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 حرکت لت 

دهی عضلات  ها در دنیای بدنسازی است که نقش بسیار مهمی در شکل حرکت لت یکی از پرطرفدارترین تمرین 
شود، به بهبود  شکل در بالاتنه می  V بر اینکه باعث ایجاد فرم زیربغل و افزایش پهنای کمر دارد. این حرکت علاوه 

 .کند ویژه حرکات مربوط به عضلات پشت و بازو نیز کمک می قدرت کلی بدن در حرکات کششی، به 

لت از جلو، لت از پشت، لت با دستگاه، لت سیمکش، لت دست باز، لت مچ   حرکت لت در انواع مختلفی مانند 
کنند. ها بخش خاصی از عضلات پشت را درگیر می قابل اجراست و هرکدام از این مدل  دستبرعکس و لت تک 

دهند تا تمام نواحی  ای معمولًا چند نوع از آن را در برنامه تمرینی خود جای می به همین دلیل، بدنسازان حرفه
 .طور کامل تقویت شوند پشت بدن به 

تواند  اجرای درست این حرکت اهمیت زیادی دارد؛ چرا که فرم نامناسب بدن یا استفاده از وزنه بیش از حد، می 
تنها رشد عضلات به شکل ایمن و  ها یا ستون فقرات وارد کند. با رعایت تکنیک صحیح، نه فشار مضاعفی به شانه 

 .گیردتری به خود می فرم تر و خوش افتد، بلکه بدن ظاهر متقارن مؤثر اتفاق می 

دنبال  های مناسب نقش کلیدی در رشد عضلانی دارند. اگر به در کنار تمریناتی مانند حرکت لت، تغذیه و مکمل 
از  خرید مکمل ورزشی  تر عضلات پس از تمرین هستید، حتماً بهبهبود عملکرد، افزایش انرژی و بازسازی سریع 

سازی  دهد تا بتوانید مسیر عضله ای از بهترین برندهای مکمل را ارائه می فکر کنید. این فروشگاه مجموعه   فیت برتر 
 .خود را با اطمینان و کیفیت بالا طی کنید 

 حرکت لت چیست؟ 

  ی طور خاص بر روی عضله ای در بدنسازی است که به یکی از تمرینات اصلی و پایه  (Lat Pulldown) حرکت لت 
ای بزرگ و پهن که در دو طرف پشت قرار گرفته و  تمرکز دارد؛ عضله  (Latissimus Dorsi) لاتیسیموس دورسی

فرمی دارد، بخش  کند. در واقع، زمانی که کسی پشت پهن و خوش شکل بدن ایفا می  V نقش مهمی در ایجاد فرم 
 .ی این زیبایی به دلیل تقویت همین عضله از طریق حرکاتی مانند لت استعمده 

شود، چرا که امکان کنترل وزنه و دامنه حرکت در آن بالا است  انجام می   دستگاه سیمکش  این تمرین معمولًا با
کش    توان حرکت لت را باای قابل تنظیم است. البته محدود به دستگاه نیست؛ می و برای افراد مبتدی تا حرفه 

ها درگیری متفاوتی  یا حتی با وزن بدن )مثل حرکت بارفیکس( نیز اجرا کرد. هرکدام از این روش   دمبل  ،مقاومتی
 .کنند های مختلف عضلات پشت ایجاد می روی بخش 

بر افزایش پهنا، در بهبود قدرت کلی بدن در حرکات کششی نیز مؤثر است. این تمرین باعث  حرکت لت علاوه 
های بدنسازی،  شود. به همین دلیل در اکثر برنامه هایی از شانه می تقویت عضلات پشت بازو، ساعد و حتی بخش 

 .شودجایگاه ثابتی دارد و معمولًا پس از حرکات سنگینی مانند ددلیفت اجرا می 

ی بدنسازی خود نیز توجه  سازی جدی است، بهتر است در کنار تمرین لت، به تغذیه همچنین، اگر هدفتان عضله 
کند. های حاوی پروتئین باکیفیت پس از تمرین، به بازسازی و رشد عضلات کمک زیادی می کنید. مصرف مکمل 

های  توانید به فروشگاه و انتخاب بهترین نوع آن متناسب با نیاز بدنتان، می  لیست قیمت پروتئینبرای اطلاع از 
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ای در اختیار ورزشکاران قرار  های معتبر را با مشاوره حرفه مراجعه کنید که انواع مکمل   فیت برتر   تخصصی مثل 
 .دهد می 

 اهمیت حرکت لت در بدنسازی

ها برای رشد و تقویت عضلات پشت  ترین و مؤثرترین تمرین یکی از اساسی   حرکت لت  ای،در بدنسازی حرفه 
دهد، اما تأثیر آن فقط به این ناحیه  صورت ویژه عضلات زیربغل را هدف قرار می شود. این حرکت به محسوب می 

 (Core) عضلات پشت بازو، ساعد، سرشانه و حتی عضلات مرکزی بدن  محدود نیست؛ زیرا در حین انجام لت،
شوند. به همین دلیل، حرکت لت به بهبود هماهنگی عضلانی، افزایش قدرت کشش و ارتقای عملکرد  نیز درگیر می 

 .کند توجهی می کلی بدن در حرکات روزمره و ورزشی کمک قابل 

صورت متقارن و قوی رشد کنند. شود عضلات پشت به باعث می   حرکت لت با دستگاه یا سیمکش  اجرای منظم
شکل نقش دارد، بلکه در حرکات ترکیبی مانند ددلیفت، بارفیکس   V تنها در زیبایی اندام و ایجاد فرم این رشد نه 

 .کند تر، کنترل بهتری روی حرکات سنگین ایجاد می یا حتی پرس سینه نیز اثرگذار است، چون پشت قوی 

مکمل  و  تغذیه  اصولی،  تمرینات  کنار  از  در  یکی  دارند.  عضلات  رشد  و  بازسازی  در  حیاتی  نقش  ورزشی  های 
است. کراتین    کراتین  کنند،ای بعد از تمرینات لت و سایر حرکات قدرتی استفاده می هایی که بدنسازان حرفه مکمل 

تری را در تمرین بزنید. اگر قصد  های سنگین کند وزنه باعث افزایش توان و حجم عضلانی شده و به شما کمک می 
  توانید برای تهیه مکمل مناسب، اقدام بهتری ببینید، می دارید عملکرد تمرینی خود را تقویت کرده و نتایج سریع 

دهد تا مسیر رشد  کنید. این فروشگاه محصولات معتبر و اورجینال را ارائه می   از فیت برتر خرید کراتین بدنسازی 
 .عضلاتتان را با اطمینان پیش ببرید 
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 (Front Lat Pulldown) آموزش حرکت لت از جلو

حال مؤثرترین حرکات برای تقویت عضلات پشت و زیربغل است.  ترین و درعین حرکت لت از جلو یکی از رایج
های  شکل بدن اهمیت زیادی دارد. در میان تمام مدل V دهیویژه برای افزایش پهنای کمر و فرم این تمرین به 

ها و هم برای ورزشکاران  تر از مدل پشت گردن است و هم برای مبتدی تر و کاربردی لت، نوع جلوی آن ایمن 
 .باشد ای مناسب می حرفه 

 نحوه اجرای صحیح حرکت لت از جلو 

را تنظیم کنید تا در طول حرکت بدن شما ثابت بماند و از بالا رفتن    پد بالای پا  ابتدا روی دستگاه لت بنشینید، .۱
شود جلوگیری   .پاها 

فاصله  .۲ با  را  شانه   ایمیله  عرض  از  بیشتر  دست   هاکمی  کف  باشد بگیرید.  جلو  به  رو  باید   .ها 
ستون فقرات را صاف نگه دارید، سینه را جلو بدهید و نگاهتان مستقیم به جلو باشد. این وضعیت باعث   .۳

عضله  کامل  می درگیری  زیربغل   .شودی 
آرامی پایین بکشید تا تقریباً با قسمت بالای سینه  ، میله را به با تمرکز روی عضلات پشت  در شروع حرکت، .۴

کند   .برخورد 
پایین  .۵ لحظه در  نقطه،  عضله ترین  انقباض  و  کنید  مکث  کنید ای  حس  کاملًا  را  زیربغل   .ی 
ها با شدت  ی شروع بازگردانید. توجه داشته باشید که نباید وزنه آرامی به نقطه سپس با کنترل کامل، میله را به  .۶

 .به هم برخورد کنند 

 نکات طلایی برای اجرای بهتر حرکت لت از جلو 

با کنترل انجام دهید  • را  تأثیر تمرین و   .حرکت  بالا بردن میله باعث کاهش  یا  عجله در پایین آوردن 
 .شوددیدگی می افزایش احتمال آسیب 

های سنگین، بدن خود را به  برخی ورزشکاران برای پایین آوردن وزنه  .از تاب دادن بدن خودداری کنید  •
 .کند کشند که این کار فشار غیرضروری بر کمر و شانه وارد می عقب می 

هدف برخورد میله با قسمت بالای سینه است، نه پشت گردن؛ زیرا حرکت   .میله را تا گردن پایین نیاورید  •
 .تواند برای مفصل شانه خطرناک باشد به سمت گردن می 

تر  این کار باعث درگیری مؤثرتر عضلات زیربغل و رشد سریع .در هر تکرار، بر انقباض عضله تمرکز کنید  •
 .شودها می آن

را  تر از سنگینی وزنه است. وزنه تمرکز بر فرم صحیح حرکت بسیار مهم  .وزنه مناسب انتخاب کنید  • ای 
 .تکرار انجام دهید  ۱۲تا  ۱۰انتخاب کنید که بتوانید با کنترل و دقت کامل، حداقل 

کند ها کمک می ای بین ست ثانیه   ۶۰تا    ۴۵زمان استراحت   .در پایان هر ست، استراحت کوتاهی کنید  •
 .تا عملکرد عضلانی حفظ شود 

 اشتباهات رایج در اجرای لت از جلو
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 استفاده از وزنه بیش از توان واقعی و در نتیجه تاب دادن بدن •

 پایین آوردن میله به پشت گردن  •

 خم کردن زیاد گردن به جلو یا عقب  •

 آزاد کردن ناگهانی میله در مسیر بازگشت  •

 ی حرکت ترین نقطه نادیده گرفتن انقباض در پایین •

ی  شود عضلات هدف )زیربغل و پشت( به بهترین شکل ممکن درگیر شوند و نتیجه اصلاح این اشتباهات باعث می 
 .تمرین شما چند برابر شود

 مزایای اجرای منظم لت از جلو

 افزایش پهنای عضلات پشت  •

 شکل  V بهبود فرم بدن و ایجاد ظاهر  •

 تقویت عضلات کمکی مانند پشت بازو و ساعد  •

 بهبود قدرت کشش برای حرکاتی مانند بارفیکس  •

 تقویت تعادل و پایداری در حرکات ترکیبی مانند ددلیفت و پارو  •

در نهایت، اگر قصد دارید از تمرین لت بیشترین بهره را ببرید، بهتر است آن را در ابتدای برنامه تمرین پشت  
توانید تمرکز کافی روی اجرای صحیح حرکت داشته  خود قرار دهید، زمانی که عضلات هنوز خسته نیستند و می 

ای در این تمرین  ای حرفه باشید. استمرار، فرم درست بدن و تنفس منظم در طول حرکت، کلید دستیابی به نتیجه 
 .هستند 
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 (Behind the Neck Lat Pulldown) حرکت لت از پشت

ای  گونه ها بوده است. این حرکت به های قدیمی و پرطرفدار تمرین لت در باشگاه حرکت لت از پشت، یکی از مدل
طراحی شده که میله را از پشت سر پایین کشیده و عضلات زیربغل را درگیر کند. در گذشته بسیاری از بدنسازان  

شد باعث رشد بهتر و  دادند، زیرا تصور می های خود جای می کاران این تمرین را در برنامه ای و حتی تازه حرفه 
 .شودتر شدن عضلات پشت می پهن

حرکت لت از پشت فشار زیادی روی مفصل شانه    با این حال، تحقیقات و تجربه بدنسازان نشان داده است که 
شود و  های جدی ایجاد کند. به همین دلیل امروزه کمتر توصیه می و ممکن است آسیب   کند و گردن وارد می 

تمرکز    لت با دستگاه دسته دوبل   یا   لت از جلو دست باز  ای بیشتر روی حرکات ایمن و مؤثر مانند مربیان حرفه 
 .کنند می 

 مضرات حرکت لت از پشت 

کاف .۱ روتاتور  به  آسیب   (Rotator Cuff) احتمال 
عضلات روتاتور کاف نقش مهمی در تثبیت و حرکت شانه دارند. در هنگام اجرای لت از پشت، به دلیل زاویه  

تواند منجر به کشیدگی، التهاب یا حتی پارگی  شود که می غیرطبیعی بازوها، فشار شدیدی به این عضلات وارد می 
 .جزئی شود
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حرکتی  .۲ دامنه  در   محدودیت 
توان میله را به طور کامل پایین آورد بدون اینکه فشار غیرضروری روی مفاصل وارد شود. این  در این حرکت، نمی 

 .طور کامل تحت فشار قرار نگیرند و نتیجه تمرین کاهش یابد شود عضلات زیربغل به محدودیت باعث می 

فقرات .۳ ستون  و  گردن  روی  غیرضروری   فشار 
تواند  شود گردن و ستون فقرات در وضعیت نامناسبی قرار بگیرند. این فشار می حرکت لت از پشت باعث می 

 .ای شودهای بین مهره باعث درد مزمن گردن، کمر و حتی مشکلات در دیسک 

 های مناسب برای حرکت لت از پشت جایگزین 

 :تری وجود داردهای ایمن برای کسانی که به دنبال رشد عضلات پشت هستند، گزینه 

باز • دست  جلو  از  لت   (Front Lat Pulldown Wide Grip) حرکت 
این مدل همان تأثیر حرکت پشت را روی عضلات زیربغل دارد، اما فشار غیرضروری روی شانه و گردن  

 .تری داردکند و دامنه حرکتی کامل ایجاد نمی 

دوبل  • دسته  دستگاه  با  لت   (Double Handle Lat Pulldown) حرکت 
شود و به درگیری بهتر عضلات  ها در مسیر حرکت می استفاده از دسته دوبل باعث آزادی بیشتر دست 

کند. همچنین این مدل برای افرادی که محدودیت حرکتی در شانه دارند، بسیار  پشت و زیربغل کمک می 
 .مناسب است

حرکت لت از پشت را کنار بگذارید و روی    سازی مؤثر و ایمن است، بهتر استدر نهایت، اگر هدف شما عضله 
ایمنمدل کنید های  تمرکز  با دستگاه  یا لت  باز  از جلو دست  مانند لت  وزنه   .تر  انتخاب  و  رعایت فرم صحیح 

شود و مسیر شما برای داشتن پشت  دیدگی می ها باعث رشد عضلات پشت بدون آسیب مناسب در این جایگزین 
 .پهن و قوی هموارتر خواهد شد 
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 (Reverse Grip Lat Pulldown) حرکت لت از جلو با دست برعکس

تر  ای بر بخش پایین یکی از انواع متنوع و مؤثر تمرین لت است که تمرکز ویژه   لت از جلو با دست برعکس   حرکت 
از حرکت لت کلاسیک و فشار   ترکیبی  تمرینی،  این مدل  دارد.  بازو  زیربغل و همچنین عضلات دوسر  عضلات 

تر داشته  خواهند پشت پهن و عضلانی هدفمند روی عضلات دوسر بازو است و به همین دلیل برای کسانی که می 
 .شودای عالی محسوب می باشند، گزینه 

 روش اجرای صحیح حرکت لت از جلو با دست برعکس 

تا در طول حرکت بدن شما ثابت بماند و هیچ    پد بالای پا را تنظیم کنید   ابتدا روی دستگاه لت بنشینید و .۱
نشود انجام  تنه  پایین  از   .حرکتی 

شود بخش پایینی عضلات  بگیرید. این وضعیت باعث می   دست برعکس )کف دست رو به خود(  میله را با .۲
به  شودزیربغل  وارد  بازو  دوسر  عضلات  روی  مناسبی  فشار  همزمان  و  شود  درگیر  مؤثرتری   .طور 

شود .۳ درگیر  عضله  و  کامل  حرکت  دامنه  تا  بدهید  جلو  کمی  را  سینه  و  داشته  نگه  صاف  را  فقرات   .ستون 
ترین نقطه مکث کوتاهی داشته  میله را با تمرکز و کنترل کامل تا نزدیکی بالای سینه پایین بیاورید. در پایین  .۴

به  را  بازو  و  زیربغل  عضلات  انقباض  و  کنید باشید  حس   .وضوح 
سپس با کنترل کامل، میله را به آرامی به نقطه شروع بازگردانید. هرگز میله را به صورت ناگهانی بالا نبرید، زیرا   .۵

 .شوداین کار باعث کاهش تأثیر تمرین و افزایش خطر آسیب می 

 نکات مهم در اجرای حرکت لت با دست برعکس 
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دهید  • انجام  کامل  کنترل  با  را  شتاب  .حرکت  و  تند  حرکات  از  و  استفاده  اثرگذاری  کاهش  باعث  دار 
 .شوددیدگی مفصل شانه می آسیب

وزنه سنگین ممکن است فرم حرکت را خراب کند و فشار غیرضروری به کمر   .وزنه مناسب انتخاب کنید  •
 .و شانه وارد کند 

ای باشد که عضلات پایین زیربغل کاملًا تحت کشش و انقباض  گونه حرکت باید به  :توجه به دامنه حرکتی •
 .قرار بگیرند 

ذهن خود را روی عضلات زیربغل و دوسر بازو متمرکز کنید تا حداکثر نتیجه   :تمرکز بر روی عضله هدف •
 .از هر تکرار حاصل شود

 مزایای حرکت لت از جلو با دست برعکس 

های لت  شود عضلات پایین پشت که در سایر مدل این حرکت باعث می  :درگیری بخش پایین زیربغل •
 .طور کامل درگیر شوند شوند، به کمتر فعال می 

کند و کف دست رو به خود، فشار مناسبی روی عضلات جلو بازو وارد می  :تقویت عضلات دوسر بازو •
 .شودباعث افزایش ضخامت و قدرت آنها می 

ی متقارن  با تمرکز روی بخش پایینی زیربغل، پشت شما جلوه  :شکل بدن V افزایش پهنای پشت و فرم  •
 .کند تری پیدا می و پهن

خواهند برنامه خود را با تنوع بیشتری  این مدل برای ورزشکارانی که می  :ای عالی برای تنوع تمریناتگزینه  •
 .کند اجرا کنند، بسیار مناسب است و به کاهش یکنواختی تمرینات کمک می 

شود عضلات پشت شما  های لت، باعث می در کنار سایر مدل   حرکت لت از جلو با دست برعکس   اجرای صحیح 
ترین زمان ممکن به نتیجه دلخواه در پهنا و حجم  صورت کامل و هماهنگ تقویت شوند و شما بتوانید در کوتاه به 

عضلات پشت دست پیدا کنید. رعایت فرم، کنترل وزنه و تمرکز ذهنی بر عضلات هدف، کلید موفقیت در این  
 .تمرین است

 حرکت لت دست باز 

تمرکز    عضلات بیرونی زیربغل  طور ویژه بریکی از انواع مهم و تأثیرگذار تمرین لت است که به   لت دست باز  حرکت
ها کند. این مدل از تمرین، با فاصله بیشتر دست بدن ایفا می   دهی پشت پهنا و شکل   دارد و نقش بسیار مهمی در

شود فشار مستقیم روی بازوها کاهش یابد و به جای آن، عضلات زیربغل  شود و باعث می روی میله انجام می 
شکل هستند، باید این مدل را در   V درگیر شوند. به همین دلیل، کسانی که به دنبال ایجاد پشت پهن و فرم 

 .برنامه تمرینی خود جای دهند 

 روش اجرای حرکت لت دست باز
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و .۱ بنشینید  سیمکش  دستگاه  کنید   روی  تنظیم  را  پا  بالای  بماند   پد  باقی  ثابت  حرکت  طول  در  بدن   .تا 
با .2 را  شانه   میله  عرض  از  بیشتر  دست   ها فاصله  کف  و  باشد بگیرید  جلو  به  رو   .ها 

باشد  .۳ مؤثر  و  کامل  حرکت  دامنه  تا  دارید  نگه  صاف  را  فقرات  ستون  و  دهید  جلو  کمی  را   .سینه 
بیاورید  .۴ سینه  بالای  نزدیک  و  پایین  سمت  به  بدن،  دادن  تاب  بدون  و  کامل  کنترل  با  را   .میله 
آرامی به نقطه شروع  و سپس میله را به   انقباض عضلات زیربغل بیرونی را حس کنید   ترین نقطه،در پایین  .۵

 .بازگردانید 

 نکات مهم در اجرای لت دست باز

شود و فشار از روی  ها بازتر باشند، تمرکز روی زیربغل بیشتر می هرچه دست  :ها اهمیت داردفاصله دست  •
 .شودبازوها کاسته می 

پایین آوردن و بالا بردن میله باید به آرامی و با کنترل کامل انجام شود تا عضلات هدف   :کنترل حرکت •
 .طور مؤثر درگیر شوند به 

حرکت نباید با تکان دادن بدن همراه باشد، زیرا این کار باعث کاهش تأثیر تمرین   :عدم تاب دادن بدن •
 .شودو فشار اضافی به کمر و شانه می 

ذهن خود را روی عضلات زیربغل بیرونی متمرکز کنید تا هر تکرار   :تمرکز روی عضلات بیرونی زیربغل •
 .حداکثر اثرگذاری را داشته باشد 

 مزایای حرکت لت دست باز 

تر به  فرم تر و خوش شود پشت پهن درگیری عضلات بیرونی زیربغل باعث می  :شکل پشت V پهنا و فرم  •
 .نظر برسد 

شود بازوها کمتر درگیر شوند و فشار مستقیم  ها باعث می فاصله بیشتر دست  :کاهش فشار روی بازوها •
 .روی زیربغل باشد 

کند و به رشد  تری برای عضلات پشت فراهم می این مدل امکان حرکت گسترده  :افزایش دامنه حرکتی •
 .کند بهتر عضلات کمک می 

های دیگر مانند  توان لت دست باز را با مدلگیری کامل، می برای نتیجه  :ترکیب مؤثر با سایر حرکات لت •
 .های عضلات زیربغل درگیر شوند لت دست جمع یا لت دست برعکس ترکیب کرد تا تمام بخش 

همراه با رعایت فرم صحیح، کنترل وزنه و تمرکز بر عضلات هدف، باعث رشد  حرکت لت دست باز اجرای درست
خواهند پشت پهن و عضلانی  خصوص برای کسانی که می شود. این حرکت به کامل و هماهنگ عضلات پشت می 

 .ای داردهای تمرینی حرفه آل است و جایگاه ثابتی در برنامه داشته باشند، یک گزینه ایده 
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 (Close Grip Lat Pulldown) حرکت لت دست جمع

و   بخش میانی پشت   صورت ویژه رویهای مؤثر تمرین لت است که به یکی دیگر از مدل  لت دست جمع  حرکت 
شود تا  استفاده می  دسته دوبل یا شکل V میله  عضلات نزدیک ستون فقرات تمرکز دارد. در این حرکت معمولًا از

ای نزدیک به هم قرار گیرند و تمرکز بیشتری روی عضلات وسط پشت ایجاد شود. این مدل  ها در فاصله دست 
کند که  هایی از عضلات زیربغل را درگیر می تمرینی، مکمل بسیار خوبی برای سایر انواع لت است، چرا که بخش 

 .شوند های دست باز کمتر فعال می در مدل 

 روش اجرای حرکت لت دست جمع 

و .۱ بنشینید  سیمکش  دستگاه  کنید   روی  تنظیم  را  پا  بالای  بماند   پد  ثابت  حرکت  طول  در  شما  بدن   .تا 
 .ها رو به داخل باشد طوری که کف دست بگیرید، به   ها نزدیک به همدست   شکل یا دسته دوبل را با V میله .۲
شود .۳ انجام  کامل  دامنه  با  حرکت  تا  دارید  نگه  صاف  را  فقرات  ستون  و  بدهید  جلو  کمی  را   .سینه 
نزدیک  .۴ و  پایین  به سمت  بدن،  دادن  تاب  بدون  و  کامل  کنترل  با  را  بالای شکم  میله  یا  تنه   .بکشید   میان 
را حس کنید. سپس میله را    انقباض عضلات میانی پشت  ترین نقطه مکث کوتاهی داشته باشید ودر پایین .۵

 .به آرامی به نقطه شروع بازگردانید 

 نکات مهم در اجرای لت دست جمع 

پایین آوردن و بالا بردن میله باید با آرامش و کنترل کامل انجام شود   :کنترل حرکت اهمیت زیادی دارد •
 .تا عضلات میانی پشت حداکثر درگیر شوند 
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دهند که این کار  برخی ورزشکاران برای پایین آوردن وزنه، بدن خود را تکان می  :عدم تاب دادن بدن •
 .کند فشار غیرضروری به کمر و ستون فقرات وارد می 

ذهن خود را روی عضلات میانی پشت و نزدیک ستون فقرات متمرکز   :تمرکز روی عضلات میانی پشت •
 .کنید تا هر تکرار اثرگذاری بیشتری داشته باشد 

 .تکرار انجام دهید   ۱۲تا    ۱۰ای را انتخاب کنید که بتوانید با فرم صحیح حداقل  وزنه  :انتخاب وزنه مناسب •

 مزایای حرکت لت دست جمع

کند و این حرکت به رشد و تقویت عضلات نزدیک ستون فقرات کمک می  :تقویت عضلات میانی پشت •
 .شودباعث ایجاد پشت قوی و متقارن می 

های دست باز و دست برعکس، باعث درگیری کامل  ترکیب این حرکت با مدل  :بهبود تعادل عضلانی •
 .شودعضلات پشت و زیربغل می 

دیدگی  شود و خطر آسیب فشار کمتری روی شانه و گردن وارد می  :ایمنی بیشتر نسبت به لت از پشت •
 .یابد کاهش می 

ای عالی برای ایجاد تنوع در برنامه تمرینی و جلوگیری  لت دست جمع گزینه  :مناسب برای تنوع تمرینی •
 .از یکنواختی حرکات است

همراه با تمرکز ذهنی روی عضلات هدف، کنترل وزنه و رعایت فرم   حرکت لت دست جمع  اجرای منظم و صحیح
کند. فرم می شود و ظاهر پشت شما را قوی، متقارن و خوش درست، باعث تقویت کامل عضلات میانی پشت می 

خواهند پشت پهن و پرحجم داشته باشند، بسیار مؤثر است و جایگاه  ویژه برای ورزشکارانی که می این حرکت به 
 .ای داردهای بدنسازی حرفه ای در برنامه ویژه 

 حرکت لت با دستگاه سیمکش 

است که در    ها برای تمرین عضلات زیربغلترین روش ایمن  ترین ویکی از محبوب   لت با دستگاه سیمکش  حرکت
شود. استفاده از دستگاه سیمکش این امکان را به ورزشکار  طور گسترده استفاده می های بدنسازی به اکثر باشگاه 

این ویژگی   .طور کامل کنترل کرده و فشار مستمر و یکنواختی روی عضلات ایجاد کند دامنه حرکت را به   دهد کهمی 
به باعث می  صورت هدفمند و بدون ایجاد فشار اضافی روی شانه و ستون فقرات تقویت شود عضلات پشت 

 .شوند 

توانید با  است. شما می   هاها و دسته تنظیم زاویه و فاصله دست   های اصلی این حرکت، امکانیکی از مزیت 
از میله  با این تغییرات، بخش های مختلف، دست استفاده  یا باز کنید و  نزدیک  را  های متفاوتی از عضلات  ها 

باشد و از یکنواخت    کارآمدتر و مؤثرتر  شود تمرین شمازیربغل و پشت را هدف قرار دهید. این تنوع باعث می 
 .شدن برنامه جلوگیری شود

 مزایای حرکت لت با دستگاه سیمکش 
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وزنه  .1 روی  بهتر   کنترل 
شود دهد وزنه را با کنترل کامل پایین و بالا ببرید. این کنترل باعث می دستگاه سیمکش به شما اجازه می 

 .طور کامل درگیر شوند حرکت با فرم صحیح انجام شود و عضلات هدف به 

آسیب  .2 خطر   کاهش 
برخلاف حرکت لت از پشت یا وزنه آزاد، فشار اضافی روی شانه و ستون فقرات کمتر است و ریسک  

 .یابد دیدگی مفصل شانه و گردن کاهش می آسیب

زاویه  .3 تغییر  دست امکان  دسته ی  و   ها ها 
ها را باز یا نزدیک کنید، دست  توانید دست های قابل تنظیم، می های متنوع و دستهبا استفاده از میله 

برعکس بگیرید یا حتی از دسته دوبل استفاده کنید. این تغییرات باعث درگیری کامل عضلات پشت و  
 .بخشد شود و رشد عضلات را بهبود می زیربغل می 

حرفه  .4 و  مبتدی  افراد  برای   ای مناسب 
اند، ایمن و قابل کنترل است و همزمان  دستگاه سیمکش برای کسانی که تازه وارد دنیای بدنسازی شده 

ای مؤثر به شمار  ای که به دنبال رشد بیشتر و افزایش حجم عضلات هستند، گزینه برای ورزشکاران حرفه 
 .آید می 

هدف  .5 عضله  بر   تمرکز 
های این حرکت، امکان تمرکز کامل روی عضلات زیربغل است. با اجرای صحیح  ترین مزیت یکی از مهم 

شکل   V توانید نتیجه بهتری در رشد عضلات پشت و ایجاد فرم حرکت و توجه به انقباض عضلات، می 
 .بدن داشته باشید 

تنها باعث رشد و تقویت  عنوان بخشی از برنامه تمرینی پشت، نه به   حرکت لت با دستگاه سیمکش  استفاده از
فرم    کند. رعایتشود، بلکه به بهبود عملکرد کلی بدن در حرکات کششی و قدرتی نیز کمک می عضلات زیربغل می 

تواند  کلید دستیابی به بهترین نتیجه در این تمرین است و می   صحیح، کنترل وزنه و تمرکز ذهنی بر عضلات هدف
 .ای قوی برای حرکات ترکیبی و سایر تمرینات قدرتی باشد پایه 
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 حرکت لت با دمبل 

ها برای تقویت  یکی از بهترین جایگزین   حرکت لت با دمبل  اگر دسترسی به دستگاه سیمکش یا باشگاه ندارید،
شود و عملکردی  شناخته می  Bent-over Dumbbell Row  عضلات پشت و زیربغل است. این حرکت بیشتر با نام 

های عضلات زیربغل، میانی و  توانید تمام بخش دارد. با اجرای صحیح این تمرین، می   حرکت لت از جلو  مشابه
 .بیرونی پشت را درگیر کنید و رشد عضلات را بهبود دهید 

 روش اجرای حرکت لت با دمبل

بگیرید دمبل .۱ دست  دو  در  را  کنید   ها  خم  کمی  را  زانوها   .و 
بماند  .۲ صاف  فقرات  ستون  و  باشد  زمین  با  موازی  تقریباً  تا  کنید  متمایل  جلو  به  را   .بالاتنه 

دنده دمبل  .3 یا  شکم  سمت  به  کامل،  کنترل  با  را  شانه ها  همزمان  و  بکشید  کنید ها  جمع  عقب  به  را   .ها 
تا .4 باشید  داشته  نقطه  بالاترین  در  کوتاهی  پشت  مکث  و  زیربغل  عضلات  شود  انقباض  حس   .کاملًا 
 .ها را به آرامی به نقطه شروع بازگردانید و حرکت را بدون تاب دادن بدن انجام دهید دمبل  .5

 نکات مهم در اجرای حرکت 

 .ستون فقرات را همیشه صاف نگه دارید تا فشار روی کمر کاهش یابد  •

 .ها خودداری کنید جایی دمبلحرکت باید با کنترل کامل انجام شود و از تاب دادن تنه برای کمک به جابه  •

 .تمرکز ذهنی روی عضلات پشت و زیربغل داشته باشید تا هر تکرار حداکثر اثرگذاری را داشته باشد  •
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 .تکرار با فرم صحیح انجام دهید  ۱۲تا  ۱۰ای را انتخاب کنید که بتوانید وزنه  •

 مزایای حرکت لت با دمبل 

 .مشابه حرکت لت با دستگاه  تقویت عضلات زیربغل و پشت •

 .بدون نیاز به تجهیزات سنگین  ایمن و قابل اجرا در خانه •

 .های سنگین یا سبک بر اساس سطح تواناییو استفاده از دمبل   قابلیت تنوع در زاویه حرکت •

 .به دلیل استفاده از وزنه آزاد و عدم محدودیت مسیر حرکت  افزایش کنترل و تعادل عضلات •

عضلات زیربغل    دهد تنها یک جایگزین عالی برای باشگاه است، بلکه به ورزشکاران امکان می نه   لت با دمبل   حرکت 
ترکیب این تمرین با سایر حرکات کششی و قدرتی، رشد عضلات   .خود را به صورت کامل و ایمن تمرین دهند 

 .بخشد پشت و پهنای کمر را بهبود می 

انرژی و عملکرد عضلات در این تمرین از مکمل ها، می برای بهبود    ال کارنیتین  های کمک تمرینی مانند توانید 
شود و از  استفاده کنید؛ این مکمل باعث افزایش سوخت و ساز چربی و تأمین انرژی بیشتر برای تمرینات می 

 .توانید اقدام به خرید آن کنید می   فیت برتر فروشگاه

 حرکت لت با کش ورزشی 

یکی از بهترین    حرکت لت با کش ورزشی  دهید در خانه تمرین کنید،اگر به باشگاه دسترسی ندارید یا ترجیح می 
دهد عضلات زیربغل  ها برای دستگاه سیمکش است. این تمرین ساده اما بسیار مؤثر، به شما اجازه می جایگزین 

 .تقویت کنید، بدون نیاز به تجهیزات سنگین  شده و ایمنبه شکل کنترل   و پشت را

 روش اجرای حرکت لت با کش ورزشی 

 .انتخاب کنید و آن را به میله، درب یا نقطه ثابت در بالای سر محکم کنید  کش مقاومتی مناسب یک .1

 .های کش بگیرید و کمی فاصله بیشتر از عرض شانه باز کنید ها را به دسته دست  .2

 .ها را پایین و عقب نگه دارید و ستون فقرات را صاف کنید سینه را جلو بدهید، شانه  .3

 .آرامی و با کنترل کامل به سمت سینه یا بالای شکم پایین بکشید کش را به  .4

را حس کنید، سپس   انقباض عضلات زیربغل و پشت ترین نقطه داشته باشید ومکث کوتاهی در پایین  .5
 .کش را به نقطه شروع بازگردانید 

 مزایای حرکت لت با کش 

روی عضلات • فشار  کنید، می  :کنترل  تنظیم  یا ضخامت کش  میزان کشش  با  را  مقاومت کش  توانید 
 .ای مناسب استبنابراین برای سطوح مبتدی تا حرفه 

 .یابد و ریسک آسیب کمتر استفشار اضافی روی شانه، گردن و ستون فقرات کاهش می  :خطرایمن و کم  •
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نیازی به دستگاه سیمکش یا فضای باشگاه ندارید و حتی در خانه هم قابل   :قابل اجرا در فضای کوچک •
 .انجام است

توان زاویه و نحوه گرفتن کش را تغییر داد تا عضلات زیربغل و پشت از زوایای  می  :تنوع در زاویه حرکت •
 .مختلف درگیر شوند 

شده خواهند تمرین سبک و کنترل اند یا می برای افرادی که به تازگی آسیب دیده :مناسب دوران ریکاوری •
 .ای عالی استداشته باشند، گزینه 

 نکات تکمیلی 

 .همیشه ستون فقرات را صاف نگه دارید و از تاب دادن بدن جلوگیری کنید  •

 .روی انقباض عضلات زیربغل و پشت تمرکز کنید تا هر تکرار بیشترین اثر را داشته باشد  •

 .ها را مطابق سطح توانایی خود تنظیم کنید تعداد تکرار و ست  •

باشد و حتی جایگزین بسیاری   تمرین مؤثر و ایمن برای پشت و زیربغل  تواند یکمی  لت با کش ورزشی  حرکت 
از حرکات دستگاه سیمکش در خانه شود. برای افزایش انرژی و عملکرد عضلات در طول این تمرینات، استفاده از  

و خرید مطمئن هستید،   قیمت مکمل پمپ  تواند مفید باشد؛ اگر به دنبالمی   مکمل پمپ   های مناسب مانند مکمل 
 .وری برسانید های معتبر تهیه کنید و تمرینات خود را به حداکثر بهره توانید از فروشگاه می 

 
 (Single Arm Lat Pulldown) دستحرکت لت تک 
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های مؤثر و پیشرفته برای تقویت عضلات زیربغل و افزایش تقارن در ناحیه  یکی از تمرین  دستلت تک   حرکت
و جلوگیری    بهبود تعادل عضلانی  کند، که باعثصورت مستقل کار می پشت است. در این حرکت، هر سمت بدن به 

را  کند عضلات ضعیف شود. اجرای این تمرین به شما کمک می ی یک سمت بدن بر سمت دیگر می از غلبه  تر 
 .تری بسازید تقویت کرده و فرم پشت متقارن 

 دست روش اجرای حرکت لت تک 

 .دست را با یک دست بگیرید ی تک روی دستگاه لت سیمکش بنشینید و دسته  .1

 .ها را پایین بکشید ستون فقرات را صاف نگه دارید، سینه را کمی جلو دهید و شانه  .2

 .آرامی به سمت پایین و عقب بکشید تا دسته به نزدیکی قفسه سینه برسد بازو را به  .3

 .را حس کنید   انقباض عضله زیربغل ترین نقطه حرکت، چند لحظهدر پایین  .4

 .ها به هم برخورد کنند آرامی به نقطه شروع بازگردانید، بدون اینکه وزنه سپس دست را به  .5

 .پس از پایان یک سمت، همین مراحل را برای سمت دیگر تکرار کنید  .6

 دستمزایای حرکت لت تک 

های  صورت متوازن رشد کنند و ضعف کند دو سمت بدن به این حرکت کمک می  :بهبود تقارن عضلانی •
 .عضلانی برطرف شوند 

تر و کنترل بهتر روی  تمرکز بر یک سمت بدن در هر لحظه، باعث اجرای دقیق  :افزایش تمرکز و کنترل •
 .شودانقباض عضلات می 

در مقایسه با لت دو دست، این حرکت آزادی بیشتری برای کشش کامل عضله   :دامنه حرکتی بیشتر •
 .کند فراهم می 

 .شوند علاوه بر زیربغل، عضلات بازو، ساعد و بخش پشتی شانه نیز فعال می  :درگیری عضلات کمکی •

 دست نکات مهم در اجرای لت تک 

 .ی مناسب استفاده کنید تا بتوانید حرکت را بدون تاب دادن بدن انجام دهید از وزنه  •

 .شانه را بالا نکشید و اجازه دهید حرکت تنها از طریق بازو و زیربغل انجام شود •

 .در بخش منفی حرکت )بازگشت به بالا( سرعت را کم کنید تا عضله درگیر باقی بماند  •

 .تنفس را منظم انجام دهید؛ در هنگام پایین آوردن بازدم کنید و در هنگام بالا رفتن نفس بکشید  •

دهی دقیق  سازی و فرم جزئی   ها برای ورزشکارانی است که به دنبالیکی از بهترین انتخاب   دستلت تک   حرکت
با تمرکز بر هر سمت به   عضلات پشت را اصلاح کنید و  توانید ضعف صورت جداگانه، می هستند.  های حرکتی 
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تری بر روی عضلات زیربغل خود داشته باشید. اجرای منظم این تمرین در برنامه بدنسازی، پشت  کنترل کامل 
 .تری را برای شما به همراه خواهد داشتفرم تر و خوش تر، قوی پهن

 
 (Double Handle Front Lat Pulldown) حرکت لت از جلو با دسته دوبل

ای و پرطرفدار تمرین لت است که با استفاده از دو دسته  های حرفه یکی از مدل  لت از جلو با دسته دوبل  حرکت
دهد به فرد می   آزادی حرکتی بیشتری  شود. این روش نسبت به لت معمولی، مجزا در دستگاه سیمکش انجام می 

شود عضلات زیربغل، بازو  کند. همین ویژگی باعث می تر را فراهم می و امکان اجرای تمرین با دامنه حرکتی وسیع 
 .تر شوند ها درگیرتر و فعال و حتی بخش پشتی شانه 

 مزایای حرکت لت با دسته دوبل

طور مستقل حرکت  ها به شود دست استفاده از دو دسته جداگانه باعث می  :آزادی بیشتر در مسیر حرکت .1
 .شودتری روی هر دو سمت بدن وارد می کنند، در نتیجه فشار به شکل یکنواخت 

برای افرادی که دچار محدودیت حرکتی یا آسیب در شانه هستند، این   :کاهش فشار روی مفصل شانه .2
 .تر استتر و راحت ای ایمن مدل گزینه 

تری در  توان تمرکز و انقباض عمیق با کنترل بیشتر روی مسیر حرکت، می  :درگیری بهتر عضلات زیربغل .3
 .عضلات زیربغل ایجاد کرد

تر بدن نیز به مرور  شود، سمت ضعیف چون هر دسته جداگانه کشیده می  :اصلاح عدم تقارن عضلانی .4
 .شودتر می قوی 
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 روش اجرای صحیح حرکت لت از جلو با دسته دوبل 

 .روی صندلی دستگاه سیمکش بنشینید و پاها را زیر پد نگهدارنده قرار دهید  .1

 .ای حدود عرض شانه بگیرید و ستون فقرات را صاف نگه دارید دو دسته را با فاصله  .2

 .ها به نزدیکی سینه برسند آرامی پایین بکشید تا دسته دهید، بازوها را به که سینه را جلو می در حالی  .3

 .ای نگه دارید را برای لحظه  انقباض عضله زیربغل ترین نقطه حرکت،در پایین  .4

 .آرامی و با کنترل کامل به نقطه شروع بازگردید سپس به  .5

 نکات کلیدی در اجرای حرکت 

 .ها بازدم انجام دهید و در بازگشت نفس بکشید در هنگام پایین آوردن دسته  •

 .انجام دهید  بدون تاب دادن بدن   ای استفاده کنید که بتوانید حرکت رااز وزنه  •

 .ها با بدن خودداری کنید و تمرکز را روی کشش و انقباض عضلات نگه دارید از برخورد دسته  •

 .شده و آهسته اجرا کنید در هر تکرار، سعی کنید مسیر حرکت را کاملًا کنترل  •

تر شدن پشت و بهبود فرم عضلات  برای افرادی که به دنبال رشد متعادل، پهن   لت از جلو با دسته دوبل  حرکت
شود. این تمرین علاوه بر ظاهر زیبا، به تقویت قدرت عملکردی  ها محسوب می هستند، یکی از مؤثرترین گزینه 

 .کند در حرکات روزمره و ورزشی نیز کمک می 
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 جایگزین حرکت لت در خانه 

توانید با چند تمرین ساده در  ، نگران نباشید! می دسترسی به باشگاه یا دستگاه سیمکش ندارید   اگر به هر دلیلی
  کنند تا اثر مشابهی باها به شما کمک می خانه، عضلات زیربغل و پشت خود را به خوبی درگیر کنید. این تمرین

 .داشته باشید و رشد عضلات پشت متوقف نشود حرکت لت از جلو یا لت با دستگاه 

 (Pull-up) حرکت بارفیکس .1

را به صورت کامل درگیر    کل عضلات پشت و زیربغل  ها برای حرکت لت است وبارفیکس یکی از بهترین جایگزین 
 :توانید از میله بارفیکس در خانه یا حتی در پارک استفاده کنید. برای تنوع بیشترکند. می می 

 .ها را بازتر از شانه بگیرید تا عضلات بیرونی زیربغل بیشتر درگیر شوند دست  •

 .ها نزدیک به هم برای درگیری عضلات میانی پشت و نزدیک ستون فقرات مناسب استدست  •

 .کننده استهای کمکی یا صندلی برای کاهش وزن بدن کمک ها، استفاده از کش برای مبتدی  •

 (Resistance Band Lat Pulldown) حرکت لت با کش مقاومتی .2

ایجاد کنند.    فشار مشابه دستگاه سیمکش   توانند های مقاومتی ابزار عالی برای تمرینات خانگی هستند و می کش 
 :روش اجرا

 .کش مقاومتی را بالای در یا روی میله نصب کنید  •

 .های کش را گرفته و مشابه حرکت لت میله را پایین بکشید تا نزدیکی سینه برسد دسته  •

 .ترین نقطه مکث کوتاه داشته باشید حرکت را با کنترل کامل انجام دهید و در پایین  •

را برای سطح    زاویه و شدت فشار   توانید مزیت این روش این است که می  به راحتی تنظیم کنید و تمرین  را 
 .آمادگی خود مناسب کنید 

 (Bent Over Dumbbell Row) شدهحرکت لت با دمبل خم  .3

  جایگزین بسیار خوبی برای لت است. این تمرین بیشتر روی   شده با دمبلخم   اگر دمبل در خانه دارید، حرکت
 :تمرکز دارد عضلات میانی و بیرونی پشت

 .کمی زانوها را خم کنید و بالاتنه را به جلو متمایل کنید، ستون فقرات صاف باشد  •

 .ها را در دو دست گرفته و با کنترل کامل، آنها را به سمت شکم بکشید دمبل •

 .تمرکز روی انقباض عضلات پشت و کنترل حرکت، کلید مؤثر بودن تمرین است •

 (Door Anchor Lat Pulldown) حرکت لت با کش درب اتاق .4

 :توانید حرکات مشابه دستگاه سیمکش انجام دهید می  دارنده دربکش مقاومتی و نگه  با یک
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 .دارنده در بالای درب ثابت کنید کش را با نگه  •

 .مانند حرکت لت با دستگاه، میله یا دسته کش را پایین بکشید تا سینه •

 .تواند عضلات زیربغل را به خوبی درگیر کند این روش بسیار مناسب برای فضای کوچک است و می  •

 های خانگی مزایای جایگزین 

 بدون نیاز به تجهیزات سنگین یا دستگاه سیمکش  •

 پذیری در شدت تمرینانعطاف  •

 امکان تنوع حرکات برای درگیری کامل عضلات پشت  •

 کاهش هزینه و راحتی در انجام تمرینات در منزل  •

عضلات زیربغل و پشت خود را به خوبی    توانید ها در خانه و اجرای صحیح هر حرکت، می با ترکیب این تمرین 
ها به ویژه برای افرادی که به دنبال تمرینات  و از رشد عضلات در نبود باشگاه غافل نشوید. این روش   تقویت کنید 

 .مؤثر خانگی هستند، بسیار کارآمد و مناسب هستند 

 نکات مهم در اجرای صحیح حرکت لت 

آسیب   لت  اجرای صحیح حرکت از  و  دارد  زیربغل  و  پشت  رشد عضلات  در  مهمی  بسیار  احتمالی  نقش  های 
را پایین می جلوگیری می  به اشتباه فقط وزنه  از ورزشکاران  بالا می کند. بسیاری  به  آورند و  برند، بدون آن که 

 :تواند کیفیت تمرین شما را به طرز چشمگیری افزایش دهد جزئیات فرم توجه کنند. رعایت نکات زیر می 

ترین اشتباهات، پایین آوردن میله پشت سر یا خیلی  یکی از رایج :ترمیله را تا نزدیکی سینه بیاورید، نه پایین  .1
دهد. میله  کند و احتمال آسیب را افزایش می ها و گردن وارد می پایین است. این کار فشار غیرضروری روی شانه 

 .پایین بیاورید تا عضلات زیربغل کاملًا درگیر شوند و تمرین مؤثر باشد   تا بالای سینه یا نزدیکی وسط سینه را

پایین آوردن میله،   تنفس مناسب در هر حرکت قدرتی بسیار مهم است. هنگام :تنفس صحیح را رعایت کنید  .2
تا عضلات شما بهتر منقبض شوند و هنگام بازگشت به نقطه شروع، نفس بکشید. این کار    بازدم انجام دهید 

شود فشار یکنواخت و کنترل شده روی عضلات حفظ شود و توانایی شما برای اجرای تکرارهای بیشتر  باعث می 
 .افزایش یابد 

 :از تاب دادن بدن خودداری کنید  .3

دهند. این کار باعث  بسیاری از ورزشکاران برای کمک به پایین آوردن وزنه، تنه خود را به جلو یا عقب تکان می 
شود. بدن  می   کمر و ستون فقرات  کاهش اثرگذاری حرکت روی عضلات هدف و وارد شدن فشار غیرضروری به

 .باشد و حرکت از عضلات پشت و زیربغل انجام شود، نه از تکان دادن تنه  ثابت و صاف باید 
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به سمت پایین و    ها را به آرامیترین نقطه حرکت، شانه در پایین :ترین نقطه جمع کنید ها را در پایینشانه  .4
عضلات میانی و بیرونی    شودتا انقباض عضلات زیربغل کاملًا حس شود. این تکنیک باعث می   عقب جمع کنید 

 .طور کامل درگیر شوند و بیشترین رشد را تجربه کنند به  پشت 

های دیگر در شانه  اگر هنگام اجرای حرکت لت از پشت یا حتی برخی مدل :توجه به درد یا ناراحتی در شانه .5
لت از جلو دست باز    تر مانند های ایمن نظر کنید و از جایگزیناحساس درد دارید، بهتر است از آن حرکت صرف 

تواند نشانه فشار بیش از حد یا آسیب احتمالی باشد و ادامه حرکت  استفاده کنید. درد شانه می   یا دسته دوبل
 .ممکن است باعث مشکل جدی شود

 سایر نکات تکمیلی 

شده انجام دهید، بهتر  تکرار کنترل   ۱۵تا    ۱۰ای که بتوانید با فرم صحیح  وزنه  :وزنه مناسب انتخاب کنید  •
 .از وزنه سنگین است که فرم حرکت را خراب کند 

هر تکرار باید با تمرکز بر عضلات زیربغل انجام شود تا انقباض واقعی حس   :تمرکز ذهنی روی عضلات •
 .برسد   شود و رشد عضله به حداکثر

ها به عضلات زمان بازسازی و آماده شدن  ثانیه استراحت بین ست   ۹۰تا   ۶۰ :هااستراحت کافی بین ست  •
 .دهد برای تکرار بعدی می 

تر  تر و متقارن تر، قوی پهن  شود و باعث با رعایت این نکات، اجرای حرکت لت به شکل ایمن و مؤثر تبدیل می 
 .دیدگی وجود داشته باشد شما خواهد شد، بدون آن که ریسک آسیب  شدن پشت

 اشتباهات رایج در حرکت لت 

اجرای نادرست آن    ها برای تقویت عضلات پشت و زیربغل است، امااگرچه یکی از مؤثرترین تمرین   لت  حرکت
شناخت اشتباهات رایج و   .دیدگی را افزایش دهد تواند هم تأثیر تمرین را کاهش دهد و هم خطر آسیب می 

 .ای، ضروری استها برای هر ورزشکاری، چه مبتدی و چه حرفه اصلاح آن 

تر باشد، نتیجه بهتر خواهد  کنند هرچه وزنه سنگین بسیاری از ورزشکاران تصور می :استفاده از وزنه بیش از حد  .1
انجام شود و    فرم نادرست   شود حرکت باای که بیش از توان عضلات باشد، باعث می بود. اما استفاده از وزنه 

عضلات هدف کمتر درگیر شوند. این کار علاوه بر کاهش اثرگذاری تمرین، فشار غیرضروری روی شانه، گردن و  
 .کند ستون فقرات وارد می 

انجام شود. پایین آوردن و بالا    کنترل کامل و سرعت مناسب  حرکت لت باید با :اجرای سریع و بدون کنترل .2
طور کامل منقبض  شود عضلات زیربغل و پشت نتوانند به بردن میله به صورت سریع و بدون تمرکز، باعث می 

 .شوند و رشد عضلانی به حداقل برسد. کنترل حرکت، کلید مؤثرتر بودن هر تمرین قدرتی است

سازی و عضله   ترین عوامل درتمرکز ذهنی روی عضلات هدف، یکی از مهم :عدم تمرکز بر روی انقباض عضله .3
دهند است. بسیاری از ورزشکاران بدون توجه به انقباض عضله، تنها حرکت میله را انجام می   رشد عضلات پشت
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شود اثر تمرین کاهش یابد. بهتر است در هر تکرار، حس کنید عضلات زیربغل کاملًا درگیر و  و این باعث می 
 .اند منقبض شده 

شود.  حرکت لت از پشت، اگرچه قدیمی و رایج بوده، اما امروزه کمتر توصیه می :پایین آوردن میله پشت گردن .4
کند و ریسک آسیب به مفصل شانه و  پایین آوردن میله پشت گردن فشار زیادی روی شانه و گردن وارد می 

 .تر استای ایمنگزینه  لت از جلو دست باز یا دسته دوبل دهد. استفاده ازعضلات روتاتور کاف را افزایش می 

دهند یا  تاب می  های سنگین، بدن خود رابرخی افراد برای پایین آوردن وزنه :استفاده از حرکات کمکی با بدن .5
این کار باعث کاهش درگیری عضلات هدف و افزایش فشار روی کمر و ستون   .کنند از تکان دادن تنه استفاده می 

 .انجام شود ثبات بدن و تمرکز روی عضلات زیربغل  شود. حرکت لت باید بافقرات می 

 چرا اصلاح این اشتباهات مهم است؟ 

دیدگی و درد  آسیب   شود، بلکه ازمی   افزایش اثرگذاری تمرین و رشد عضلات  تنها باعثاصلاح این اشتباهات نه 
کند. با تمرکز بر فرم صحیح، کنترل وزنه، تنفس مناسب و تمرکز ذهنی روی  جلوگیری می   مزمن شانه، گردن و کمر

 .ی بهتری از حرکت لت گرفت و برنامه تمرینی مؤثرتری داشتتوان نتیجه عضلات هدف، می 

  قدرت، حجم و فرم عضلات پشت   به طور خلاصه، رعایت جزئیات کوچک در اجرای حرکت لت، تفاوتی بزرگ در
 .سازدفرم هموار می کند و مسیر شما را برای رسیدن به پشت پهن و خوش ایجاد می 

 گیری نتیجه 

ها برای توسعه عضلات پشت و افزایش قدرت کششی بدن  ترین و مؤثرترین تمرین حرکت لت یکی از کلیدی 
می  نه محسوب  تمرین  این  پهنشود.  به  و خوش تنها  می فرم تر  کمک  زیربغل  تقویت  تر شدن  باعث  بلکه  کند، 

شود. بنابراین، انجام منظم و صحیح این  عضلات کمکی مانند پشت بازو، ساعد و حتی عضلات مرکزی بدن می 
 .حرکت، نقش بسیار مهمی در ایجاد تعادل عضلانی و بهبود عملکرد کلی بدن دارد 

نیست؛ شما می  به یک روش خاص  لت محدود  دمبل، کش  اجرای حرکت  با دستگاه سیمکش،  را  آن  توانید 
های خاص خود را دارند و بسته  ها مزایا و ویژگی مقاومتی یا حتی وزن بدن انجام دهید. هر کدام از این روش 

توانند جایگزین یکدیگر شوند. نکته مهم این است که تمرکز روی فرم به شرایط، سطح آمادگی و هدف شما می 
ی کنند وزنه ی سنگین دارد. بسیاری از افراد تصور می صحیح و کنترل حرکت، اهمیت بیشتری نسبت به وزنه 

شده و دقیق حرکت، باعث درگیری  ی بهتر، اما تجربه نشان داده است که اجرای کنترل سنگین برابر است با نتیجه 
 .دشوها می کامل عضلات و رشد مؤثرتر آن

ی انقباض و تمرکز ذهنی روی  علاوه بر این، رعایت تنفس منظم و درست در طول حرکت، مکث کوتاه در نقطه 
تنها عضلات زیربغل  کنند نهتواند کیفیت تمرین را چند برابر کند. این عوامل به شما کمک می عضلات هدف، می 

 .های احتمالی شانه و کمر را نیز بگیرید را تقویت کنید، بلکه جلوی آسیب 

تواند روند رشد عضلات را  های ورزشی باکیفیت، می همچنین، ترکیب حرکت لت با برنامه تغذیه مناسب و مکمل
های پروتئینی و کراتین با کیفیت، انرژی و توان شما را افزایش  تسریع کند. به عنوان مثال، استفاده از مکمل 
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تر و مؤثرتر عمل کنید. بنابراین، رعایت ترکیب تمرین منظم،  شود در اجرای تمرینات سنگین دهد و باعث می می 
 .ای در تمرین لت استای پایدار و حرفه فرم صحیح و تغذیه اصولی، کلید دستیابی به نتیجه 

دهی بدن است، حرکت لت باید  در نهایت، برای هر ورزشکاری که به دنبال افزایش قدرت، پهنای پشت و فرم 
های ایمن،  های اصلی برنامه تمرینی باشد. با اجرای درست، توجه به جزئیات و استفاده از روش یکی از ستون 

 .ترین زمان ممکن برسید و از تمرینات خود بیشترین بهره را ببرید توجهی در کوتاه توانید به نتایج قابل می 

 سؤالات متداول

 آیا حرکت لت از پشت مضر است؟  .1
 .شودشود و توصیه نمی بله، در بیشتر افراد باعث فشار روی مفصل شانه می 

 چیست؟  تفاوت لت از جلو و لت از پشت در  .2
 .شوددر لت از جلو تمرکز روی زیربغل بیشتر است و آسیب کمتری به شانه وارد می 

 توان حرکت لت را در خانه انجام داد؟ آیا می  .3
 .های مؤثری انجام دهید توانید جایگزینبله، با استفاده از کش مقاومتی یا دمبل می 

 لت دست باز بهتر است یا دست جمع؟  .4
 .هر دو مفیدند؛ لت دست باز برای پهنای پشت و لت دست جمع برای ضخامت مفید است

 بهترین جایگزین حرکت لت با دستگاه چیست؟  .5
 .حرکت بارفیکس بهترین جایگزین طبیعی و بدون دستگاه برای لت است
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