناتی است که است و تقریباً تمام عضلات اصلی بدن را درگیر می اسکوات، شنا و پرش

کند و هم عضلات تحت فشار رود، هم تعریق افزایش پیدا میبا انجام چند تکرار از آن، هم ضربان قلب بالا می
است که  (Full Body Workout) بدنیتمرین تمام توان گفت برپی یکگیرند. در واقع میمفید و مؤثر قرار می

 .شودسوزی میزمان باعث افزایش استقامت، قدرت و چربیهم

شود. این در اجرای برپی، بدن شما از حالت ایستاده به وضعیت شنا و سپس به حالت پرش منتقل می
شود. برپی همزمان  تمرین پویا و انفجاری شود بدن درگیر یکها، باعث میجایی سریع بین وضعیتجابه

ی اکثر مربیان کند، به همین دلیل در برنامهرا فعال می (Anaerobic) هوازیو بی (Cardio) یستم هوازیس
 .ای داردای برای بهبود آمادگی جسمانی جایگاه ویژهحرفه

توان آن را تقریباً در نیاز ندارد و می هیچ ابزار یا وسیله خاصی یکی از مزایای مهم حرکت برپی این است که به
ای مکانی انجام داد؛ از خانه گرفته تا باشگاه یا حتی فضای باز. همین ویژگی باعث شده که برپی به گزینه هر

 .محبوب برای افرادی تبدیل شود که وقت یا امکانات محدودی دارند اما به دنبال تمرینی مؤثر و سریع هستند

کند، بلکه باعث افزایش قدرت عضلانی در میها کمک تنها به بهبود عملکرد قلب و ریهاز سوی دیگر، برپی نه
 ویژه برای افرادی که در مسیرشود. این حرکت بهنیز می (Core) پاها، بازوها، سینه، شکم و عضلات مرکزی

سوزاند و بدن را هستند، بسیار مفید است، زیرا در زمان کوتاهی کالری بالایی می دهی بدنسوزی و فرمچربی
 .داردداوم نگه میسوزی مدر وضعیت چربی

های ورزشی نیز توجه کنید، نتیجه تمرین چند برابر خواهد اگر در کنار انجام برپی، به تغذیه مناسب و مکمل
تواند به بازسازی و رشد بهتر عضلات کمک هایی مانند پروتئین یا کراتین میشد. برای مثال، استفاده از مکمل

کنند سعی می خرید کراتین بدنسازی دهند، معمولًا بای انجام میکند. افرادی که تمرینات شدیدی مانند برپ
هایی با تمرینات انرژی عضلات خود را افزایش داده و از خستگی زودرس جلوگیری کنند. ترکیب چنین مکمل

 .شوددرت انفجاری بدن و بهبود عملکرد ورزشی میشدید، موجب افزایش ق

فرسا به نظر برسد، اما با تکرار و در نهایت، برپی حرکتی است که اگرچه ممکن است در ابتدا سخت و طاقت
 .تر تبدیل خواهد شدتر و سالمتر، چابکاستمرار، به یکی از مؤثرترین ابزارها برای ساخت بدنی قوی
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 نحوه انجام حرکت برپی به صورت استاندارد

 :گام حرکت برپیبهمراحل گام

 .پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید .در حالت ایستاده قرار بگیرید .۱
 .و کف دستان خود را روی زمین بگذارید به حالت اسکوات پایین بروید .2
 .تا وارد وضعیت شنا شوید پاها را به عقب پرتاب کنید .۳
 .(شوداختیاری است، اما برای تاثیر بیشتر توصیه می) یک شنا بروید .۴
 .تا دوباره در حالت اسکوات قرار بگیرید پاها را به جلو جمع کنید .۵
 .تا حرکت کامل شود بلند شوید و بپرید .6

 :نکات مهم در اجرای صحیح برپی

 ستون فقرات خود را صاف نگه دارید. 
 هنگام پرش از پاشنه پا فشار وارد کنید، نه از پنجه. 
 گیری منظم داشته باشیددر طول حرکت، نفس. 
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 اشتباهات رایج در اجرای حرکت برپی

شوند که ممکن است باعث آسیب شود. بسیاری از ورزشکاران مبتدی، هنگام انجام برپی دچار اشتباهاتی می
 :ها عبارتند ازترین آنرایج

 خم کردن بیش از حد کمر در مرحله اسکوات 
 پایین آوردن سر هنگام شنا 
 آمدن روی پنجه پا هنگام پرش فرود 
 سرعت زیاد بدون دقت در فرم صحیح حرکت 

 فواید حرکت برپی برای بدن

کند. این زمان چندین سیستم حیاتی بدن را درگیر و فعال میحرکت برپی یکی از معدود تمریناتی است که هم
بخشد و هم ا بهبود میدهد، هم استقامت قلبی و تنفسی رحرکت ترکیبی، هم قدرت عضلات را افزایش می

ای فیتنس و بدنسازی، برپی را در همین دلیل، بسیاری از مربیان حرفهکند. بهسوزی را تسریع میفرآیند چربی
 .دهندقرار می« تمرینات کامل و مؤثر»ی دسته

هماهنگی  شود. یعنیسوزاند، بلکه باعث بهبود عملکرد عصبی عضلانی بدن نیز میتنها کالری زیادی میبرپی نه
تر خواهند شد. با انجام تر و دقیقتر، سریعدهد و در نتیجه حرکات بدن روانمیان ذهن و عضله را افزایش می

رود و کند، متابولیسم بالا میرسد که در آن انرژی بیشتری تولید میمداوم برپی، بدن به مرور به حالتی می
 .شوندها به شکل موثرتری سوزانده میچربی
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 برپی بر سیستم قلبی و عروقیتأثیر 

آید. حرکت برپی با افزایش ضربان قلب، یکی از بهترین تمرینات برای تقویت سیستم قلبی و تنفسی به شمار می
دهید، قلب مجبور است خون بیشتری پمپاژ کند تا اکسیژن و مواد مغذی به عضلات وقتی شما برپی انجام می

لکرد قلب، افزایش ظرفیت ریوی و در نتیجه تقویت استقامت عمومی فعال برسد. این فرآیند باعث بهبود عم
 .شودبدن می

های قلبی و فشار خون بالا جلوگیری کند. چون این تمرین، تواند از بیماریهمچنین، انجام منظم برپی می
تنها  اند کهکند. حتی تحقیقات نشان دادهسیستم گردش خون را تقویت کرده و به تعادل فشار خون کمک می

 .دقیقه دویدن آرام روی تردمیل دارد ۳۰دقیقه تمرین برپی در روز، تأثیری مشابه با  ۱۵

 سوزینقش برپی در چربی

ترین حرکات برای سوزاندن چربی است. در هر برپی به دلیل ماهیت پرتحرک و انفجاری خود، یکی از قوی
د. این رقم در مقایسه با بسیاری از تمرینات هوازی سوزانمی کالری ۱۵تا  ۱۰ دقیقه انجام مداوم برپی، بدن بین

شود؛ به دیگر بسیار بالاتر است. علاوه بر آن، برپی باعث افزایش متابولیسم بدن حتی پس از پایان تمرین می
 .ماندسوزی باقی میاین معنا که بدن تا چند ساعت پس از تمرین نیز در حال چربی

تواند یکی از بهترین رسیدن به اندامی متناسب است، برپی میبرای افرادی که هدفشان کاهش وزن و 
سوز ترکیب شود. های چربیخصوص اگر این تمرین با رژیم غذایی اصولی و مصرف مکملها باشد. بهانتخاب

سوزی را تواند فرآیند چربیاسید لینولئیک مزدوج( می) CLA های طبیعی مانندبرای مثال، استفاده از مکمل
دنبال محصولی هستند که در ، به CLAقیمت مکمل ای هنگام بررسید. بسیاری از ورزشکاران حرفهتقویت کن

های مقاوم شکم و پهلو کنار تمریناتی مانند برپی، بتواند متابولیسم بدن را افزایش دهد و به کاهش چربی
 .کمک کند

 تأثیر برپی بر قدرت و استقامت عضلانی

 ها و بازوها گرفته تا عضلات مرکزیگیرد؛ از شانهبرپی حرکتی است که تقریباً تمام عضلات بدن را به کار می
(Core)ها و ساق پا. در نتیجه، انجام منظم آن موجب افزایش قابل توجه قدرت بدنی و استقامت ، باسن، ران

 .شودعضلانی می

ها تحت فشار قرار شوند؛ در بخش شنا، بازوها، سینه و شانهی اسکوات، عضلات پا و باسن درگیر میدر مرحله
تنها زمان عضلات، نهشوند. این درگیری همزمان فعال میگیرند؛ و در پرش نهایی، عضلات مرکزی و پاها هممی

ماشین »دهد و بدن را به یک شود، بلکه مصرف اکسیژن و انرژی را هم افزایش میباعث رشد متعادل بدن می
 .کندتبدیل می« سوزی طبیعیچربی
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تواند باعث افزایش توان انفجاری بدن شود. یعنی عضلات به مرور یاد افزون بر آن، تمرین مداوم برپی می
هایی مانند گیرند که با سرعت و قدرت بیشتری واکنش نشان دهند. این ویژگی برای ورزشکارانی که در رشتهمی

 .ارند، اهمیت زیادی داردفیت فعالیت دفوتبال، رزمی، یا کراس

برانگیز است، بلکه در عمل یکی از کارآمدترین در نهایت، برپی تمرینی است که نه تنها ظاهراً سخت و چالش
 .رودبه شمار می سوزی مؤثر و تقویت عضلات بدنافزایش سلامت عمومی، چربی حرکات برای

 هاحرکت برپی برای خانم

دهی ها به ویژه در زمینه فرممؤثر در زمینه تناسب اندام است که برای خانم حرکت برپی یکی از تمرینات کامل و
باشد. این تمرین، با درگیر کردن تمام عضلات اصلی بدن و کاهش چربی ناحیه شکم و پهلو بسیار مناسب می

افزایش ها کمک کرده و استقامت قلبی و تنفسی را نیز بدن، به تقویت عضلات مرکزی، بازوها، پاها و شانه
 .دهدمی

 هانکات مهم در اجرای برپی برای خانم

ستون فقرات باید در طول تمرین صاف باشد و عضلات مرکزی درگیر شوند تا فشار  :حفظ فرم صحیح بدن .۱
 .اضافی به کمر وارد نشود

به تدریج  افراد مبتدی بهتر است نسخه ساده برپی، بدون پرش بلند یا شنا، را اجرا کنند و :شروع تدریجی .۲
 .شدت تمرین را افزایش دهند

هنگام پایین رفتن به حالت اسکوات تنفس عمیق انجام شود و هنگام بالا آمدن و پرش،  :تنفس مناسب .۳
 .بازدم صورت گیرد

های عضلانی انجام حرکات کششی و سبک قبل از برپی، به پیشگیری از آسیب :گرم کردن پیش از تمرین .۴
 .کندکمک می

جلسه در هفته، با تعداد تکرار مناسب، اثربخشی بیشتری  ۴تا  ۳تمرین برپی حداقل  :مه منظم تمرینیبرنا .۵
 .خواهد داشت

سوزی و بازسازی عضلات، استفاده از رژیم غذایی متعادل و برای افزایش چربی :هاتوجه به تغذیه و مکمل .۶
 .شودتوصیه می ال کارنیتین های مناسب مانندمکمل

 ها اجتناب شوده باید از آنمواردی ک

ها وارد تواند فشار غیرضروری به زانوها، کمر و شانهاین امر می :انجام حرکت با سرعت بالا و بدون دقت .۱
 .کند

 .تواند منجر به آسیب ستون فقرات شوداین اشتباه می :خم کردن بیش از حد کمر .۲
دید در زانو یا مچ پا، تمرین باید متوقف و شدت در صورت احساس درد ش :نادیده گرفتن درد یا خستگی .۳
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 .آن کاهش یابد
عضلات نیاز به ریکاوری دارند و انجام حرکات کششی پس از تمرین  :فراموش کردن کشش پس از تمرین .۴

 .الزامی است
تواند به آسیب عضلانی یا خستگی شدید منجر اجرای بیش از حد برپی می :تمرین بیش از توان بدنی .۵

 .شود

تواند به طور مؤثر باعث کاهش چربی، تقویت عضلات و بهبود استقامت با رعایت این نکات، حرکت برپی می
ها، به ها شود. اجرای صحیح و منظم این تمرین، همراه با تغذیه مناسب و استفاده اصولی از مکملبدنی خانم

 .ندام ایجاد خواهد کردمطلوب و پایداری در مسیر تناسب ا ، نتایجخرید ال کارنیتین ویژه با

 حرکت برپی برای آقایان

سوزی محسوب های قدرتی، استقامتی و چربیدر برنامه تمرینات پایه و کلیدی برای آقایان، حرکت برپی یکی از
، (Core) شود. این تمرین با درگیر کردن تمام عضلات بدن، به ویژه عضلات پا، شانه، بازو و عضلات مرکزیمی

شود. برپی، به دلیل ماهیت انفجاری و ترکیبی می رت بدنی، حجم عضلانی و استقامت عمومیقد باعث افزایش
دهد و عملکرد سیستم قلبی و تنفسی را بهبود خود، علاوه بر تقویت عضلات، ضربان قلب را افزایش می

 .ای و آماتور کاربرد گسترده داردبخشد، بنابراین برای ورزشکاران حرفهمی

گیرند با سرعت و کمک کند، یعنی عضلات یاد می تقویت توان انفجاری بدن تواند بهی میانجام منظم برپ
های ورزشی مانند فوتبال، رزمی، قدرت بیشتری واکنش نشان دهند. این ویژگی برای افرادی که در رشته

بهبود هماهنگی  ای دارد. همچنین، این تمرین باعثکنند، اهمیت ویژهفیت یا تمرینات هوازی فعالیت میکراس
 .دهدشود و کنترل بدن در حرکات پیچیده و سریع را افزایش میبین ذهن و عضله می

رد نقش مهمی در افزایش قدرت و بازسازی های استانداعلاوه بر تمرین منظم، تغذیه مناسب و استفاده از مکمل
های ای معمولًا برای حمایت از عضلات و افزایش انرژی هنگام تمرین، مکملعضلات دارند. ورزشکاران حرفه

ای و کیفیت محصول اهمیت ویژه قیمت مکمل پمپ کنند. پیش از خرید، بررسیمورد نیاز خود را مصرف می
 .دارد تا مطمئن شد که مصرف آن با اهداف تمرینی و شرایط بدنی فرد هماهنگ است

سوز مؤثر است، بلکه با اجرای صحیح و تنها یک تمرین قدرتی و چربیدر مجموع، حرکت برپی برای آقایان نه
تواند به افزایش حجم عضلات، تقویت استقامت و بهبود عملکرد ترکیب آن با تغذیه و مکمل مناسب، می

 .ورزشی منجر شود
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 حرکت برپی برای لاغری شکم

تواند یکی از مؤثرترین تمرینات است، حرکت برپی می های ناحیه شکم و پهلوکاهش چربی اگر هدف اصلی شما
برد و باعث خود، ضربان قلب را به سرعت بالا می بدنی و انفجاریتمام موجود باشد. این تمرین با ماهیت

های فرآیند، سوزاندن کالری بالا و تحریک بدن برای استفاده از چربی شود. نتیجه اینافزایش متابولیسم بدن می
 .ذخیره شده به عنوان منبع انرژی است

کند. این درگیری ها را نیز درگیر میبرپی علاوه بر تحریک عضلات شکم، عضلات مرکزی بدن، بازوها، پاها و شانه
انجام شود و علاوه بر کاهش چربی، عضلات  ثریکپارچه و مؤ سوزی به صورتشود که چربیچندگانه باعث می

 .شکم نیز شکل بهتری پیدا کنند

ضروری است. مصرف مواد غذایی  تغذیه مناسب و سالم برای رسیدن به نتیجه مطلوب در لاغری شکم، رعایت
د برابر تواند اثر تمرینات برپی را چنفودها میهای ساده و پرهیز از فستبا پروتئین کافی، کاهش کربوهیدرات

سوزی کمک کنند و انرژی توانند به تسریع فرآیند چربیمی ال کارنیتین ها مانندکند. همچنین، برخی مکمل
 .عضلات را در طول تمرین حفظ کنند

در برنامه روزانه  به صورت منظم و با شدت مناسب شود برپی رابرای کسب نتایج قابل مشاهده، توصیه می
تواند در عرض چند هفته دقیقه تمرین مداوم در روز، به همراه رژیم غذایی اصولی، می 2۰تا  ۱۵قرار دهید. حتی 

 .تغییرات چشمگیری در ناحیه شکم ایجاد کند

است که با رعایت اصول صحیح و ترکیب  هزینه و بدون نیاز به تجهیزاتکارآمد، کم در نهایت، برپی یک حرکت
 .کندآن با تغذیه مناسب، مسیر رسیدن به شکمی صاف و متناسب را هموار می

 تأثیر برپی در افزایش متابولیسم بدن

است. این پدیده که در  افزایش متابولیسم بدن حتی پس از پایان تمرین یکی از مزایای برجسته حرکت برپی،
یا مصرف اکسیژن بیش از حد  EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) علم ورزش به آن

سوزاندن  ها پس از انجام تمرین، در حالشود، به این معناست که بدن شما تا ساعتپس از تمرین گفته می
 .است کالری و چربی

کند و انرژی زیادی مصرف ، عضلات متعددی را فعال میبدنی خودانفجاری و تمام در واقع، برپی با ماهیت
کند که پس از پایان تمرین نیز برای بازسازی عضلات، بالای انرژی، بدن را مجبور میکند. همین مصرف می

 .های بدن به حالت عادی، کالری بیشتری بسوزاندها و بازگرداندن سیستمترمیم بافت
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سوزی و بدن همچنان در حالت چربی شود حتی اگر بعد از تمرین استراحت کنید،این ویژگی باعث می
کاهش  به همین دلیل، برپی یکی از مؤثرترین حرکات برای افرادی است که به دنبال .قی بماندسوزی باکالری

 .هستند وساز بدنوزن، لاغری شکم و افزایش سوخت

زا یا های انرژیمکمل و مصرف رژیم غذایی مناسب برای افزایش اثرگذاری برپی بر متابولیسم، ترکیب آن با
کند و به تواند بسیار مؤثر باشد. این ترکیب، بدن را آماده تمرینات شدیدتر میمی سوز مانند ال کارنیتینچربی

 .کندحفظ انرژی در طول جلسه تمرینی کمک می

مدت بر متابولیسم، یک است، بلکه با تأثیر طولانی سوز سریع و کاملتمرین چربی در مجموع، برپی نه تنها یک
 .روددن به اهداف تناسب اندام به شمار میابزار قدرتمند برای بهبود عملکرد بدن و رسی

 مدت زمان مناسب انجام برپی در روز

است.  ها و تکرارها بر اساس سطح آمادگی جسمانیتنظیم تعداد ست یکی از نکات کلیدی در تمرین برپی،
در روز کافی است تا بدن به تدریج با فشار و شدت این تمرین آشنا  تایی ۱۰ست  ۳ برای افراد مبتدی، انجام

 .های احتمالی جلوگیری شودشود و از آسیب

یا بیشتر را در برنامه روزانه گنجاند. با این  تایی ۲۰ست  ۵ توانبرای افرادی که آمادگی بدنی بالاتری دارند، می
اجرای  .ز تعداد تکرار آن اهمیت بیشتری داردکیفیت اجرای حرکت همیشه ا حال، نکته مهم این است که

کننده دریافت بیشترین فواید از صحیح برپی با فرم استاندارد، کنترل تنفس و حفظ عضلات مرکزی، تضمین
 .کندتمرین است و از آسیب دیدگی جلوگیری می

زیابی پیدا کنند و داشته باشید تا عضلات فرصت با ثانیه استراحت ۹۰تا  ۶۰ همچنین، بهتر است بین هر ست
توانند است، می سوزی و افزایش متابولیسمچربی عملکرد شما در ست بعدی بهینه باشد. افرادی که هدفشان

 .های ترکیبی برپی با پرش بلند یا شنا نیز استفاده کنندشدت تمرین را به مرور افزایش دهند و از نسخه

شود که ، باعث میها با سطح آمادگیکیفیت حرکت، استراحت کافی و تناسب تعداد ست در نهایت، رعایت
عمل کند و شما را  تناسب اندام، تقویت عضلات و کاهش چربی بدن تمرین برپی به عنوان یک ابزار مؤثر برای

 .تر نمایدتان نزدیکبه اهداف ورزشی

 انواع مختلف حرکت برپی

تواند با سطح آمادگی و هدف هر فرد هماهنگ شود. در ادامه، اجرای آن، می حرکت برپی به دلیل تنوع در
 :کنیمترین انواع برپی را معرفی میرایج

 

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 برپی ساده

افرادی که تازه شروع به  شود. این نوع برایاجرا می بدون انجام شنا و پرش بلند نسخه ابتدایی برپی است که
کند تا فرم صحیح حرکت را یاد بگیرند و به تدریج آمادگی ک میها کممناسب است و به آن اندتمرین کرده

 .تر را پیدا کنندهای پیچیدهلازم برای نسخه

 برپی با شنا

، از جمله تقویت عضلات بالاتنه این مدل باعث .شودحرکت شنا به انتهای هر تکرار اضافه می در این نوع برپی،
کند. انجام منظم برپی با شنا، وی عضلات مرکزی بدن وارد میشود و فشار بیشتری رسینه، شانه و بازوها می

 .شودسوزی، باعث افزایش قدرت و استقامت عضلات بالاتنه میعلاوه بر چربی

 برپی با پرش بلند

شود تا شدت تمرین افزایش یابد. این مدل انجام می پرش بلند انفجاری در این نسخه، در پایان هر تکرار، یک
سوزی کمک مناسب است و به بهبود متابولیسم و چربی ن انفجاری، قدرت پاها و ضربان قلبافزایش توا برای
 .کندمی

 فیتبرپی کراس

سرعت  کاربرد دارد. در این مدل، فیت و تمرینات پیشرفتهکراس هایای برپی است که در برنامهنسخه حرفه
های فیت، علاوه بر تمام فواید برپیکراسدارد. برپی  اجرا، کنترل تنفس و دقت در فرم بدنی اهمیت زیادی

ای شود و برای ورزشکاران حرفهعروقی و هماهنگی حرکتی پیشرفته می-دیگر، باعث افزایش استقامت قلبی
 .شودتوصیه می

 ها استفاده کرد تا بیشترینتوان از یکی یا ترکیبی از این نسخهبا توجه به سطح آمادگی و هدف فردی، می
 .حاصل شود سوزیو چربیفواید جسمانی 

 نحوه ترکیب برپی در برنامه تمرینی روزانه

های مختلف در برنامه تمرینی روزانه تواند به روشخود، می بدنی و انفجاریماهیت تمام حرکت برپی به دلیل
 .عروقی حاصل شود-سوزی و استقامت قلبیگنجانده شود تا بیشترین تأثیر بر روی عضلات، چربی

است. به این ترتیب، پس از انجام تمرینات قدرتی  در انتهای تمرینات روزانه های رایج، انجام برپییکی از روش
مانند اسکوات، پرس سینه یا ددلیفت، بدن شما کاملًا فعال شده و با اجرای برپی، ضربان قلب به شدت افزایش 

 بولیسم بدن حتی پس از تمرینسوزاندن کالری بیشتر و تحریک متا یابد. این افزایش ضربان قلب باعثمی
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سوزی به انجام دهید تا فرآیند چربی تکرار برپی ۱۵تا  ۱۰ توانید در پایان تمرین روزانه،شود. برای مثال، میمی
 .حداکثر برسد

یا استراحت  Active Rest است. این تکنیک که به آن هابه عنوان حرکتی بین ست روش دوم، استفاده از برپی
های تمرینات قدرتی است تا ضربان قلب حفظ شود شود، شامل انجام چند تکرار برپی بین ستگفته می فعال

 :های عملی عبارتند ازو جریان خون در تمام بدن افزایش یابد. مثال

 ۵ برای فعال نگه داشتن بدن و افزایش شدت تمرین برپی بین هر ست اسکوات یا پرس سینه. 
 ۳  برای افزایش متابولیسم و انرژی مصرفی مرینات شکم یا پاهای تبرپی بین ست ۵تا. 

 :ها مزایای فراوانی داردترکیب برپی در برنامه تمرینی به این روش

 .شود کالری بیشتری بسوزانیدها باعث میاجرای برپی پس از یا بین ست :سوزی بیشترچربی .۱
 .کندضربان قلب بالا به تقویت سیستم قلبی و عروقی کمک می :عروقی-افزایش استقامت قلبی .2
با فعال شدن همزمان چند گروه عضلانی، قدرت و استقامت عمومی بدن  :تقویت عضلات کل بدن .۳

 .یابدافزایش می
توان در زمان کمتر، تمرینی با کیفیت و مؤثر با ترکیب برپی در طول تمرین، می :کاهش زمان تمرین .۴

 .انجام داد

شود که تعداد تکرارها و شدت برپی را بر ، توصیه میگیری بهتر و کاهش ریسک آسیبنتیجه نهایت، برایدر 
شود اساس سطح آمادگی بدنی خود تنظیم کنید و همیشه فرم صحیح حرکت را رعایت کنید. این کار باعث می

 .دخود دست یابی تناسب اندام و اهداف ورزشی بیشترین سود از تمرین ببرید و به

 نکات ایمنی در انجام برپی

تواند بدنی خود، اگر بدون رعایت نکات ایمنی انجام شود، میحرکت برپی به دلیل ماهیت انفجاری و تمام
 :کند تمرینی ایمن و مؤثر داشته باشیدشود. رعایت نکات زیر به شما کمک می آسیب عضلانی یا مفصلی باعث

 توجه به مشکلات مفصلی .۱

های پرش بلند یا برپی با شنا خودداری کنید. در چنین دارید، بهتر است از نسخه کمر یا مچ پا درد زانو، اگر
 .یا برپی با شدت کمتر استفاده کنید تا فشار اضافی به مفاصل وارد نشود برپی ساده توانید ازشرایطی، می
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 انتخاب سطح مناسب تمرین .۲

باشد. استفاده از زمین لغزنده یا  ف، محکم و بدون لغزشصا شود بایدسطحی که تمرین بر روی آن انجام می
دهد و هم تواند باعث افتادن و آسیب شود. کف مناسب تمرین، هم ایمنی شما را افزایش میفرش ناپایدار می

 .کندبه اجرای بهتر حرکت کمک می

 گرم کردن قبل از تمرین .۳

گرم کردن عضلات و مفاصل،  .گرم کنید پیش از شروع برپی، حتماً بدن را با حرکات سبک و کششی
توانند کننده میدهد. تمرینات گرمرا کاهش می دیدگیریسک آسیب دهد وها را افزایش میپذیری آنانعطاف

 .های تنه باشندشامل اسکوات سبک، کشش بازوها و چرخش

 رعایت فرم صحیح حرکت .۴

را درگیر کنید. خم شدن بیش از حد کمر یا  همیشه ستون فقرات را صاف نگه دارید و عضلات مرکزی بدن
 .تواند باعث فشار روی مفاصل و عضلات شودها مینداشتن کنترل در پرش

 هااستراحت کافی بین ست .۵

داشته باشید.  ثانیه استراحت ۹۰تا  ۶۰ هابرای جلوگیری از خستگی بیش از حد و آسیب عضلانی، بین ست
با رعایت این نکات، حرکت .کندکند و کیفیت حرکت را حفظ میاین کار به بازسازی انرژی عضلات کمک می

تان تبدیل شود و شما را به اهداف تناسب اندام سوز عالیتمرین ایمن، مؤثر و چربی تواند به یکبرپی می
 .تر کندنزدیک

 گیرینتیجه

تواند بدون نیاز به هیچ آید که میمؤثرترین تمرینات بدنی به شمار می ترین وحرکت برپی یکی از کامل
تجهیزات خاص، تمام عضلات اصلی بدن را درگیر کند و به تقویت قدرت، استقامت و هماهنگی عضلانی کمک 

بدن کند. علاوه بر این، برپی به دلیل ماهیت انفجاری و ترکیبی خود، سوزاندن کالری بالا و تحریک متابولیسم 
 .را نیز به همراه دارد، بنابراین برای کاهش چربی و رسیدن به تناسب اندام بسیار مؤثر است

توانند با نسخه ساده و تعداد این حرکت برای تمام سطوح آمادگی جسمانی مناسب است؛ افراد مبتدی می
مند شوند. ایای بیشتری بهرهتکرار کمتر شروع کنند و به مرور با افزایش شدت و اضافه کردن پرش یا شنا، از مز

فیت، برای افزایش توان های پیشرفته برپی، مانند برپی کراستوانند از نسخهای نیز میورزشکاران حرفه
 .عروقی و قدرت عضلانی استفاده کنند-انفجاری، استقامت قلبی
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یتین یا خرید کراتین بدنسازی های استاندارد مانند ال کارنترکیب برپی با برنامه غذایی مناسب، استفاده از مکمل
تواند نتیجه تمرین را به حداکثر برساند. همچنین، رعایت نکات ایمنی، ها و تکرارها، میو تنظیم تعداد ست

 .کند که تمرین نه تنها مؤثر، بلکه ایمن نیز باشدگرم کردن قبل از تمرین و حفظ فرم صحیح حرکت، تضمین می

سوزی، انگیز بر روی چربیبالا، قابلیت اجرا در خانه یا باشگاه، و تأثیرات شگفت پذیریدر نهایت، برپی با انعطاف
رود. این حرکت تقویت عضلات و افزایش استقامت، یک ابزار ارزشمند برای هر برنامه تمرینی به شمار می

ای ربهتواند به شما کمک کند تا به شکل مؤثر و سریع به اهداف تناسب اندام خود دست یابید و تجمی
 .بخش از تمرین بدنی داشته باشیدرضایت

 های متداولپرسش

 ها مناسب است؟آیا حرکت برپی برای مبتدی .1
 .توانید از آن شروع کنیدتر )بدون پرش یا شنا( میبله، با فرم ساده

 چند بار در هفته باید برپی انجام داد؟ .2
 .ی استبار در هفته برای کسب نتایج قابل مشاهده کاف ۴تا  ۳

 شود؟آیا انجام زیاد برپی باعث لاغری سریع می .3
 .شودسوزی محسوب میبله، در ترکیب با رژیم غذایی مناسب، یکی از بهترین حرکات برای چربی

 برپی برای چه عضلاتی مفید است؟ .4
 .بازو، شانه، شکم، باسن، ران و ساق پا

 آیا انجام برپی نیاز به وسیله خاصی دارد؟ .5
 .فقط کافی است فضای کمی برای حرکت داشته باشیدخیر، 
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