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 پک کسیس یدر خانه برا نیتمر  10

دهنده سلامت و قدرت عضلات شکم است. کند، بلکه نشانتر میداشتن سیکس پک نه تنها ظاهر بدن را جذاب
نفس شما را افزایش دهد و نشان تواند اعتمادبهفرم علاوه بر زیبایی ظاهری، میداشتن شکمی عضلانی و خوش

د برای رسیدن به شکم شش تکه حتماً کنندهد که سبک زندگی سالم و فعالی دارید. بسیاری از افراد تصور می
های مجهز با تجهیزات پیشرفته بروند، اما واقعیت این است که با یک برنامه تمرینی منظم و باید به باشگاه

 .توان به این هدف دست یافتاصولی در خانه هم می

توانید ن باشگاه ندارید، میهای سنگیتمرینات خانگی مزایای زیادی دارند؛ از جمله اینکه نیازی به پرداخت هزینه
زمان تمرین را طبق برنامه روزانه خود تنظیم کنید و به راحتی تمرینات را با خانواده یا دوستان انجام دهید. 

تواند شما را به نتیجه دلخواه وآمد به باشگاه را ندارید، انجام این تمرینات در خانه میحتی اگر فرصت رفت
 .برساند

های مورد هم در مسیر رسیدن به سیکس پک، توجه به تغذیه مناسب و استفاده از مکملیکی دیگر از نکات م
تواند به ترمیم عضلات و افزایش انرژی شما ها مینیاز است. برای مثال، انتخاب درست و هوشمندانه مکمل

های رف مکملسازی نتایج تمرینات خود هستید، ترکیب تمرینات هدفمند با مصکمک کند. اگر به دنبال بهینه
تواند روند رسیدن به شکم شش تکه را مناسب، می خرید مکمل ورزشی باکیفیت، مانند پروتئین وی، و حتی

 .سرعت بخشد

عضلات شکم و دستیابی به سیکس پک تمرین مؤثر و ساده برای تقویت  ۱۰در این مقاله، قصد داریم شما را با 
شود و نکات مهم برای انجام صحیح مرحله توضیح داده میبهصورت مرحلهدر خانه آشنا کنیم. هر تمرین به

ها ذکر خواهد شد تا بتوانید بدون نیاز به تجهیزات پیشرفته و با رعایت اصول صحیح تمرین، بهترین نتیجه آن
 .ممکن را کسب کنید

 سیکس پک در خانه موثر هستند؟ چرا تمرینات

شود بسیاری از افراد ترجیح دهند بدون رفتن به باشگاه، تمرینات شکم در خانه مزایای زیادی دارند که باعث می
قیمت عضلات شکم خود را تقویت کنند. اول اینکه، برای انجام این تمرینات نیازی به تجهیزات پیچیده و گران

ا بتوانید تمرینات خود را انجام دهید. دوم، نیست؛ یک زیرانداز ساده ورزشی و کمی فضای خالی کافی است ت
راحتی زمان و تعداد جلسات تمرینی خود را بر اساس برنامه روزانه و سطح انرژی خود تنظیم توانید بهشما می

 .کنید، بدون اینکه محدود به ساعات کاری باشگاه باشید

وآمد به های روزمره، رفته دلیل مشغلهمزیت سوم و بسیار مهم، استمرار در تمرینات است. بسیاری از افراد ب
شود تمرینات خود را ترک کنند. اما انجام تمرینات در خانه این دانند و همین باعث میباشگاه را دشوار می

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

توانید به شکل مستمر ورزش کنید. این استمرار، در کنار تکنیک درست کند و شما میمشکل را برطرف می
 .شش تکه استحرکات، کلید دستیابی به شکم 

دهی بدن دهند که تمرکز بیشتری روی عضلات شکم و فرمهمچنین، تمرینات خانگی به شما این امکان را می
عنوان مثال، استفاده از منابع ها، نتایج بهتری کسب کنید. بهداشته باشید و با ترکیب تغذیه مناسب و مکمل

تواند روند با کیفیت می خرید پروتئین تیپروتئینی کافی برای ترمیم و رشد عضلات ضروری است و ح
 .برانگیز شکم را فراهم آوردسازی را تسریع کند و انرژی لازم برای انجام حرکات چالشعضله

ریزی مناسب و ترکیب صحیح صرفه هستند، بلکه با برنامهبهبا توجه به این مزایا، تمرینات خانگی نه تنها مقرون
 .توانند به همان اندازه تمرینات باشگاهی موثر واقع شوندها، میتغذیه و مکمل

 آمادگی قبل از شروع تمرینات

قبل از شروع هر تمرین شکمی، آمادگی جسمانی نقش بسیار مهمی در جلوگیری از آسیب و افزایش بازده 
روی است. حتی چند دقیقه حرکات سبک کششی یا پیاده گرم کردن بدن ترین مراحل،یکی از مهم تمرین دارد.

شود تواند جریان خون را در عضلات افزایش دهد و مفاصل را آماده فعالیت کند. این کار باعث میدرجا می
راموش نکنید که گرم پذیرتر شوند و از بروز گرفتگی یا کشیدگی عضلات جلوگیری شود. فعضلات شما انعطاف

ها، کمر و پاها نیز مفید خواهد بود، زیرا کردن فقط محدود به عضلات شکم نیست؛ کمی حرکات برای شانه
 .کنندبسیاری از تمرینات شکمی این عضلات را هم درگیر می

 تجهیزات ساده مورد نیاز

ی انجام اکثر تمرینات شکمی، تنها به ترین مزایای تمرینات خانگی، نیاز کم به تجهیزات است. برایکی از بزرگ
یک زیرانداز ورزشی و لباس راحت نیاز دارید. حرکاتی مانند پلانک، کرانچ و لیفت پا بدون هیچ وسیله اضافی 

توانید از توپ ورزشی یا تر کنید، میایقابل انجام هستند. با این حال، اگر بخواهید تمرینات خود را کمی حرفه
تواند تأثیرگذاری های مناسب میفاده کنید. همچنین، ترکیب تمرینات خانگی با مکملهای مقاومتی استکش

های پرطرفدار در میان ورزشکاران است که باعث تمرینات را افزایش دهد. برای مثال، کراتین یکی از مکمل
قیمت  وانیدتشود. با توجه به بودجه و کیفیت، پیش از خرید مکمل میافزایش قدرت و استقامت عضلات می

 .را بررسی کنید تا بهترین گزینه را انتخاب کنید کراتین بدنسازی

ای قوی برای شروع تمرینات شکم است و به شما اطمینان آمادگی صحیح و داشتن تجهیزات مناسب، پایه
 .تر به نتیجه دلخواه برسیدمرینات را به شکل صحیح و ایمن انجام دهید و سریعدهد که تمی
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 (Classic Crunch) کرانچ کلاسیک .۱

 :نحوه انجام حرکت
روی زمین به پشت دراز بکشید و زانوهایتان را خم کنید به طوری که پاها  برای انجام کرانچ کلاسیک، ابتدا
ها را پشت سر یا روی سینه قرار دهید تا فشار کمتری به گردن وارد شود. به کاملًا روی زمین قرار گیرند. دست

ترل شده پایین ها و قسمت بالایی کمر را از زمین بلند کنید و به سمت زانوها حرکت کنید، سپس کنآرامی شانه
دهی سیکس پک بیایید و به حالت اولیه برگردید. این حرکت به تقویت عضلات راست شکم و کمک به شکل

 .بسیار مؤثر است

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 ها را بیش از حد نکشید تا فشار اضافی به گردن وارد نشودشانه. 
  جلوگیری شودکمر را از زمین جدا نکنید تا از آسیب به ستون فقرات. 
 شدن نفس خود را بیرون بدهید و هنگام  تنفس منظم و کنترل حرکت بسیار مهم است؛ هنگام بلند

 .پایین آمدن دم کنید
 حرکت را آرام و با کیفیت انجام دهید، نه سریع و بدون کنترل. 

 :نکته اضافی
توانید از وزنه سبک یا توپ پزشکی استفاده برانگیزتر کنید، میتر و چالشایخواهید کرانچ را کمی حرفهاگر می
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شود. برای آشنایی بیشتر با این نسخه کنید. این روش باعث افزایش مقاومت و تحریک بیشتر عضلات شکم می
مراجعه کنید و راهنمای کامل  حرکت کرانچ با وزنه نبا عنوا« فیت برتر»توانید به مقاله ما در بلاگ پیشرفته، می

 .و تصویری این تمرین را مشاهده کنید

ای قوی برای تمرینات شکمی و دستیابی به سیکس صحیح و مداوم، پایه استفاده از کرانچ کلاسیک به شکل
 .تواند نتایج شما را به شکل چشمگیری افزایش دهدپک است. ترکیب آن با سایر تمرینات و تغذیه مناسب می

 

 (Bicycle Crunch) ایکرانچ دوچرخه .۲

درجه خم کنید، پاها  ۹۰ای، ابتدا روی زمین به پشت دراز بکشید و زانوها را به حالت برای انجام کرانچ دوچرخه
ها را پشت سر قرار دهید و بالاتنه را کمی بالا بیاورید. سپس آرنج راست ن بلند نگه دارید. دسترا کمی از زمی

را به زانوی چپ نزدیک کنید و همزمان پای راست را صاف و در جهت مخالف حرکت دهید. حرکت را به صورت 
پای چپ هم صاف شود. این  ای که آرنج چپ به زانوی راست برسد ومتناوب با طرف دیگر تکرار کنید، به گونه

 .ای استسواری در هوا است، بنابراین نام آن کرانچ دوچرخهحرکت شبیه دوچرخه

 :فواید این تمرین

 دهی خط کمر و پهلو کمک کند و به شکلای عضلات مایل شکم را به خوبی فعال میکرانچ دوچرخه
 .کندمی
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 شوند و یک تمرین نسبتا کامل برای رگیر میها نیز دعلاوه بر عضلات شکم، عضلات پایین کمر و ران
 .شودعضلات میانی بدن محسوب می

 تواند در کاهش چربی ناحیه شکم سوزاند و میاین تمرین کالری بیشتری نسبت به کرانچ کلاسیک می
 .مؤثر باشد

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 تواند باعث فشار و آسیب شودیحرکت را آرام و کنترل شده انجام دهید؛ تکیه بیش از حد به گردن م. 
 کمر را از زمین جدا نکنید و عضلات شکم را سفت نگه دارید تا بیشترین اثرگذاری را داشته باشد. 
  تنفس منظم فراموش نشود: هنگام چرخش به سمت زانو، نفس خود را بیرون بدهید و هنگام برگشت

 .دم کنید
 تر از شود؛ تمرکز روی تکنیک مهمآسیب می سرعت بیش از حد باعث کاهش کیفیت حرکت و احتمال

 .تعداد تکرار است

های توانید پاها را کمی بالاتر از سطح زمین نگه دارید یا از وزنهبرای افزایش مقاومت و اثرگذاری این تمرین، می
ا تواند شما رای با دیگر تمرینات شکمی میسبک برای افزایش چالش استفاده کنید. ترکیب کرانچ دوچرخه

 .تر به هدف سیکس پک برساندسریع

 

 (Standard Plank) پلانک استاندارد .۳
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 :نحوه انجام حرکت

ارد، روی زمین قرار بگیرید و بدن خود را روی ساعد و پنجه پاها تکیه دهید. دقت برای اجرای پلانک استاند
کنید که بدن کاملًا صاف باشد و از خم شدن یا بالا آوردن کمر خودداری کنید. سر، گردن و ستون فقرات باید در 

کل مشت بسته روی ها یا به شیک خط مستقیم قرار بگیرند تا فشار به گردن یا پایین کمر وارد نشود. دست
 .گیرند یا باز و راحت، بسته به سطح راحتی شمازمین قرار می

 :مدت زمان مناسب

ثانیه شروع کنید و به مرور زمان، با افزایش قدرت عضلات میانی  ۳۰تا  ۲۰توانید با اید، میاگر تازه شروع کرده
هید. تمرکز روی کیفیت حرکت و نگه بدن، مدت زمان نگه داشتن پلانک را تا یک دقیقه یا بیشتر افزایش د

 .تر از مدت زمان طولانی استداشتن بدن صاف مهم

 :فواید حرکت پلانک

 کندپلانک استاندارد عضلات میانی بدن، از جمله شکم، کمر و عضلات عمقی ستون فقرات را تقویت می. 
 کنداین تمرین به بهبود تعادل، استقامت و ثبات بدن کمک می. 
  دهد ها برای سیکس پک است، زیرا عضلات عمقی شکم را هدف قرار میبهترین تمرینپلانک یکی از

 .کنددهی کامل عضلات کمک میو به فرم

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 از پایین آوردن یا بالا بردن بیش از حد باسن خودداری کنید. 
 عضلات شکم و باسن را سفت نگه دارید تا حرکت بیشترین اثرگذاری را داشته باشد. 
  تنفس را فراموش نکنید و حرکت را آرام و کنترل شده انجام دهید تا فشار اضافی به گردن و کمر وارد

 .نشود

توانید به د، میخواهید با جزئیات بیشتر درباره نحوه صحیح انجام پلانک و انواع مختلف آن آشنا شویاگر می
مراجعه کنید و نکات تخصصی و تصویری این  حرکت پلانک چیست؟ با عنوان« فیت برتر»مقاله ما در سایت 

ز برنامه خانگی شما تمرین را مشاهده کنید. ترکیب پلانک استاندارد با دیگر تمرینات شکمی، بخش مهمی ا
 .برای دستیابی به سیکس پک خواهد بود
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 (Side Plank) پلانک پهلو .۴

طوری که آرنج برای اجرای پلانک پهلو، ابتدا به یک پهلو بخوابید و ساعد دست خود را روی زمین قرار دهید، به
کمی جلوتر  درست زیر شانه قرار گیرد. پاها را صاف و روی هم قرار دهید یا برای افزایش تعادل، پای بالایی را

از پای پایینی بگذارید. سپس بدن خود را از زمین بلند کنید تا یک خط مستقیم از سر تا پا ایجاد شود. این 
 .حالت را حفظ کنید و عضلات شکم و پهلو را سفت نگه دارید

 :فواید حرکت پلانک پهلو

 این تمرین به طور ویژه عضلات مایل شکم (Obliques) دهی خطوط و به شکل کندو کمر را تقویت می
 .کندپهلو و کمر کمک می

 های دهد، که در انجام حرکات دیگر شکمی و ورزشتعادل و استقامت عضلات مرکزی بدن را افزایش می
 .روزمره بسیار مؤثر است

 کند فشار و درد روی ستون فقرات کاهش یابد و باعث بهبود ثبات کل بدن شودکمک می. 

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

  از خم شدن یا چرخش بدن به جلو یا عقب خودداری کنید؛ بدن باید کاملًا صاف و در یک خط مستقیم
 .قرار گیرد
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  عضلات شکم و باسن را سفت نگه دارید تا تعادل حفظ شود و بیشترین فشار روی عضلات هدف اعمال
 .شود

 آرام بکشیدهای عمیق و تنفس منظم را فراموش نکنید؛ هنگام نگه داشتن وضعیت، نفس. 
 ثانیه( انجام دهید و به تدریج  ۱۵تا  ۱۰تر )توانید این حرکت را ابتدا با زمان کوتاهاگر تازه کار هستید، می

 .مدت زمان نگه داشتن آن را افزایش دهید

 :اینکته حرفه

سبک در دست توانید دست آزاد را به سمت سقف بالا ببرید یا یک وزنه برای افزایش اثرگذاری پلانک پهلو، می
بگیرید تا عضلات پهلو بیشتر درگیر شوند. این تمرین ساده اما بسیار مؤثر، مکملی عالی برای سایر تمرینات 

 .شکم است و در برنامه خانگی سیکس پک نقش کلیدی دارد

 

 (Lunge with Twist) لانج با چرخش .۵

 :نحوه انجام حرکت

برای اجرای لانج با چرخش، ابتدا در حالت ایستاده قرار بگیرید و پاها را به عرض شانه باز کنید. سپس یک 
ز آن، درجه ایجاد شود، پای عقب صاف باقی بماند. پس ا ۹۰پای خود را جلو گذاشته و زانو را خم کنید تا زاویه 

بالاتنه خود را به سمت پای جلو بچرخانید، طوری که عضلات شکم و کمر درگیر شوند. سپس به آرامی به حالت 
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اولیه بازگردید و حرکت را با پای دیگر تکرار کنید. این چرخش باعث فعال شدن عضلات میانی و مایل شکم 
 .کندشود و تمرکز حرکت را از فقط پاها، به کل بدن منتقل میمی

 :عضلات هدفمند

 شوددهی باسن میها و باسن: لانج باعث تقویت عضلات جلویی و پشتی پا و فرمران. 
 دهی خط کند و به شکلعضلات میانی و شکم: چرخش بالاتنه عضلات راست و مایل شکم را درگیر می

 .کندکمر کمک می
 شوند و استقامت بدن را افزایش عضلات پشت و کمر: هنگام حفظ تعادل، عضلات پشت نیز فعال می

 .دهندمی

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 زانوی جلو نباید جلوتر از انگشتان پا قرار گیرد تا فشار اضافی روی مفصل وارد نشود. 
 انی خودداری شودچرخش بالاتنه باید کنترل شده باشد و از حرکات سریع یا ناگه. 
  عضلات شکم را در طول حرکت سفت نگه دارید تا تعادل حفظ شود و بیشترین فشار روی عضلات

 .هدف اعمال شود
 تنفس منظم فراموش نشود: هنگام چرخش نفس خود را بیرون دهید و هنگام بازگشت دم کنید. 

 :اینکته حرفه

ها نگه دارید. این نه سبک یا دمبل کوچک در دستتوانید یک وزبرای افزایش شدت و چالش این تمرین، می
شود. همچنین ترکیب لانج با چرخش با دیگر کار باعث افزایش مقاومت و فعال شدن بیشتر عضلات می

 .کندای کامل برای تقویت عضلات میانی و پایین تنه ایجاد میتمرینات شکمی و حرکات پا، برنامه
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 (Leg Raises) یفت پا در حالت درازکشل .۶

 :نحوه انجام حرکت

ها را کنار بدن یا زیر باسن روی زمین به پشت دراز بکشید و دست برای اجرای لیفت پا در حالت درازکش، ابتدا
ن درجه با زمی ۹۰برای حمایت قرار دهید. پاها را صاف نگه داشته و به آرامی به سمت بالا ببرید تا زاویه تقریبی 

ایجاد شود، سپس به کنترل کامل، پاها را پایین بیاورید بدون اینکه زمین را لمس کنند. این حرکت عضلات 
 .کنددهی سیکس پک کمک زیادی میکند و به فرمطور ویژه فعال میپایین شکم را به

 :اشتباهات رایج

  شودمیحرکت سریع یا رها کردن پاها باعث فشار بیش از حد به کمر و ستون فقرات. 
 دهد و احتمال آسیب به کمر را افزایش پایین آوردن پاها بدون کنترل، اثرگذاری حرکت را کاهش می

 .دهدمی
 ها را از زمین بلند نکنید تا از فشار اضافی جلوگیری شودگردن و شانه. 
 آوردن  تنفس منظم را فراموش نکنید: هنگام بالا بردن پاها نفس خود را بیرون بدهید و هنگام پایین

 .دم کنید

 :اینکته حرفه
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تر کنید یا از وزنه مچ پا استفاده نمایید. توانید پاها را کمی سنگینبرای افزایش چالش و تاثیرگذاری حرکت، می
تواند عضلات میانی بدن را به صورت همچنین، ترکیب لیفت پا با دیگر تمرینات شکمی و حرکات قدرتی می

 .کامل تقویت کند

کنند هم یاد بگیرید و برنامه تمرینی جامع د تمرینات قدرتی دیگر که عضلات مشابه را فعال میخواهیاگر می
هر آنچه باید درباره ددلیفت و انواع مختلف  با عنوان« فیت برتر»توانید به مقاله ما در سایت داشته باشید، می

کنند قدرت کل بدن افزایش پیدا کند و انجام حرکات مراجعه کنید. ددلیفت و حرکات مشابه کمک می آن بدانید
 .تر و مؤثرتر شودشکمی مثل لیفت پا آسان

 

 (Reverse Crunch) دراز نشست معکوس .۷

ها را کنار بدن یا زیر باسن قرار برای اجرای دراز نشست معکوس، ابتدا روی زمین به پشت دراز بکشید و دست
دهید تا حمایت لازم فراهم شود. زانوها را خم کرده و پاها را به آرامی به سمت سینه حرکت دهید، سپس با 

ا انقباض عضلات شکم انجام شود و از تاب کنترل کامل به حالت اولیه بازگردانید. دقت کنید که حرکت باید ب
 .دادن بدن یا استفاده از نوسان برای بالا بردن پاها خودداری شود

 :فواید تمرین برای پایین شکم
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 کند و بخش مهمی از سیکس پک را دراز نشست معکوس عضلات پایینی شکم را به طور ویژه فعال می
 .کند، جایی که کرانچ معمولی کمتر تأثیر داردتقویت می

 شود دیگر تمرینات کند و باعث میاین حرکت به بهبود تعادل و استقامت عضلات میانی بدن کمک می
 .شکمی مؤثرتر باشند

 کنددهی بهتر پهلوها و خط کمر کمک مییین شکم همچنین به کاهش چربی و فرمتمرکز روی پا. 

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 شوداز بالا بردن سریع پاها یا تاب دادن بدن خودداری کنید، زیرا فشار اضافی به کمر وارد می. 
 هید پاها زمین را با هنگام بازگشت پاها به حالت اولیه، کنترل حرکت را از دست ندهید و اجازه ند

 .ضربه لمس کنند
  تنفس منظم فراموش نشود: هنگام بالا بردن پاها نفس خود را بیرون بدهید و هنگام پایین آوردن دم

 .کنید
 کندتر میها را زیر باسن نگه داشتن، فشار روی کمر را کاهش داده و حرکت را ایمندست. 

 :اینکته حرفه

نید پاها را کمی بالاتر نگه دارید یا در طول حرکت از یک توپ کوچک بین توابرای افزایش شدت تمرین، می
زانوها استفاده کنید تا عضلات شکم بیشتر درگیر شوند. ترکیب دراز نشست معکوس با دیگر حرکات شکمی 

ر به تکند و شما را سریعای کامل برای عضلات بالایی و پایینی شکم ایجاد میمانند کرانچ و لیفت پا، برنامه
 .رساندهدف سیکس پک می

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 

 (Cross Crunch) کراس کرانچ .۸

ها را پشت سر قرار برای اجرای کراس کرانچ، ابتدا روی زمین به پشت دراز بکشید و زانوها را خم کنید، دست
دهید یا بازوها را کمی از بدن فاصله دهید تا فشار کمتری به گردن وارد شود. سپس یک آرنج را به زانوی 
مخالف نزدیک کنید و در همان زمان پای مقابل را صاف نگه دارید. حرکت را به آرامی انجام دهید و پس از 

سواری هوا است، اما تمرکز وچرخهبازگشت به حالت اولیه، سمت دیگر را تکرار کنید. این حرکت شبیه به د
 .بیشتری روی چرخش بالاتنه و عضلات مایل شکم دارد

 :فواید کراس کرانچ

 دهی پهلوها و ایجاد خطوط مشخص در دهد و به فرماین تمرین عضلات مایل شکم را هدف قرار می
 .کندشکم کمک می

 ند و به تعادل و استقامت بدن کمک شوعلاوه بر عضلات میانی، عضلات پایین شکم و کمر نیز درگیر می
 .کندمی

 های دیگر نیز شود که در حرکات روزمره و ورزشکراس کرانچ باعث تقویت عضلات چرخشی بدن می
 .کاربرد دارند

 :نکات ایمنی و اشتباهات رایج
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 حرکت را آرام و کنترل شده انجام دهید تا فشار اضافی به گردن و ستون فقرات وارد نشود. 
 ادن بدن یا حرکت سریع پاها خودداری کنید تا بیشترین تمرکز روی عضلات شکم باشداز تاب د. 
  تنفس منظم را رعایت کنید؛ هنگام چرخش بالاتنه نفس خود را بیرون بدهید و هنگام بازگشت دم

 .کنید
 آرنج و زانو را به آرامی و با کنترل به یکدیگر نزدیک کنید تا حرکت با کیفیت انجام شود. 

 :ایحرفهنکته 

های سبک مچ پا استفاده توانید پای بالایی را کمی بالاتر نگه دارید یا از وزنهبرای اثرگذاری بیشتر تمرین، می
کنید تا عضلات مایل شکم بیشتر درگیر شوند. همچنین، ترکیب کراس کرانچ با دیگر حرکات شکمی و تغذیه 

سازی خواهند علاوه بر تمرین، روند عضلهرای افرادی که میتر و بهتر کند. بتواند نتایج شما را سریعمناسب می
تواند انرژی و ریکاوری و استفاده از آن در کنار تمرینات منظم می EAA قیمت مکمل خود را بهبود دهند، بررسی

 .عضلات را افزایش دهد

 

۹. Mountain Climber 

، ابتدا در حالت پلانک استاندارد قرار بگیرید؛ ساعدها یا دستان صاف روی Mountain Climber برای اجرای
یکی به سمت سینه زمین و بدن در یک خط مستقیم از سر تا پا. سپس به آرامی و با کنترل، زانوها را یکی

جاد شود. دقت کنید که کمر صاف باقی بماند و از بالا ای که حرکتی شبیه دویدن درجا ایحرکت دهید، به گونه

tel:+989122060120
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بردن یا پایین آوردن بیش از حد باسن خودداری کنید. حرکت را با سرعتی متناسب با توانایی خود انجام دهید 
 .و تمرکز روی کیفیت حرکت باشد، نه صرفاً تعداد تکرار

 :سوزیمزایای قلبی و چربی

 Mountain Climber ی است که همزمان عضلات شکم، بازو، شانه و پاها را فعال یک تمرین ترکیب
 .کندمی

 سوزاند شود، بنابراین کالری زیادی میاین تمرین شدت قلبی بالایی دارد و باعث افزایش ضربان قلب می
 .کندو به کاهش چربی ناحیه شکم و پهلو کمک می

 کندانرژی بدن در طول روز کمک میعروقی و افزایش -سوزی، به بهبود استقامت قلبیعلاوه بر چربی. 

 :نکات مهم و اشتباهات رایج

 کمر را صاف نگه دارید و از خم شدن یا قوس دادن بیش از حد ستون فقرات خودداری کنید. 
 پاها را با کنترل حرکت دهید و از پرش یا ضربه زدن بیش از حد به زمین خودداری کنید. 
  زانو به سمت سینه نفس خود را بیرون بدهید و هنگام تنفس منظم را رعایت کنید؛ هنگام کشیدن

 .بازگشت دم کنید

 :اینکته حرفه

توان حرکت را با سرعت کمتر و تعداد تکرار کمتر شروع کرد و به تدریج سرعت و مدت زمان ها، میبرای مبتدی
قدرتی، یک برنامه  با سایر تمرینات شکمی و تمرینات Mountain Climber آن را افزایش داد. همچنین، ترکیب

 .کندخانگی کامل برای سیکس پک و تناسب اندام قلبی فراهم می
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۱۰. V-Up 

ها را بالای سر قرار دهید یا کنار بدن نگه دارید. ، ابتدا روی زمین به پشت دراز بکشید و دستV-Up برای اجرای
ایجاد کند و عضلات شکم به طور کامل  V طور همزمان از زمین بلند کنید تا بدن شکل حرفپاها و بالاتنه را به

پس به آرامی به حالت اولیه بازگردید. این حرکت، منقبض شوند. در بالاترین نقطه، چند لحظه مکث کنید و س
 .شودکند و باعث تقویت کامل عضلات میانی بدن میعضلات بالایی و پایینی شکم را همزمان فعال می

 :اشتباهات رایج

 شود و اثرگذاری تمرین را کاهش حرکت سریع یا بدون کنترل باعث فشار زیاد به کمر و ستون فقرات می
 .دهدمی

 ن بیش از حد زانوها یا نداشتن هماهنگی بین بالا بردن پا و بالاتنه، تمرکز روی عضلات هدف خم کرد
 .کندرا کم می

  تنفس را فراموش نکنید: هنگام بالا بردن بدن نفس خود را بیرون بدهید و هنگام پایین آوردن دم
 .کنید

 :اینکات حرفه
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 بدن قرار دهید و پاها را کمی خم کنید تا فشار  ها را کنارتوانید ابتدا دستبرای افزایش ایمنی، می
 .کمتری به کمر وارد شود

 توانند دستان خود را به سمت پاها برسانند یا وزنه سبک در دست بگیرند تا ورزشکاران پیشرفته می
 .مقاومت بیشتری ایجاد شود

 ترکیب V-Up امع برای سیکس پک با دیگر تمرینات شکمی مانند کرانچ، پلانک و لیفت پا، یک برنامه ج
 .دهدکند و سرعت رسیدن به نتایج را افزایش میایجاد می

 :نکته تکمیلی

-V کند. انجام منظماین حرکت علاوه بر تقویت عضلات شکم، به بهبود تعادل و هماهنگی بدن نیز کمک می
Up دهی کل بدن تواند به شما در داشتن شکمی سیکس پک و فرمدر کنار تغذیه مناسب و تمرینات قدرتی می

 .کمک شایانی کند

 هفته ۴برنامه تمرینی پیشنهادی برای 

 حرکت  شماره
 ۲-۱هفته 

  )مبتدی(
 ۲-۱هفته 
  ای()حرفه

 ۳هفته 
  )مبتدی(

 ۳هفته 
  ای()حرفه

 ۴هفته 
  )مبتدی(

 ۴هفته 
 ای()حرفه

1 
کرانچ 
  کلاسیک

× تکرار  10
  ست 2

 3× تکرار  15
  ست

× تکرار  15
  ست 3

 4× تکرار  20
  ست

× تکرار  20
  ست 3

× تکرار  25
 ست 4

2 
کرانچ 
  ایدوچرخه

 محتوا محتوا محتوا  3 × 15  3 × 15  2 × 10

3 
پلانک 
  استاندارد

20-30 
  ثانیه

 ثانیه 60  ثانیه 45  ثانیه 40  ثانیه 30  ثانیه 30

  پلانک پهلو 4
ثانیه هر  15

  سمت
ثانیه هر  20

  سمت
ثانیه هر  20

  سمت
ثانیه هر  30

  سمت
ثانیه هر  30

  سمت
ثانیه هر  45

 سمت

5 
لانج با 
  چرخش

هر  2 × 10
  سمت

هر  3 × 15
  سمت

هر  3 × 15
  سمت

هر  4 × 20
  سمت

هر  3 × 20
  سمت

هر  4 × 25
 سمت
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 حرکت  شماره
 ۲-۱هفته 

  )مبتدی(
 ۲-۱هفته 
  ای()حرفه

 ۳هفته 
  )مبتدی(

 ۳هفته 
  ای()حرفه

 ۴هفته 
  )مبتدی(

 ۴هفته 
 ای()حرفه

6 
لیفت پا 
  درازکش

10 × 2  15 × 3  15 × 3  20 × 4  20 × 3  25 × 4  

7 
دراز نشست 

  معکوس
10 × 2  15 × 3  15 × 3  20 × 4  20 × 3  25 × 4  

  کراس کرانچ 8
هر  2 × 10
  سمت

هر  3 × 15
  سمت

15 × 3  20 × 4  20 × 3  25 × 4  

9 
Mountain 
Climber  

  ثانیه 60  ثانیه 40  ثانیه 45  ثانیه 30  ثانیه 30  ثانیه 20

10 V-Up  10 × 2  15 × 3  15 × 3  20 × 4  20 × 3  25 × 4 

 ها برای سیکس پکتغذیه و مکمل

ها داشتن شکم شش تکه نه تنها نیازمند تمرینات منظم است، بلکه تغذیه درست و استفاده هوشمندانه از مکمل
های توانند رشد کنند و چربیهم نقش بسیار مهمی دارد. بدون تأمین مواد مغذی لازم، عضلات شکم نمی

 .کننداضافی به راحتی کاهش پیدا نمی

 :اهمیت پروتئین و کالری کنترل شده

سازی و کاهش چربی شکم، مصرف پروتئین کافی اهمیت زیادی دارد. پروتئین به ترمیم و رشد برای عضله
کند. همچنین، کنترل کالری مصرفی روزانه بسیار مهم کند و از تحلیل عضلانی جلوگیری میعضلات کمک می

جب کاهش انرژی و ضعف عضلانی است؛ کالری بیش از نیاز بدن باعث ذخیره چربی و کالری کمتر از حد نیاز مو
 .شود. بنابراین ترکیب یک رژیم متعادل با تمرینات روزانه، کلید رسیدن به سیکس پک استمی

 :های پیشنهادیمکمل

tel:+989122060120
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تر ریکاوری شوند و رشد بهینه کند عضلات پس از تمرین سریعکمک می :(Whey Protein) پروتئین وی .۱
 .داشته باشند

۲. BCAA (دارآمینواسیدهای شاخه):  از تحلیل عضلات جلوگیری کرده و انرژی لازم برای تمرینات سنگین
 .کندرا تأمین می

شود و توانایی شما را برای باعث افزایش قدرت و استقامت در طول تمرینات می :(Creatine) کراتین .۳
 .بردهای بیشتر بالا میانجام ست

 :اینکته حرفه

توانید تمامی این های معتبر است. شما میترین راه تهیه از فروشگاهها، بهترین و مطمئنبرای خرید این مکمل
با تضمین اصل بودن و مشاوره رایگان خرید کنید. استفاده از  فیت برتر های باکیفیت را از سایتمکمل

با .کندتر میتر و ایمنمحصولات استاندارد در کنار برنامه تمرینی منظم، روند رسیدن به سیکس پک را سریع
تر شکل های استاندارد، عضلات شکم سریعرعایت رژیم غذایی متعادل، مصرف پروتئین کافی و استفاده از مکمل

یابد. به یاد داشته باشید، ترکیب تغذیه، مکمل و تمرین منظم، راز داشتن گیرند و چربی اضافی کاهش میمی
 .شکم شش تکه است و هیچ میانبری برای آن وجود ندارد

 گیرینتیجه

 تدریج عضلات شکم را تقویت کرده و به فرمتوانی بهبا رعایت تمرینات بالا و پایبندی به یک برنامه منظم، می
ها آل نزدیک شوید. اما فقط تمرین کافی نیست؛ تغذیه صحیح، خواب کافی و استفاده درست از مکملایده

 .کنندتر و مؤثرتر میسه عامل مهمی هستند که روند رسیدن به سیکس پک را سریع

اگر هدف تو داشتن شکمی صاف و عضلانی است، باید یک سبک زندگی هماهنگ با این هدف انتخاب کنید. 
دهد و های اضافی را کاهش میشود، تغذیه اصولی چربیتمرینات منظم باعث رشد و تقویت عضلات می

 .دهندهای استاندارد نیز انرژی، ریکاوری و توسعه عضلانی را بهبود میمکمل

های مورد نیازت برای اینکه پروسه رسیدن به سیکس پک با کیفیت و بدون آسیب انجام شود، بهتر است مکمل
از یک فروشگاه معتبر تهیه کنی. فروشگاه فیت برتر با ارائه محصولات اصل، قیمت مناسب و مشاوره  را

شان را ی ورزشیخواهند با خیال راحت خرید کنند و برنامهتخصصی، بهترین گزینه برای کسانی است که می
 .تر پیش ببرندایحرفه

دهد، بلکه انرژی، تمرکز و نها ظاهر بدنت را تغییر میتهای درست نهدر نهایت، ترکیب تمرین، تغذیه و مکمل
 .اش کاملًا ارزشش را داردبر باشد، اما نتیجهنفست را هم افزایش خواهد داد. مسیر شاید زماناعتمادبه

 سوالات متداول

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/
https://fitbartar.com/
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 ؟توانم سیکس پک را فقط با تمرینات خانگی داشته باشمآیا می .۱
 .سیکس پک قابل دستیابی استبله، با تمرینات مداوم و تغذیه مناسب، 

 ؟چند بار در هفته باید تمرین کنم .۲
 .شودبار در هفته برای نتیجه مناسب توصیه می ۴تا  ۳حداقل 

 ؟سازی ضروری هستندها برای عضلهآیا مکمل .۳
 .تر استکننده هستند ولی تمرین و تغذیه مناسب مهمها کمکمکمل

 ؟کشد تا تغییرات را ببینمچقدر طول می .۴
 .هفته با تمرین مداوم و تغذیه درست نتایج قابل مشاهده است ۸تا  ۶ معمولاً 

 ؟آیا این تمرینات برای افراد مبتدی مناسب است .۵
 .بله، با تنظیم تعداد تکرار و ست، تمرینات مناسب هر سطح قابل انجام هستند

 

tel:+989122060120

