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 ست؟یحرکت پلانک چ

تواند عضلات مرکزی بدن پلانک یکی از حرکات بدنسازی بسیار مؤثر است که بدون نیاز به تجهیزات خاص، می
کند تا قدرت برانگیز، به شما کمک میرا به طور قابل توجهی تقویت کند. این حرکت ساده و در عین حال چالش

تر دست یابید. اجرای بدنی سالمبدنی، تعادل و استقامت عضلات خود را افزایش دهید و به یک وضعیت 
کند، بلکه باعث بهبود وضعیت ستون فقرات، افزایش درست پلانک نه تنها عضلات شکم، کمر و پهلو را درگیر می

 .شودهای طولانی مدت میپذیری و کاهش فشارهای ناشی از نشستنانعطاف

یه کمر و گردن کمک کند، زیرا با تقویت تواند به کاهش دردهای ناحیکی از مزایای مهم پلانک این است که می
شود. علاوه بر این، تمرینات پلانک به سوزاندن کالری و عضلات مرکزی بدن، فشار روی این نواحی کمتر می

 .توانند بخشی از یک برنامه جامع برای تناسب اندام باشندکنند و میبهبود متابولیسم بدن نیز کمک می

خرید مکمل  ها، مانندرژیم غذایی مناسب و حتی استفاده هوشمندانه از مکمل ترکیب انجام منظم پلانک با یک
تواند نتایج تمرینی شما را به شکل چشمگیری بهبود بخشد. برای حمایت از ریکاوری و رشد عضلات، می ورزشی

توان در هر مکان و در هر زمانی انجام داد، چه در خانه، چه در باشگاه، ت که پلانک را مینکته مهم این اس
های اصلی تمرینات بدنسازی های پیچیده. به همین دلیل، این حرکت به عنوان یکی از پایهبدون نیاز به دستگاه

 .شودهای تقویت عضلات مرکزی بدن شناخته میو برنامه

تر خواهد شد، بلکه حس اعتماد به نفس تر و متناسباین تمرین، نه تنها بدن قوی با انجام مستمر و صحیح
کند، چرا که عضلات مرکزی بدن نقش کلیدی در حفظ تعادل و ثبات بدن و کنترل بدن نیز افزایش پیدا می

رس و تأثیرگذار آل برای افرادی است که به دنبال تمرینی کامل، در دستدارند. بنابراین، پلانک یک انتخاب ایده
 .هستند

 معرفی حرکت پلانک

پلانک یک تمرین ایزومتریک بسیار مؤثر است که در آن عضلات بدن در یک وضعیت ثابت و کنترل شده نگه 
های مداوم هستند، در پلانک بدن به شوند. برخلاف بسیاری از تمرینات دینامیک که شامل حرکتداشته می

و عضلات شکم، کمر، شانه و حتی پاها باید فشار وزن بدن را تحمل کنند. گیرد صورت یک خط مستقیم قرار می
این تمرین به ویژه برای تقویت عضلات مرکزی بدن اهمیت دارد، زیرا عضلات اصلی مسئول حفظ تعادل، 

 .پشتیبانی از ستون فقرات و بهبود وضعیت بدنی هستند

شود. یکی افزایش استقامت و توان عضلانی نیز میکند، بلکه باعث پلانک نه تنها به تقویت عضلات کمک می
توان آن را در هر مکان و بدون نیاز به تجهیزات خاص انجام های منحصر به فرد آن این است که میاز ویژگی

رود. ترکیب اجرای صحیح پلانک با رژیم آل به شمار میای یک گزینه ایدهداد، بنابراین برای افراد مبتدی و حرفه
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برای حمایت از ریکاوری عضلات و بهبود رشد  خرید پروتئین ها، ماننداسب و حتی مصرف مکملغذایی من
 .تواند تأثیر این تمرین را به شکل چشمگیری افزایش دهدعضلانی، می

ث بهبود وضعیت بدنی، کاهش دردهای ناحیه کمر و گردن و افزایش همچنین، انجام منظم پلانک باع
های مختلف عضلانی، برانگیز، با ایجاد فشار یکنواخت بر گروهشود. این حرکت ساده اما چالشپذیری میانعطاف

 های اصلی تمرینات قدرتی ونقش کلیدی در بهبود قدرت، تعادل و هماهنگی بدن دارد و به عنوان یکی از پایه
 .شودبدنسازی شناخته می

 تاریخچه و پیدایش پلانک

های سنتی شرقی و تمرینات یوگا دارد، جایی که تمرکز بر حفظ وضعیت ثابت حرکت پلانک ریشه در ورزش
پذیری و تعادل اهمیت زیادی داشت. در این تمرینات، بدن بدن و تقویت عضلات مرکزی برای افزایش انعطاف

 .شد تا قدرت عضلانی و هماهنگی بین ذهن و جسم تقویت شودص نگه داشته میهای ایستای خادر موقعیت

های روزانه تمرینی خود اضافه کردند تا با گذر زمان، بدنسازان مدرن و مربیان ورزشی، این حرکت را به برنامه
متنوعی از  عضلات شکم، کمر و پشت را به شکل مؤثری تقویت کنند. پلانک به مرور زمان تکامل یافت و انواع

های خاصی از آن ایجاد شد که شامل پلانک کلاسیک، جانبی و دینامیک است، هر کدام با هدف تمرکز بر گروه
 .اندعضلات طراحی شده

تواند تأثیر آن را به شکل چشمگیری های ورزشی، میامروزه، انجام پلانک به همراه تغذیه مناسب و مکمل
که به دنبال رشد سریع عضلات و افزایش استقامت هستند، معمولًا پس  افزایش دهد. به عنوان مثال، افرادی

توجه  قیمت کراتین بدنسازی کنند و حتی قبل از خرید هر محصولی، بهها استفاده میاز تمرین پلانک از مکمل
 .بهترین گزینه را برای حمایت از عملکرد و ریکاوری عضلات خود انتخاب کنندکنند تا می

های اصلی تمرینات قدرتی های مدرن، پلانک تبدیل به یکی از پایهبا این پیشینه تاریخی و تطبیق آن با ورزش
 .ای داردیژهو بدنسازی شده است و به دلیل سادگی اجرا و تأثیرگذاری بالا، در هر برنامه تمرینی جایگاه و

 اهمیت حرکت پلانک در تقویت بدن

پلانک یکی از مؤثرترین تمرینات بدنسازی است که تمرکز اصلی آن بر تقویت عضلات مرکزی بدن است. این 
های برانگیز، نقش کلیدی در بهبود وضعیت بدنی، افزایش استقامت و جلوگیری از آسیبحرکت ساده اما چالش

 .عضلانی دارد
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 شکم تقویت عضلات

به شکل « ترنسورس ابدومینیس»و « رکتوس ابدومینیس»با انجام منظم پلانک، عضلات عمقی شکم مانند 
شوند. این عضلات مسئول حفظ تعادل و وضعیت صحیح بدن هستند و با قدرت گرفتن چشمگیری تقویت می

ر به میزان قابل توجهی یابد و دردهای ناشی از ضعف عضلات شکم و کمآنها، فشار روی ستون فقرات کاهش می
 .کنندتر، عملکرد بهتر در دیگر حرکات ورزشی را نیز تضمین میشود. علاوه بر این، عضلات شکم قویکم می

 تقویت عضلات کمر و ستون فقرات

های ناشی از ضعف شود و به همین دلیل از آسیبپلانک باعث فعال شدن عضلات پشتی و ستون فقرات می
دهند، کمتر دچار دردهای مزمن کمر و کند. افرادی که به طور منظم پلانک انجام میمیاین ناحیه جلوگیری 

 .کندپذیری ستون فقرات آنها افزایش پیدا میشوند و انعطافگردن می

 پذیری بدنبهبود تعادل و انعطاف

دل بدن افزایش کند تا بهتر با یکدیگر هماهنگ شوند، تعاتمرین مستمر پلانک به عضلات مرکزی بدن کمک می
شود انجام تر آماده شود. این هماهنگی عضلانی باعث میتر و تمرینات پیشرفتهیابد و فرد برای حرکات پیچیده

 .های احتمالی به حداقل برسدتر شود و آسیبدیگر حرکات ورزشی مؤثرتر و ایمن

آن را دوچندان کند. برای  تواند تأثیرهای ورزشی میاجرای صحیح پلانک با تغذیه مناسب و مکمل ترکیب
های مختلف مثال، بسیاری از ورزشکاران برای حمایت از رشد عضلات و ریکاوری سریع پس از تمرین، از مکمل

 .کنند تا بهترین گزینه را انتخاب کنندتوجه می قیمت پروتئین گینر کنند و پیش از خرید آنها بهاستفاده می

 فواید حرکت پلانک

پلانک یکی از تمرینات اساسی بدنسازی است که مزایای فراوانی برای بدن دارد و به ویژه بر تقویت عضلات 
ثر، علاوه بر تقویت کند. انجام منظم این حرکت ساده اما بسیار مؤمرکزی و بهبود عملکرد کلی بدن تمرکز می

 .شودقدرت بدنی، باعث افزایش استقامت و بهبود وضعیت جسمانی در زندگی روزمره نیز می

 کاهش درد کمر

ترین فواید پلانک، کاهش دردهای ناشی از ضعف عضلات مرکزی بدن است. با تقویت عضلات یکی از مهم
ری از دردهای مزمن کمری و گردنی کاهش پیدا شود و بسیاشکم و کمر، فشار از روی ستون فقرات برداشته می

دهند، کمتر دچار خستگی ناشی از وضعیت نامناسب بدن در کند. افرادی که به طور منظم پلانک انجام میمی
 .شوندطول روز می
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 بهبود وضعیت بدنی 

م نشستن، شود بدن هنگاکند و با فعال کردن عضلات عمقی، باعث میپلانک به اصلاح وضعیت بدنی کمک می
های روزمره، حالت طبیعی و صحیح خود را حفظ کند. کاهش قوز کمر و افتادگی ایستادن یا حتی انجام فعالیت

 .کندها از دیگر نتایج مثبت این تمرین است که به زیبایی و تناسب اندام نیز کمک میشانه

 افزایش استقامت عضلانی 

شود. استقامت عضلانی بالا، انجام ها میشکم، کمر و شانهاین تمرین باعث افزایش قدرت و استقامت عضلات 
های ناشی از خستگی عضلات جلوگیری کند و از آسیبتر میهای دیگر را آسانهای طولانی و ورزشفعالیت

 .کندمی

 کمک به سوزاندن کالری 

شود، اما به دلیل فشار همزمان بر چندین گروه عضلانی، کالری با اینکه پلانک یک تمرین استاتیک محسوب می
سوزاند. این ویژگی آن را به یک تمرین مناسب برای کاهش چربی بدن و حفظ تناسب اندام قابل توجهی می

تواند مانند مصرف آمینو اسیدها، میهای ورزشی، تبدیل کرده است. ترکیب این تمرین با تغذیه مناسب و مکمل
 قیمت آمینو اسید ها، بهروند ریکاوری و رشد عضلات را بهبود دهد؛ بسیاری از ورزشکاران قبل از خرید مکمل

 .کنند کنند تا بهترین گزینه را انتخابتوجه می

 اصول انجام صحیح پلانک

شود تمرین مؤثرتر باشد و از های درست باعث میانجام صحیح پلانک بسیار اهمیت دارد، زیرا رعایت تکنیک
تواند ها، لگن یا پاها میها، شانههای احتمالی جلوگیری شود. حتی یک اشتباه کوچک در وضعیت دستآسیب

 .ت ایجاد کند و نتیجه تمرین را کاهش دهدفشار نامناسبی روی عضلات و ستون فقرا

 هاها و شانهوضعیت دست

ها باشند. این حالت باعث ها در یک خط مستقیم با دستها قرار گیرند و شانهها باید مستقیماً زیر شانهدست
لی ها خیها و گردن کاهش یابد و عضلات مرکزی بدن به درستی درگیر شوند. اگر دستشود فشار روی شانهمی

 .خورد و ممکن است آسیب ایجاد شودجلو یا عقب باشند، تعادل بدن به هم می

 وضعیت پاها و لگن
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پاها به اندازه عرض شانه باز باشند و لگن در یک خط مستقیم با بدن قرار گیرد. قوس دادن یا افتادن لگن، 
کند. حفظ این ات ایجاد میدهد و فشار غیرضروری روی ستون فقرتمرکز روی عضلات شکم و کمر را کاهش می

 .شود تمرین مؤثر و ایمن باشد و عضلات اصلی بدن بیشترین فعالیت را داشته باشندتراز باعث می

 تنفس صحیح هنگام انجام حرکت

تنفس عمیق و منظم هنگام انجام پلانک بسیار مهم است. نفس خود را حبس نکنید، زیرا این کار باعث افزایش 
دهد و به رسانی به عضلات را افزایش میشود. تنفس صحیح، اکسیژنایی تمرین میفشار خون و کاهش کار

 .کندتر کمک میحفظ تمرکز و استقامت طولانی

تواند روند ها، میBCAA ها، مانند مصرفترکیب اجرای صحیح پلانک با تغذیه مناسب و استفاده از مکمل
توجه  BCAA قیمت ها، بهکاران قبل از خرید مکملریکاوری و رشد عضلات را تسریع کند. بسیاری از ورزش

اند. رعایت اصول کنند تا مطمئن شوند بهترین گزینه را برای حمایت از عملکرد عضلانی خود انتخاب کردهمی
 .کندبزار قدرتمند برای تقویت بدن تبدیل میهای مناسب، تمرین پلانک را به یک ادرست همراه با مکمل

 نوع پلانک 10معرفی  

 

 (Classic Plank) پلانک کلاسیک

های ترین و در عین حال مؤثرترین انواع پلانک است که تقریباً در تمام برنامهایپلانک کلاسیک یکی از پایه
شود. در این نوع از پلانک، بدن روی ساعدها و پنجه پاها ثابت تمرینی بدنسازی، فیتنس و حتی یوگا دیده می

قیم قرار گیرد. این فرم ساده به ظاهر، چالشی که از سر تا پاشنه در یک خط مستطوریشود، بهنگه داشته می
 .کندعمیق برای عضلات مرکزی بدن ایجاد می
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هاست تا فشار گیرند و آرنج دقیقاً زیر شانهدر پلانک کلاسیک، ساعدها موازی با یکدیگر روی زمین قرار می
دگی یا قوس بیش از حد یکنواختی روی بخش بالایی بدن وارد شود. عضلات شکم باید منقبض شوند تا از افتا

 .گیرد تا فرم بدن پایدار بمانددر کمر جلوگیری گردد. پاها کمی باز و باسن در راستای بدن قرار می

کند. ماندن در این وضعیت طور مستقیم عضلات شکم، کمر، شانه، سرشانه و حتی پاها را درگیر میاین حرکت به
قویت قابل توجه عضلات مرکزی و افزایش استقامت بدنی دقیقه در هر ست، باعث ت ۱ثانیه تا  ۳۰به مدت 

 .زمان نگه داشتن پلانک را افزایش داد تا فشار تمرین بیشتر شودتوان مدتشود. با گذشت زمان، میمی

توانید این تمرین را در خانه، از دیگر مزایای پلانک کلاسیک، نیاز نداشتن به هیچ وسیله خاصی است؛ شما می
تواند های ورزشی میفضای باز انجام دهید. ترکیب آن با یک رژیم غذایی سالم و مصرف مکمل باشگاه یا حتی

 .عضلات شکم باشد دهیتان افزایش قدرت و فرمویژه اگر هدفنتیجه تمرین را دوچندان کند، به

 

 (Side Plank) پلانک جانبی

پلانک جانبی یکی از مؤثرترین حرکات برای تقویت عضلات پهلو، شکم و کمر است. در این نوع پلانک، بدن 
شود. برخلاف پلانک گیرد و تمام وزن بدن توسط همان سمت حفظ میروی یک ساعد و کناره پا قرار می

شود، در پلانک جانبی تمام تمرکز روی یک سمت دو طرف بدن پخش میکلاسیک که فشار به طور متقارن بین 
 .شودگیرد و این موضوع باعث تقویت تعادل عضلانی و تقارن در فرم فیزیکی میاز بدن قرار می

برای انجام صحیح این حرکت، ابتدا به پهلو دراز بکشید، ساعد خود را روی زمین قرار دهید به طوری که آرنج 
شانه باشد. سپس با فشار به زمین، بدن را بالا بیاورید تا از سر تا پا در یک خط مستقیم قرار گیرد. دقیقاً زیر 

دار پیدا گیرد و شکم باید کاملًا منقبض باشد تا بدن حالت افتاده یا قوسپای بالایی روی پای پایینی قرار می
 .ردنکند. نگاه مستقیم به جلو و حفظ تنفس منظم نیز اهمیت زیادی دا
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دهی، یا همان پهلوها دارد و باعث فرم (Oblique) اوبلیک پلانک جانبی تأثیر بسیار بالایی بر روی عضلات
شود. همچنین با درگیر کردن عضلات عمقی شکم و پایین کمر، به بهبود سفتی و کاهش چربی در این ناحیه می

 .کندهای عضلانی کمک میثبات ستون فقرات و کاهش احتمال آسیب

شود، بلکه در بهبود وضعیت بدنی، افزایش تعادل و نجام منظم این حرکت نه تنها باعث تقویت پهلوها میا
حتی عملکرد بهتر در تمرینات قدرتی و هوازی نقش مهمی دارد. بهتر است برای شروع، هر سمت بدن را بین 

زمان نگه داشتن پلانک را افزایش  ثانیه نگه دارید و به مرور زمان با افزایش استقامت عضلات، مدت ۳۰تا  ۲۰
 .دهید

ی قدرتمند تنهها برای ساخت یک میانپلانک جانبی اگر به درستی و با کنترل انجام شود، یکی از مؤثرترین روش
 .و متعادل است

 

 (Plank with Arm/Leg Raise) پلانک با دست و پا بالا

تر حرکت پلانک است که علاوه بر تقویت عضلات مرکزی های پیشرفتهپلانک با دست و پا بالا یکی از نسخه
کند. در این نوع پلانک، برخلاف عضلانی و تمرکز ذهنی نیز کمک میبدن، به بهبود تعادل، هماهنگی عصبی

ها یا پاها را به طور متناوب لاسیک که هر دو ساعد و هر دو پا روی زمین قرار دارند، شما یکی از دستحالت ک
 .کنید تا بدن برای حفظ تعادل، از عضلات بیشتری کمک بگیرداز زمین جدا می

ها بگذارید ها را زیر شانهبرای انجام این حرکت، ابتدا در وضعیت پلانک کلاسیک قرار بگیرید؛ ساعد یا کف دست
و بدن را در یک خط مستقیم از سر تا پاشنه پا نگه دارید. سپس به آرامی یک دست را از زمین جدا کرده و 

گن حرکت کند. پس از چند ثانیه، دست را چند ثانیه در همان وضعیت بمانید، بدون اینکه بدن بچرخد یا ل
زمان یک تر، همتوانید در مراحل پیشرفتهپایین آورده و همین کار را برای دست یا پای دیگر تکرار کنید. می
 .دست و پای مخالف را بالا ببرید تا سطح دشواری تمرین بیشتر شود
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کند. به زمان درگیر میصورت همبه این حرکت عضلات شکم، پهلو، باسن، سرشانه و حتی عضلات پشت را
همین دلیل، پلانک با دست و پا بالا یکی از بهترین تمرینات برای افزایش ثبات بدن و هماهنگی حرکتی 

 .شودمحسوب می

شود مرکز ثقل ها باعث مییکی از نکات مهم در اجرای این نوع پلانک، حفظ تعادل است؛ زیرا جدا کردن اندام
عضلات عمقی شکم برای کنترل وضعیت، فعالیت بیشتری داشته باشند. انجام این تمرین بدن تغییر کند و 

کننده ستون فقرات و بهبود عملکرد بدنی در حرکات العاده عضلات تثبیتصورت مداوم، باعث تقویت فوقبه
 .شودروزمره و ورزشی می

کردن پیش توان به عنوان بخشی از تمرینات قدرتی، فیتنس یا حتی تمرینات گرمپلانک با دست و پا بالا را می
از بدنسازی استفاده کرد. اگر به دنبال ارتقای سطح تمرینات خود هستید، این حرکت انتخابی عالی برای چالش 

 .دادن به بدن و ذهن شماست

 

 (Stability Ball Plank) پلانک روی توپ

برانگیز حرکت پلانک است که علاوه بر درگیر کردن عضلات های پیشرفته و چالشپلانک روی توپ یکی از نسخه
زیادی دارد. در این نوع تمرین، شما از یک توپ مخصوص  مرکزی بدن، روی تعادل و کنترل حرکتی نیز تأثیر

کنید تا با کاهش ثبات سطح تماس، بدن مجبور شود برای حفظ تعادل، بدنسازی یا توپ پیلاتس استفاده می
 .از عضلات بیشتری کمک بگیرد

اشنه در یک خط برای اجرای صحیح این حرکت، ابتدا ساعدهای خود را روی توپ قرار دهید و بدن را از سر تا پ
مستقیم نگه دارید. شکم را کاملًا منقبض کنید و اجازه ندهید که لگن افت کند یا بالا بیاید. در این حالت، توپ 
مدام تمایل به حرکت دارد و شما باید با انقباض عضلات شکم، شانه و کمر، آن را در جای خود نگه دارید. این 

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

کننده ویژه ترنسورس ابدومینیس( و عضلات تثبیتی شکم )بهناپایداری باعث فعال شدن شدید عضلات عمق
 .شودستون فقرات می

طور ویژه برای افرادی مناسب است که به دنبال افزایش کنترل عضلانی، بهبود تعادل و پلانک روی توپ به
کاران های ورزشی هستند. این حرکت همچنین تأثیر بسزایی در بهبود عملکرد ورزشی ورزشپیشگیری از آسیب

 .ها بالاستهایی مانند فوتبال، والیبال و تنیس دارد، زیرا نیاز به ثبات و تمرکز در آندر رشته

ی مهم در اجرای پلانک روی توپ این است که نباید بدن را بیش از حد سفت یا منقبض نگه دارید، بلکه نکته
توانید توپ را کمی به جلو و عقب می تر،باید کنترل حرکتی و ریتم تنفس را حفظ کنید. در مراحل پیشرفته

 .حرکت دهید تا فشار بیشتری بر عضلات مرکزی وارد شود

شود، زیرا برای نگه این تمرین علاوه بر تقویت عضلات، باعث بهبود هوشیاری حرکتی و تعادل ذهنی نیز می
تنها برای بدن بلکه وی توپ نهداشتن بدن روی سطح ناپایدار، نیاز به تمرکز بالا دارید. به همین دلیل، پلانک ر

 .آیدالعاده به شمار میبرای ذهن هم تمرینی فوق

 

 (Shoulder Tap Plank) پلانک با لمس شانه

و کاربردی حرکت پلانک است که علاوه بر تقویت عضلات مرکزی بدن،  پلانک با لمس شانه یکی از انواع پویا
شود. در این نوع پلانک، تمرکز بر پایداری بدن هنگام حرکت باعث بهبود هماهنگی، تعادل و کنترل حرکتی می

جایی مرکز ثقل، شانه مخالف را با دست مخالف لمس کنید. هاست؛ یعنی باید بدون چرخش لگن یا جابهدست
ای تبدیل ن کنترل و حفظ تعادل است که این حرکت را به یکی از تمرینات محبوب در بین ورزشکاران حرفههمی

 .کرده است
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ی ها روی زمین قرار بگیرید. فاصلهبرای اجرای صحیح این حرکت، ابتدا در وضعیت پلانک کلاسیک با دست
آرامی در یک خط مستقیم قرار گیرد. سپس به ی عرض شانه باشد و بدن از سر تا پاشنهها باید به اندازهدست

کنید لگن یا باسن ی مخالف را لمس کنید، در حالی که سعی میها را از زمین جدا کرده و شانهیکی از دست
 .حرکت نکند. دست را به حالت اولیه برگردانید و همین حرکت را با دست دیگر تکرار کنید

، کنترل کامل بدن است. نباید اجازه دهید وزن به یک سمت بیفتد ی مهم در اجرای پلانک با لمس شانهنکته
یا بدن تاب بخورد؛ چراکه هدف اصلی این تمرین، حفظ ثبات در هنگام حرکات پویاست. برای کنترل بهتر، 

 .توانید پاها را کمی بازتر از حالت معمول قرار دهید تا تعادل بیشتری به دست آوریدمی

صورت مؤثر درگیر یت عضلات شکم، پهلو و کمر، عضلات شانه، سینه و بازو را نیز بهاین تمرین علاوه بر تقو
بدن است که هم قدرت و هم استقامت را افزایش کند. در واقع، پلانک با لمس شانه نوعی تمرین تماممی
 .دهدمی

هایی که نیاز به فعالیت شود، بلکه عملکرد ورزشی را درتنه میتنها باعث تقویت میانانجام منظم این حرکت نه
بخشد. همچنین کنترل بدن دارند )مانند دویدن، پرش یا تمرینات فانکشنال( به شکل محسوسی بهبود می

ها، این تمرین را به یک حرکت هوازی تبدیل کنید تا ضربان قلب بالا توانید با افزایش سرعت لمس شانهمی
 .سوزی بیشتری اتفاق بیفتدبرود و کالری

 

 (Reverse Plank) پلانک معکوس

شده اما بسیار مؤثر در تقویت عضلات پشت بدن، بازوها و باسن پلانک معکوس یکی از حرکات کمتر شناخته
ه بدن رو به زمین قرار دارد، در پلانک معکوس بدن به سمت بالا نگه داشته است. برخلاف پلانک کلاسیک ک

تنها به افزایش گردد. این تمرین نههای عضلانی متفاوتی میشود و این تغییر زاویه باعث درگیری گروهمی
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متر شود که معمولًا در طول روز ککند، بلکه باعث بهبود وضعیت بدنی و تقویت عضلاتی میقدرت کمک می
 .اندفعال

ها را پشت برای اجرای صحیح این حرکت، ابتدا روی زمین بنشینید، پاها را به سمت جلو دراز کرده و کف دست
ها، ها و پاشنهطوری که انگشتان به سمت پاها باشند. سپس با فشار به کف دستبدن روی زمین قرار دهید؛ به

ه پا در یک خط مستقیم قرار گیرد. در این حالت، عضلات باسن، بدن را به سمت بالا بلند کنید تا از سر تا پاشن
 .زمان فعال باشند تا تعادل حفظ شودطور همهمسترینگ، پشت بازو و کمر باید به

و  سپس(پشت بازو )تری ،همسترینگ ،(باسن) گلوتئوس ماکسیموس پلانک معکوس تأثیر زیادی بر عضلات
گذرانند بسیار یژه برای افرادی که زمان زیادی را در حالت نشسته میوعضلات پایین کمر دارد. این تمرین به

مدت ضعیف کند که به دلیل نشستن طولانیمفید است، زیرا به باز شدن مفصل ران و تقویت عضلاتی کمک می
 .شوندمی

رکت داد. صورت تناوبی پاها را حتوان یک پا را در حالت بالا نگه داشت یا بهبرای افزایش شدت تمرین، می
شده در طول انجام حرکت اهمیت زیادی دارد تا فشار بیش از حد به گردن همچنین حفظ تنفس آرام و کنترل

 .یا کمر وارد نشود

پلانک معکوس علاوه بر تأثیر فیزیکی، به بهبود تعادل عضلانی بین جلوی بدن )عضلات شکم و سینه( و پشت 
شود. اگر به دنبال تر منجر میتر و استایل بدنی متناسبصاف کند و در نتیجه به داشتن قامتیبدن کمک می

 .هاستحرکتی هستی که هم قدرت بده و هم فرم بدن رو اصلاح کنه، پلانک معکوس یکی از بهترین گزینه
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 (Plank with Leg Movement) پلانک با حرکت پا

تر حرکت پلانک است که علاوه بر عضلات مرکزی بدن، عضلات های پیشرفتهپلانک با حرکت پا یکی از نسخه
خواهند تمرینات پلانک خود را کشد. این حرکت برای افرادی که میپا، باسن و پایین کمر را نیز به چالش می

گیرد، اما پاها اتر کنند، انتخابی عالی است. در این نوع پلانک، بدن در وضعیت کلاسیک قرار میتر و پویمتنوع
شوند تا تعادل بدن حفظ شود و فشار بیشتری بر به صورت متناوب به سمت بالا، پایین یا کنار حرکت داده می

 .عضلات وارد گردد

ها یا ساعدها زیر لی قرار بگیرید؛ کف دستبرای اجرای صحیح این تمرین، ابتدا در وضعیت پلانک معمو
 ۳۰تا  ۲۰آرامی از زمین جدا کرده و تا ارتفاع حدود ها، بدن صاف و شکم منقبض. سپس یکی از پاها را بهشانه

متر بالا بیاورید. چند ثانیه در همان وضعیت بمانید، سپس پا را پایین بیاورید و همین حرکت را با پای سانتی
توانید پاها را به صورت ضربدری یا به سمت خارج حرکت دهید تا تر میید. در مراحل پیشرفتهدیگر تکرار کن

 .درگیری عضلات بیشتر شود

زمان صورت همدر پلانک با حرکت پا، عضلات باسن )گلوتئوس(، همسترینگ، چهارسر ران و عضلات شکم به
شود. زایش قدرت، استقامت و تعادل میهای مختلف بدن باعث افشوند. این هماهنگی بین بخشفعال می

کند، عضلات عمقی شکم برای حفظ ثبات باید فعالیت همچنین چون مرکز ثقل بدن در هر حرکت تغییر می
 .شودتوجه عضلات مرکزی میبیشتری داشته باشند؛ همین موضوع سبب تقویت قابل

نباید هنگام بالا بردن پا، کمر قوس پیدا یکی از نکات کلیدی در اجرای این تمرین، حفظ فرم صحیح بدن است. 
کند. تمرکز کند یا لگن به یک سمت متمایل شود، زیرا این موضوع فشار غیرضروری بر ستون فقرات وارد می

 .شود عضلات هدف بهتر درگیر شوند و نتیجه تمرین مؤثرتر باشدروی کنترل حرکتی و تنفس منظم باعث می

سوزی خواهند با یک حرکت ساده ولی هدفمند، چربیای عالی برای افرادی است که میپلانک با حرکت پا، گزینه
های فیتنس، توان در برنامهتنه را تقویت کنند. این تمرین را میزمان عضلات پا و میانرا افزایش داده و هم

ز به تجهیزات خاص، تأثیر بالایی بر تناسب اندام بدنسازی یا تمرینات خانگی به راحتی گنجاند، زیرا بدون نیا
 .دارد
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 (Dynamic Plank) پلانک دینامیک

آید، زیرا علاوه بر ترین و تأثیرگذارترین حرکات در تمرینات بدنسازی به شمار میپلانک دینامیک یکی از کامل
شود. در این تمرین، بدن در مرکزی بدن، باعث بهبود هماهنگی و کنترل عضلانی نیز می درگیر کردن عضلات

ماند، در پلانک دینامیک حرکات کوچکی وضعیت پلانک قرار دارد، اما برخلاف پلانک کلاسیک که بدن ثابت می
عضلات شکم،  شود. همین حرکات ظاهراً ساده،مانند جلو و عقب بردن بدن، یا چرخش آرام لگن انجام می

 .کندزمان فعال میها و حتی عضلات پا را به شکل همپهلو، شانه

شوند برای حفظ تعادل، به شکل مداوم منقبض کند، عضلات مجبور میزمانی که بدن در حالت پلانک حرکت می
لگن  شود، بلکه پایداری ستون فقرات وتنها باعث تقویت عضلات عمقی شکم و کمر میشوند. این موضوع نه

برد و هم دهد. در واقع پلانک دینامیک یک تمرین ترکیبی است که هم استقامت را بالا میرا هم افزایش می
 .رساندبدن را از نظر تعادل و قدرت عملکردی به سطح بالاتری می
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ن پذیری و بالا رفتتوان به بهبود گردش خون در عضلات، افزایش انعطافاز دیگر فواید پلانک دینامیک می
مرور باعث کاهش فشار روی مفاصل و جلوگیری از ظرفیت تنفسی اشاره کرد. انجام صحیح این حرکت به

زمان فعال شود. همچنین چون در این تمرین عضلات زیادی همهای ناشی از ضعف عضلات مرکزی میآسیب
 .کندتوجهی افزایش پیدا میسوزی بدن در مدت کوتاهی به شکل قابلهستند، کالری

آل است، چون عضلات دهی شکم و پهلو هستند، پلانک دینامیک یک گزینه ایدهرای افرادی که به دنبال فرمب
دهد. در عین حال، ورزشکارانی که در مراحل پیشرفته تمرین قرار این نواحی را به صورت عمیق هدف قرار می

ها، شدت تمرین را ا تغییر موقعیت دستتوانند با افزودن حرکات ترکیبی مثل بالا آوردن زانو یدارند نیز می
 .بیشتر کنند

کند تا بعد به بدن کمک می BCAA های بازیابی مانندترکیب پلانک دینامیک با تغذیه مناسب و مصرف مکمل
ها باعث حفظ انرژی در حین تمرین و کاهش تر ترمیم شوند. این مکملهای عضلانی سریعاز تمرین، آسیب

تواند با قدرت بیشتری تمرینات خود را ادامه دهد. اگر این ند، در نتیجه فرد میشوخستگی پس از آن می
حرکت به صورت مداوم در برنامه تمرینی گنجانده شود، بعد از مدتی شاهد افزایش چشمگیر قدرت، تعادل، و 

 .تناسب اندام خواهید بود

 

 (Weighted Plank) پلانک با وزنه

برانگیز حرکت پلانک است که هدف آن افزایش مقاومت و های پیشرفته و چالشپلانک با وزنه یکی از نسخه
 تقویت بیشتر عضلات مرکزی بدن است. در این حرکت، برخلاف پلانک کلاسیک که فقط وزن بدن روی زمین

شود تا فشار روی عضلات شکم، ای سبک تا متوسط روی پشت یا قسمت بالایی بدن گذاشته میقرار دارد، وزنه
 .کمر، شانه و باسن افزایش یابد

ها، ها زیر شانهبرای اجرای صحیح این تمرین، ابتدا در وضعیت پلانک کلاسیک قرار بگیرید؛ ساعد یا کف دست
ای مناسب روی پشت خود قرار دهید و سعی کنید بدن را بدون خم بدن صاف و شکم منقبض. سپس وزنه
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شدن یا افتادن لگن در همان خط مستقیم نگه دارید. حفظ فرم صحیح بدن اهمیت بالایی دارد، زیرا 
 .تواند باعث فشار اضافی روی ستون فقرات شودترین انحراف میکوچک

)ترنسورس ابدومینیس(، رکتوس ابدومینیس،  پلانک با وزنه باعث فعال شدن شدیدتر عضلات عمقی شکم
شود. علاوه بر این، این حرکت استقامت عضلانی را به میزان کننده لگن میعضلات کمر و عضلات تثبیت

 .کندتر آماده میدهد و بدن را برای انجام تمرینات سنگینتوجهی افزایش میقابل

دهی پیشرفته و افزایش قدرت هستند، بسیار مؤثر فرم این نوع پلانک به ویژه برای ورزشکارانی که به دنبال
برداری یا استفاده از تجهیزات بدنسازی، باعث تقویت هماهنگی میان عضلات است. ترکیب آن با تمرینات وزنه

 .کند که فشارهای شدید تمرین را بهتر تحمل کندشود و به بدن کمک میمی

وزنه مناسب است. وزن نباید آنقدر سنگین باشد که تعادل بدن از ی مهم در اجرای پلانک با وزنه، انتخاب نکته
دست برود یا فرم صحیح پلانک حفظ نشود. همچنین تمرکز روی تنفس منظم و کنترل عضلات هدف باعث 

 .شود فشار به شکل مؤثرتری روی عضلات مرکزی بدن وارد شودمی

دهد، بلکه باعث بهبود وضعیت بدنی، تعادل و میپلانک با وزنه نه تنها قدرت و استقامت عضلات را افزایش 
شود. این تمرین یک گزینه عالی برای کسانی است که های مختلف بدن نیز میهماهنگی بین قسمت

 .خواهند سطح تمرینات پلانک خود را ارتقا دهند و چالشی واقعی برای بدن خود ایجاد کنندمی
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 (Rotational Side Plank) پلانک جانبی چرخشی

پلانک جانبی چرخشی یکی از حرکات پیشرفته و مؤثر در تمرینات بدنسازی است که علاوه بر تقویت عضلات 
شود. در این حرکت، برخلاف پلانک جانبی معمولی که تر عضلات جانبی و پهلو میمرکزی، باعث درگیری متنوع

یابد و کم و پهلو افزایش میبدن ثابت است، با چرخش آرام تنه به سمت جلو یا عقب، فشار روی عضلات ش
 .شوندزمان درگیر میصورت متقابل و همعضلات به

برای اجرای صحیح این تمرین، ابتدا در وضعیت پلانک جانبی قرار بگیرید؛ ساعد یا کف دست روی زمین و 
ها شانهبدن در یک خط مستقیم از سر تا پا باشد. سپس تنه را به آرامی به سمت جلو بچرخانید، به طوری که 

و لگن همچنان در وضعیت پایدار باقی بمانند. بعد از چند ثانیه، بدن را به حالت اولیه بازگردانید و در صورت 
ها باعث فعال شدن عضلات اریب داخلی و خارجی شکم، تمایل، به سمت عقب چرخش دهید. این چرخش

 .شوندپهلو و حتی عضلات پایین کمر می

العاده است. این حرکت، پذیری، تعادل و هماهنگی عضلات فوقزایش انعطافپلانک جانبی چرخشی برای اف
کشد و به شکل قابل توجهی باعث شوند را به چالش میهای ثابت کمتر درگیر میعضلاتی که معمولًا در پلانک

ز کردن یا گردد. علاوه بر این، انجام منظم این حرکت به اصلاح فرم بدنی و جلوگیری از قوتنه میتقویت میان
 .کندافتادگی پهلوها کمک می

ی مهم در اجرای پلانک جانبی چرخشی، کنترل حرکت و حفظ ثبات لگن است. اگر بدن هنگام چرخش نکته
شود. برای شروع، هر ها وارد میتعادل خود را از دست بدهد، فشار غیرضروری روی ستون فقرات یا شانه

 .د و به مرور زمان، سرعت و دامنه حرکات را افزایش دهیدچرخش را به آرامی و با تمرکز انجام دهی

این حرکت یک گزینه عالی برای ورزشکارانی است که به دنبال افزایش چالش در برنامه بدنسازی خود هستند، 
بخشد. ترکیب برد و هم تعادل و هماهنگی بدن را بهبود میزیرا هم قدرت عضلات مرکزی و جانبی را بالا می

تنه و عضلات ی چرخشی با سایر حرکات پلانک پیشرفته، یک برنامه کامل و مؤثر برای تقویت میانپلانک جانب
 .کندجانبی فراهم می

 نکات مهم هنگام انجام پلانک

رسد اما اگر با فرم نادرست انجام انجام صحیح پلانک اهمیت زیادی دارد، زیرا این حرکت ساده به نظر می
مندی کامل از فواید پلانک، چند نکته ها ایجاد کند. برای بهرهی روی کمر و شانهتواند فشار غیرضرور شود، می

 :کلیدی را باید مدنظر قرار دهید

ثانیه کافی  ۳۰تا  ۲۰برای افراد مبتدی، نگه داشتن بدن در وضعیت پلانک بین :طول زمان مناسب انجام حرکت
شوند و فشار بیش از حد ایجاد نشود. برای دهد تا به تدریج فعال است. این زمان به عضلات فرصت می
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توان این زمان را دقیقه باشد و حتی با پیشرفت فرد، می ۲تا  ۱تواند بین ای، طول زمان میورزشکاران حرفه
 .بیشتر افزایش داد تا عضلات مرکزی و استقامت بدنی به شکل قابل توجهی تقویت شوند

روز برای مبتدیان مناسب است. با پیشرفت توان عضلانی،  ست در ۳تا  ۲شروع با :ها و دفعاتتعداد ست
ها )کلاسیک، جانبی، ها یا دفعات اجرای حرکت را افزایش داد. همچنین، ترکیب انواع پلانکتوان تعداد ستمی

 .شودتنه میهای عضلانی و تقویت کامل میاندینامیک و غیره( در یک جلسه تمرینی، باعث درگیری تمام گروه

ترین نکته، حفظ حرکت باید با دقت و کنترل انجام شود و از عجله کردن پرهیز گردد. مهم:هاپیشگیری از آسیب
ها باید درست بالای فرم صحیح بدن است: لگن نباید پایین یا بالا بیفتد، کمر نباید قوس پیدا کند و شانه

 .کندایع مثل فشار روی کمر و گردن کمک میهای شها قرار گیرند. رعایت این اصول به پیشگیری از آسیبدست

تنفس منظم و عمیق در طول انجام پلانک بسیار مهم است. حبس کردن نفس :تنفس صحیح و کنترل عضلات
شود. در عین حال، تمرکز روی انقباض عضلات شکم، باعث افزایش فشار در بدن و کاهش کارایی تمرین می

 .وری از حرکت حاصل گرددور یکنواخت توزیع شود و بیشترین بهرهطشود که فشار بهکمر و باسن، باعث می

تر انجام دهند، رعایت ایبرای ورزشکارانی که قصد دارند تمرینات پلانک خود را حرفه:هاترکیب با تغذیه و مکمل
تواند به می قیمت ال کارنیتین زا و بازیابی مثلهای انرژیتغذیه مناسب اهمیت زیادی دارد. استفاده از مکمل

دهی و ریکاوری بهتر عضلات کمک کند. این موضوع به ویژه زمانی که پلانک را افزایش سوخت و ساز، انرژی
 .کنددهید، اهمیت پیدا میصورت طولانی و یا با وزنه انجام میبه

یابد، عایت این نکات، نه تنها اثرات مثبت پلانک بر روی عضلات مرکزی بدن، تعادل و استقامت افزایش میبا ر
 .تواند تمرینات خود را با خیال راحت و مؤثر ادامه دهدرسد و فرد میها نیز به حداقل میبلکه ریسک آسیب
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 اشتباهات رایج در انجام پلانک

رسد، اما بسیاری از افراد به دلیل عدم آگاهی یا خستگی، اشتباهاتی را در هنگام حرکت پلانک ساده به نظر می
منجر به آسیب شود. آشنایی با این تواند اثر تمرین را کاهش داده و حتی شوند که میاجرای آن مرتکب می

 .ها، نقش مهمی در افزایش کارایی پلانک و پیشگیری از آسیب داردی اصلاح آناشتباهات و نحوه

 قوس دادن کمر

ترین اشتباهات، قوس دادن کمر در حین انجام پلانک است. زمانی که کمر بیش از حد به سمت یکی از رایج
شود و عضلات شکم به درستی فعال غیرضروری روی ستون فقرات وارد میشود، فشار پایین یا بالا خم می

شوند. برای جلوگیری از این مشکل، همیشه سعی کنید بدن از شانه تا پاشنه در یک خط مستقیم قرار گیرد نمی
 .و عضلات شکم و باسن را منقبض نگه دارید

 افتادن لگن

دهد که عضلات ایین است. این مشکل معمولًا زمانی رخ مییکی دیگر از اشتباهات رایج، افتادن لگن به سمت پ
مرکزی بدن ضعیف باشند یا فرد خسته شود. افتادن لگن باعث کاهش درگیری عضلات شکم و کاهش اثر 

تر انجام داد توان پاها را کمی بازتر قرار داد یا تمرین را در چند ست کوتاهشود. برای جلوگیری، میتمرین می
 .کافی برای حفظ ثبات داشته باشند تا عضلات فرصت

 خم کردن گردن

کنند تا نگاهشان به زمین یا سقف باشد. برخی افراد هنگام انجام پلانک، گردن خود را به جلو یا عقب خم می
شود. بهترین حالت این است که سر در امتداد ها میاین کار باعث ایجاد فشار غیرضروری روی گردن و شانه

کند تا عضلات گردن . این وضعیت کمک میها باشدستون فقرات قرار گیرد و نگاه به زمین، کمی جلوتر از دست
 .و شانه بدون فشار اضافی فعال شوند

 ها به سمت جلو یا عقبحرکت شانه

ها ها باید مستقیم بالای دستها به سمت جلو یا عقب است. شانهیکی دیگر از اشتباهات رایج، حرکت شانه
ها جلو یا عقب باشند، علاوه بر کاهش اثربخشی طور مساوی توزیع شود. اگر شانهقرار داشته باشند تا فشار به

 .یابدها نیز افزایش میپلانک، احتمال آسیب دیدگی شانه
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 تنفس نامناسب

است. بسیاری از افراد به  تنفس نامناسب یا حبس کردن نفس یکی از اشتباهات رایج در هنگام انجام پلانک،
کنند. این کار باعث افزایش فشار د را حبس میدلیل تمرکز روی حفظ تعادل یا تحمل فشار عضلات، نفس خو

تواند دهد. علاوه بر این، حبس نفس میشود و عملکرد عضلات را کاهش میداخلی در قفسه سینه و شکم می
 .باعث افزایش ضربان قلب و احساس خستگی زودهنگام شود و تمرین را کمتر مؤثر کند

حفظ شود. سعی کنید هنگام نگه داشتن بدن در  نظمتنفس عمیق و م برای جلوگیری از این مشکل، باید
توانید از زمان نفس را آزادانه و پیوسته بکشید. میوضعیت پلانک، عضلات شکم و کمر را کنترل کنید و هم

روش تنفس دیافراگمی استفاده کنید؛ به این صورت که هنگام پایین رفتن قفسه سینه، هوا را به آرامی وارد 
 .ام فشار دادن بدن، هوا را به آرامی خارج کنیدها کنید و هنگریه

شود عضلات هدف به شکل مؤثرتری فعال شوند، فشار غیرضروری روی ستون فقرات تنفس صحیح باعث می
تر انجام شود. همچنین کنترل تنفس به افزایش تمرکز ذهنی و مدت و با کیفیتکاهش یابد و تمرین طولانی

 .کندپیشرفته مانند پلانک دینامیک یا پلانک با وزنه کمک میهای حفظ تعادل در انواع پلانک

تواند ی کلیدی است که میدر نتیجه، یادگیری و رعایت اصول تنفس صحیح در حین انجام پلانک، یک نکته
 .طور چشمگیری افزایش دهدکیفیت تمرین و ایمنی بدن را به

تواند به یک تمرین بسیار مؤثر و ایمن تبدیل شود و با توجه به این نکات و اصلاح اشتباهات رایج، پلانک می
شود که عضلات مرکزی، کمر و شکم شما را به بهترین شکل تقویت کند. همچنین رعایت این اصول باعث می

 .تر پلانک مانند پلانک دینامیک یا پلانک با وزنه، با ایمنی بیشتری انجام شوندتمرینات پیشرفته

 ی تمرین پلانکبرنامه هفتگی پیشنهادی برا

زمان  سطح
 پلانک

تعداد 
 ست

تعداد روز در 
 توضیحات هفته

شروع با پلانک کلاسیک و رعایت فرم  بار 3 ست 2 ثانیه 20 مبتدی
 صحیح

ها برای چالش ترکیب انواع پلانک روز 5 ست 3 دقیقه 1 ایحرفه
 بیشتر
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زمان  سطح
 پلانک

تعداد 
 ست

تعداد روز در 
 هفته

 توضیحات

نکات 
 تکمیلی

 تدریجاً زمان و تنوع حرکت افزایش یابد و استراحت کافی رعایت شود

 گیرینتیجه

ترین تمرینات برای تقویت عضلات مرکزی بدن حرکت پلانک بدون شک یکی از مؤثرترین و در عین حال ساده
شوند، تر تقویت میرود. با انجام منظم و صحیح پلانک، نه تنها عضلات شکم و کمر به شکل عمیقبه شمار می

ن، بهبود وضعیت بدنی، اصلاح فرم ستون شوند. این تمریتنه نیز درگیر میبلکه عضلات پهلو، شانه و حتی پایین
 .فقرات و جلوگیری از قوز کردن یا افتادگی بدن را به همراه دارد

توانند سایر ای که ورزشکاران میکند، به گونهپلانک همچنین به افزایش استقامت و تحمل عضلانی کمک می
ها، از کلاسیک تا پیشرفته مانند پلانک حرکات بدنسازی را با قدرت و کنترل بیشتری انجام دهند. انجام انواع

شود بدن به شکل جامع و کامل تقویت شود و تعادل و هماهنگی پلانک دینامیک یا پلانک با وزنه، باعث می
 .های عضلانی مختلف بهبود یابدمیان گروه

بر حفظ فرم درست، علاوه بر فواید فیزیکی، انجام مرتب پلانک تأثیر مثبتی روی سلامت روانی نیز دارد. تمرکز 
کند و حس موفقیت و انگیزه را کنترل تنفس و نگه داشتن بدن در یک وضعیت مشخص، ذهن را آرام می

دهد. بنابراین، پلانک نه تنها یک تمرین جسمانی است، بلکه یک تمرین ذهنی و تمرکز حواس نیز افزایش می
 .شودمحسوب می

شود بدن به بالاترین مناسب و رعایت نکات تمرینی، باعث می در نهایت، ترکیب اجرای صحیح پلانک با تغذیه
توان از تمامی فواید این حرکت سطح توانایی خود برسد. با رعایت اصول و جلوگیری از اشتباهات رایج، می

 .بهره برد و یک برنامه تمرینی مؤثر، ایمن و متنوع برای تقویت عضلات مرکزی بدن داشت

 سوالات متداول

 وز انجام شود بهتر است یا نه؟پلانک هر ر .۱
 .توانند روزانه انجام دهندای میروز در هفته کافی است، اما ورزشکاران حرفه 4تا  ۳برای مبتدیان 

 چه مدت باید پلانک را نگه داشت؟ .۲
 .شوددقیقه توصیه می ۲تا  ۱ها ایثانیه، حرفه ۳۰تا  ۲۰مبتدیان 
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 شود؟آیا پلانک باعث کاهش وزن می .۳
 .کندسوزاند و با تقویت عضلات مرکزی بدن به کاهش چربی شکم کمک میبله، پلانک کالری می

 چگونه اشتباهات رایج در پلانک را اصلاح کنیم؟ .4
توان اشتباهات را کاهش ها و لگن و کنترل تنفس میبا حفظ وضعیت صحیح بدن، تراز کردن شانه

 .داد
 ضروری است؟آیا استفاده از ابزارها مثل توپ یا وزنه  .5

 .شوندتر مینه، اما این ابزارها باعث افزایش چالش و تقویت عضلات عمیق
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