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 حرکت ساده  ۷  نیعضلات پشت با ا  تیتقو 

کند، بلکه نقش بسیار مهمی در  تر می بخشد و فرم بدن را جذابداشتن عضلات پشت قوی نه تنها ظاهر شما را بهبود می 
کند فشار  سلامت ستون فقرات، بهبود وضعیت بدنی و افزایش قدرت کلی بدن دارد. یک پشت قوی به شما کمک می 

های کمر وارد شود و از بروز دردهای مزمن در ناحیه کمر و شانه جلوگیری شود. در دنیای امروز  ها و دیسک کمتری به مهره 
نشینند، ضعف عضلات پشت به یک مشکل رایج تبدیل شده و بسیاری از  که بیشتر افراد ساعات طولانی را پشت میز می 

 .افراد با خستگی زودهنگام، درد گردن و افتادگی شانه مواجه هستند 

تواند این ضعف را جبران کند و نه تنها عملکرد عضلات پشت را بهبود ببخشد، بلکه به تقویت  تمرینات مناسب و منظم می 
ای، توجه به تغذیه  کند. علاوه بر تمرینات وزنه عضلات مرکزی بدن، بهبود تعادل و افزایش قدرت کلی بدن نیز کمک می 

خرید مکمل    تواند روند رشد عضلات را تسریع کند. اگر به دنبالهای ورزشی استاندارد، می مناسب و استفاده از مکمل 
دهند و های مطمئنی برای حمایت از برنامه تمرینی شما ارائه می هستید، برندهای معتبر مانند فیت برتر گزینه  ورزشی

 .توانند انرژی و ریکاوری بدن را بهبود بخشند می 

ها با سبک زندگی سالم، کلید رسیدن به یک پشت قدرتمند، سالم و بدون دردهای مزمن  تمرینات هدفمند و ترکیب آن
توانید عضلات پشت خود را به شکل  های صحیح، تکرار منظم حرکات و تغذیه مناسب، شما می است. با رعایت تکنیک 

 .قابل توجهی تقویت کنید و زندگی روزمره را با انرژی و توان بیشتری تجربه کنید 

 آناتومی عضلات پشت 

خوبی آشنا شویم. عضلات پشت از  برای تمرین مؤثر و دستیابی به نتایج واقعی، ابتدا باید با آناتومی عضلات پشت به 
ترین پیچیدگی بالایی برخوردار هستند و هر کدام نقش خاص و حیاتی در حرکت، تعادل و استقامت بدن دارند. اصلی 

ها تا پایین کمر کشیده شده و  عضلات پشت شامل »لاتیسیموس دورسی« یا عضله بزرگ پشتی است که از بالای شانه 
در حرکات کششی، بالا بردن وزنه و حفظ وضعیت صحیح بدن نقش کلیدی دارد. عضله »ترپزیوس« در بالای کمر و گردن  

وئید«  کند. همچنین عضلات »رومبهای شانه و پشتیبانی از گردن کمک می ها، نگه داشتن تیغه قرار دارد و به حرکت شانه 
ها و حفظ تعادل در حرکات کششی هستند. عضلات پایینی کمر  های شانه قرار دارند و مسئول جمع کردن تیغه بین تیغه 

نیز با تقویت ستون فقرات و حمایت از عضلات مرکزی بدن، نقش بسیار مهمی در کاهش فشارهای روزمره و جلوگیری از  
 .های کمری دارند آسیب

های ورزشی استاندارد نیز  برای رشد و تقویت این عضلات، تنها تمرین کافی نیست؛ تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 
هایی  توانند از مکملعنوان مثال، افرادی که به دنبال بهبود قدرت و حجم عضلات پشت هستند، می اهمیت بالایی دارد. به 

و کیفیت برندها را   CLA قیمت مکمل  استفاده کنند. اگر به دنبال خرید آن هستید، بهتر است قبل از انتخاب،CLA   مانند 
 .بررسی کنید تا نتیجه مطلوب و مؤثری حاصل شود

تر و مؤثرتری داشته باشید و از  کند تا تمرینات هدفمندتر، ایمنشناخت دقیق آناتومی عضلات پشت به شما کمک می 
توانید به تدریج های ناشی از تمرینات نادرست جلوگیری کنید. با ترکیب تمرینات مناسب و تغذیه اصولی، می آسیب

 .عضلات پشت خود را تقویت کرده و استقامت و توانایی حرکتی خود را بهبود دهید 

 دلایل ضعیف شدن عضلات پشت 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/
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تحرک دارند. زندگی  ضعف و ضعیف شدن عضلات پشت یکی از مشکلات رایج در میان افرادی است که سبک زندگی کم 
طور  شود عضلات پشت به تاپ باعث می نشسته، ساعات طولانی پشت میز کار یا تحصیل و استفاده مداوم از گوشی و لپ 

پذیری خود را از دست بدهند. علاوه بر این، ضعف عضلات مرکزی بدن  کامل فعال نشوند و به مرور زمان قدرت و انعطاف 
تواند فشار بیشتری به عضلات پشت وارد کند و باعث  ، که شامل شکم و عضلات میانی ستون فقرات است، می Core یا

 .ها شودکاهش کارایی آن

تری  عوامل ژنتیکی نیز نقش مهمی در ساختار و قدرت عضلات دارند؛ برخی افراد به طور طبیعی عضلات پشت ضعیف
آن تقویت  رشد و  برای  و  آسیب دارند  دارند.  بیشتری  تمرینات هدفمند  به  نیاز  مانند کشیدگی عضلانی،  ها  قبلی  های 

های کمری یا شانه، و نداشتن برنامه تمرینی منظم و اصولی نیز از دیگر دلایل کاهش قدرت و حجم عضلات پشت  آسیب
 .شوند محسوب می 

تواند بسیار  های استاندارد می برای جبران ضعف عضلات پشت، ترکیب تمرینات منظم، تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 
توانند برای بهبود عملکرد  عنوان مثال، افرادی که به دنبال افزایش قدرت و حجم عضلات پشت هستند، می مؤثر باشد. به 

  استفاده کنند. انجام تمرینات هدفمند به همراه   مکمل پمپ  ای مانند عضلات و افزایش انرژی تمرینی، از محصولات حرفه 
طور چشمگیری  تواند روند رشد عضلات پشت را تسریع کند و عملکرد ورزشکار را به از برندهای معتبر، می  خرید مکمل پمپ 

 .بهبود ببخشد 

توان ضعف عضلات پشت را به مرور زمان  با درک این دلایل و اصلاح سبک زندگی، تمرینات روزانه و تغذیه مناسب، می 
 .جبران کرد و از بروز مشکلات مزمن و دردهای ناحیه کمر جلوگیری نمود

 اصول کلی تمرینات پشت 

ای با حرکات کششی و سبک اهمیت زیادی دارد. گرم کردن  دقیقه   ۱۰تا    ۵قبل از شروع هر نوع تمرین پشت، گرم کردن  
شود. حرکات  تر می سازی مفاصل برای حرکات سنگین باعث افزایش جریان خون به عضلات، کاهش احتمال آسیب و آماده 

کند بدن را  های شانه، به شما کمک می ها، خم شدن به جلو و عقب و کشش تیغه کششی دینامیک مانند چرخش شانه 
 .برای تمرینات اصلی آماده کنید 

دار اجرای صحیح حرکات و تمرکز روی فرم درست، یکی از اصول کلیدی در تمرینات پشت است. حرکات سریع یا شتاب 
شده و آهسته حرکات اهمیت  تواند فشار زیادی به ستون فقرات وارد کند و باعث آسیب شود، بنابراین اجرای کنترلمی 

ها باید بر اساس سطح آمادگی و هدف فرد تعیین شود. برای افراد ای دارد. همچنین، تکرار مناسب و تعداد ست ویژه 
ها را به تدریج افزایش  توانند تعداد تکرار و وزنه ای می تکرار کافی است و ورزشکاران حرفه   ۱۲تا    ۱۰ست با    ۳مبتدی، انجام  

 .دهند 

ها ثانیه استراحت بین ست   ۹۰تا    ۶۰طور معمول،  ها نیز نقش مهمی در رشد عضلات دارد. به استراحت کافی بین ست 
تر یا ترکیبی ممکن است نیاز به زمان بیشتری برای بازیابی  شود، اما حرکات سنگینبرای اکثر حرکات پشت توصیه می 

 .داشته باشند 

های ورزشی نیز تأثیر زیادی در تقویت عضلات پشت دارد. به عنوان مثال،  در کنار تمرینات منظم، تغذیه مناسب و مکمل 
تواند به بهبود عملکرد و افزایش توان بدنی کمک کند.  می   ال کارنیتین  زا مانند سوز و انرژی های چربی استفاده از مکمل 

tel:+989122060120
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مکمل  نوع  این  خرید  از  استقبل  بهتر  کارنیتین  ها،  ال  موجود قیمت  برندهای  کیفیت  بر    و  علاوه  تا  کنید  بررسی  را 
 .جویی مالی، بهترین نتیجه ممکن را از تمرینات خود بگیرید صرفه 

های استاندارد  رعایت این اصول کلیدی گرم کردن، اجرای صحیح حرکات، تکرار و استراحت مناسب و استفاده از مکمل 
شود تمرینات پشت شما نه تنها ایمن و مؤثر باشد، بلکه رشد عضلات و بهبود استقامت بدن را نیز به حداکثر باعث می 

 .برساند 

 
 (Pull-Up) حرکت اول: بارفیکس 

ویژه عضله بزرگ پشت )لاتیسیموس  ترین حرکات برای تقویت عضلات پشتی، به بارفیکس یکی از مؤثرترین و کلاسیک 
دورسی(، عضلات ترپزیوس و رومبوئیدها است. اجرای صحیح این حرکت نه تنها باعث افزایش قدرت عضلات پشت  

 .کند ها و تقویت عضلات مرکزی بدن نیز کمک می شود، بلکه به بهبود تعادل، افزایش انعطاف شانه می 

ها را به اندازه عرض شانه باز کنید و بدن را به آرامی و با کنترل کامل به سمت بالا بکشید تا  برای اجرای حرکت، دست 
تواند فشار زیادی به  چانه از میله بالاتر رود و سپس با کنترل کامل به حالت اولیه بازگردید. حرکات سریع یا پرشی می 

 .مفاصل و ستون فقرات وارد کند، بنابراین تمرکز بر فرم صحیح بسیار اهمیت دارد

های کمکی یا انجام حرکت با وزن بدن برای افراد مبتدی که هنوز توانایی انجام بارفیکس کامل را ندارند، استفاده از کش 
ای باعث افزایش  کننده باشد. همچنین، استفاده از وزنه یا کمربند بارفیکس برای افراد حرفه تواند کمک یافته می کاهش 

توان تکرار است و می   ۱۲تا    ۸ست با    ۳شود. تعداد پیشنهادی برای شروع  مقاومت و تحریک عضلات برای رشد بیشتر می 
 .به مرور زمان تعداد تکرارها یا شدت تمرین را افزایش داد 

  های ورزشی نیز نقش مهمی در رشد عضلات پشت دارند. به عنوان مثال، مصرف علاوه بر تمرینات منظم، تغذیه و مکمل 
تواند باعث کاهش تجزیه عضلات، افزایش توان عضلانی و سرعت ریکاوری پس  در کنار تمرین بارفیکس می  HMB مکمل

دهند، بسیار مفید است و اثرگذاری  ویژه برای کسانی که تمرینات مقاومتی سنگین انجام می از تمرین شود. این مکمل به 
 .رساند تمرینات بارفیکس را به حداکثر می 

tel:+989122060120
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ترین حرکات  تواند یکی از کلیدی ها، حرکت بارفیکس می با رعایت فرم صحیح، تمرین منظم و استفاده هوشمندانه از مکمل 
 .برای دستیابی به عضلات پشت قوی و پایدار باشد 

 
 (Dumbbell Row) حرکت دوم: دمبل روئینگ

لاتیسیموس    طور ویژه روی عضلاتدمبل روئینگ یکی از حرکات مؤثر برای تقویت عضلات میانی و بالای پشت است و به 
شود  تمرکز دارد. اجرای صحیح این حرکت باعث افزایش قدرت، حجم و استقامت عضلات پشت می   رومبوئیدها  و  دورسی 

 .کند ها کمک می و به بهبود فرم بدن و وضعیت شانه 

برای اجرای حرکت، ابتدا با هر دست یک دمبل بردارید و بدن را کمی به جلو خم کنید؛ پشت خود را صاف نگه دارید تا  
فشار روی ستون فقرات کاهش یابد. سپس دمبل را به آرامی و با کنترل کامل به سمت پهلوها بکشید و دوباره به حالت  

دار خودداری کنید، زیرا این کار ممکن است باعث آسیب به عضلات و مفاصل  اولیه بازگردانید. از حرکات سریع و شتاب 
 .شود و اثرگذاری حرکت را کاهش دهد 

توانند با افزایش وزن  ای می تکرار برای هر دست است و افراد حرفه   ۱۵تا    ۱۰ست    ۳تعداد پیشنهادی برای افراد مبتدی  
شده و تمرکز روی کشش عضلات  ها، شدت تمرین را بیشتر کنند. رعایت فرم صحیح، تنفس کنترلدمبل یا تعداد ست 

 .پشت از نکات مهم اجرای این حرکت است

های ورزشی نقش مهمی در رشد عضلات پشت دارند. برای افرادی که به دنبال  علاوه بر تمرین منظم، تغذیه و مکمل 
تواند به تسریع روند رشد عضلات  می   پروتئین گینر  های مناسب مانند افزایش حجم و قدرت عضلات هستند، مصرف مکمل 

و کیفیت برندها اهمیت دارد تا بهترین نتیجه از تمرینات   قیمت پروتئین گینر  کمک کند. پیش از خرید این مکمل، بررسی
 .صورت هوشمندانه بهره ببرید گذاری خود به دمبل روئینگ حاصل شود و از سرمایه 

های اصلی تمرینات  تواند به یکی از پایه ای و مکملی، این حرکت می با اجرای درست دمبل روئینگ و رعایت نکات تغذیه 
 .پشت شما تبدیل شود و استقامت و قدرت عضلات میانی و بالای پشت را به شکل قابل توجهی افزایش دهد 

tel:+989122060120
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 (Lat Pulldown) حرکت سوم: لت ماشین

  دستگاه لت  تر هستند،شده و ایمنبرای افرادی که هنوز قادر به انجام بارفیکس کامل نیستند یا به دنبال تمرین کنترل 
گزینه  بهترین  از  به یکی  این حرکت  تقویت عضلات پشت است.  برای  روی عضلاتها  ،  لاتیسیموس دورسی  طور ویژه 

 .کند ترپزیوس و رومبوئیدها تمرکز دارد و به بهبود قدرت، استقامت و فرم کلی پشت کمک می 

برای اجرای صحیح حرکت، میله دستگاه را با دستانی کمی بازتر از عرض شانه بگیرید و آن را به آرامی و با کنترل کامل  
به سمت سینه پایین بیاورید. سپس میله را به تدریج و بدون شتاب به موقعیت اولیه بازگردانید. تمرکز روی کشش  

ر مهم است، زیرا استفاده از شتاب یا خم شدن بیش از حد عضلات پشت در طول حرکت و حفظ فرم صحیح بدن بسیا
 .تواند فشار اضافی روی شانه و ستون فقرات ایجاد کند می 

ای، افزایش وزن میله یا استفاده  تکرار است. برای افراد حرفه  ۱۵تا  ۱۲ست با  ۳تعداد پیشنهادی برای اجرای این حرکت  
 .تواند اثرگذاری حرکت را بیشتر کند های پیشرفته مانند تکرار منفی یا تمرین با توقف کوتاه در نقطه کشش، می از تکنیک 

های ورزشی نیز در رشد عضلات پشت اهمیت زیادی دارد. مصرف  علاوه بر تمرینات دستگاهی، توجه به تغذیه و مکمل
تواند قدرت، استقامت و انرژی عضلات را افزایش دهد و عملکرد شما در حرکات  هایی مانند کراتین بدنسازی می مکمل 

مقاومتی مانند لت ماشین را بهبود بخشد. اگر قصد دارید از این مکمل استفاده کنید، پیش از هر چیز به نکات کیفیت و  
از   خرید کراتین بدنسازی  عبارت دیگر،اصل بودن محصول توجه کنید و برای تهیه آن به مراکز معتبر اقدام نمایید، به 

 .تواند همراهی مطمئن برای تمرینات شما باشد برندهای معتبر می 

تواند بخش مهمی از برنامه  ها، حرکت لت ماشین می با رعایت فرم صحیح، تمرین منظم و استفاده هوشمندانه از مکمل 
 .تقویت عضلات پشت شما باشد و کمک کند تا پشت قوی، پایدار و بدون دردهای ناشی از ضعف عضلانی داشته باشید 

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


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 
 (Hyperextension) حرکت چهارم: هایپر اِکستنشن

طور مستقیم  ها برای تقویت عضلات پایین کمر و عضلات کمری است و به یکی از بهترین تمرین   هایپر اکستنشن   حرکت 
کند. اجرای صحیح این حرکت نه تنها باعث تقویت عضلات  به استحکام ستون فقرات و بهبود وضعیت بدنی کمک می 

مدت  های کمری در طولانی شود، بلکه به کاهش دردهای ناشی از ضعف عضلات پشت و پیشگیری از آسیب کمری می 
 .کند کمک می 

درستی در جای خود  برای اجرای حرکت، ابتدا روی دستگاه هایپر اکستنشن قرار بگیرید و مطمئن شوید که لگن و پاها به 
اند. سپس با کنترل کامل بدن، تنه خود را به آرامی بالا بیاورید و دوباره به موقعیت اولیه بازگردید. از خم شدن ثابت شده 

تواند فشار اضافی روی ستون فقرات وارد کرده و خطر  بیش از حد یا حرکات ناگهانی خودداری کنید، زیرا این کار می 
 .آسیب را افزایش دهد 

توان  تکرار است. برای افزایش چالش و تحریک بیشتر عضلات، می   ۱۵تا    ۱۲ست با    ۳تعداد پیشنهادی برای این حرکت  
 .تر شودوزنه سبک در دست گرفت یا توقف کوتاهی در بالاترین نقطه حرکت داشت تا کشش عضلات کامل 

های استاندارد نیز نقش مهمی در رشد و ریکاوری عضلات پشت دارد.  علاوه بر تمرین، تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 
تواند روند ترمیم عضلات پس از تمرین را تسریع کند و استقامت عضلانی  های پروتئینی و آمینو اسیدها می مصرف مکمل

و کیفیت برندهای مختلف را بررسی کنید تا   قیمت آمینو اسید   ها، بهتر است را افزایش دهد. قبل از استفاده از این مکمل 
 .جویی مالی، نتیجه مطلوب و مؤثری از تمرینات هایپر اکستنشن حاصل شودعلاوه بر صرفه 

های  تواند به یکی از پایه با رعایت فرم صحیح، کنترل حرکت و ترکیب تمرین با تغذیه مناسب، حرکت هایپر اکستنشن می 
 .اصلی برنامه تقویت عضلات پشت و پایین کمر شما تبدیل شود و باعث افزایش قدرت و پایداری ستون فقرات گردد
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 (T-Bar Row) حرکت پنجم: تی بار رو

یکی از حرکات پایه و بسیار مؤثر برای افزایش حجم و قدرت عضلات میانی و بالای پشت است. این    تی بار رو   حرکت
ها  تمرکز دارد و به بهبود فرم بدن، تقویت شانه  لاتیسیموس دورسی، ترپزیوس و رومبوئیدها  ویژه روی عضلاتحرکت به 

 .کند و افزایش استقامت عضلانی کمک می 

برای اجرای صحیح حرکت، ابتدا با استفاده از هالتر یا دستگاه تی بار، وزنه مناسب را انتخاب کنید. پاها را به عرض شانه  
باز کنید و تنه خود را کمی به جلو خم کنید تا ستون فقرات صاف بماند. سپس وزنه را به سمت شکم بکشید و با کنترل  

روی فرم صحیح، کشش عضلات پشت و کنترل حرکت از نکات کلیدی اجرای این  کامل به موقعیت اولیه بازگردید. تمرکز  
 .تواند باعث فشار غیرضروری روی مفاصل و کاهش اثرگذاری تمرین شوددار می تمرین است؛ زیرا حرکات سریع یا شتاب 

توان با افزایش وزنه یا  ای می تکرار است و برای ورزشکاران حرفه   ۱۲تا    ۱۰ست با    ۳تعداد پیشنهادی برای این حرکت  
تکرارها، شدت تمرین را بالاتر برد. همچنین ترکیب حرکت تی بار رو با سایر تمرینات پشت، به رشد کامل عضلات کمک  

 .کند کند و تعادل بین عضلات بالایی و میانی پشت را حفظ می می 

های ورزشی استاندارد نقش بسیار مهمی در رشد عضلات پشت  علاوه بر تمرینات مقاومتی، تغذیه مناسب و مصرف مکمل 
تواند به تسریع روند ریکاوری  های پروتئینی می دارد. برای افرادی که به دنبال افزایش حجم و قدرت هستند، مصرف مکمل 

از خرید این مکمل  بهبود عملکرد عضلات کمک کند. پیش  بهتر استو  و کیفیت برندهای   لیست قیمت پروتئین  ها، 
 .گذاری شما هوشمندانه باشد مختلف را بررسی کنید تا بهترین نتیجه ممکن از تمرینات تی بار رو حاصل شود و سرمایه 

تواند به یکی از  های استاندارد، تی بار رو می شده حرکت و توجه به تغذیه و مکمل با رعایت فرم صحیح، اجرای کنترل 
طور چشمگیری  های اصلی برنامه تقویت عضلات پشت شما تبدیل شود و رشد عضلات میانی و بالای پشت را به ستون

 .بهبود دهد 
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 (Resistance Band Pull) حرکت ششم: کشش با باند مقاومتی

ها برای تقویت عضلات پشت است؛ ترین تمرین ترین و در عین حال ساده یکی از کاربردی   کشش با باند مقاومتی  حرکت 
ویژه برای افرادی که محدودیت زمانی دارند یا امکان استفاده از باشگاه برایشان فراهم نیست. این حرکت به دلیل نیاز  به 

شود و آل برای تمرین در خانه، محل کار یا حتی سفر محسوب می ای ایدهنداشتن به تجهیزات سنگین و پیچیده، گزینه 
 .ای داردای نیز جایگاه ویژه به همین دلیل در برنامه بسیاری از مربیان حرفه 

برای اجرای این حرکت، ابتدا باید باند مقاومتی را به یک سطح ثابت و محکم مانند پایه میز، ستون، نرده یا درب کاملًا  
ها در وضعیت طبیعی قرار دارند، دو سر باند را در دست گرفته و به  بسته وصل کنید. سپس در حالی که تنه صاف و شانه 

های شانه و فعال کردن عضلات  آرامی آن را به سمت بدن بکشید. در هنگام کشش، باید تمرکز شما بر جمع کردن تیغه 
ترین نکته این تمرین است؛ زیرا حرکات  میانی و بالایی پشت باشد. کنترل کامل حرکت در بخش رفت و برگشت، مهم 

 .توانند از اثرگذاری تمرین بکاهند ناگهانی یا سریع می 

دارد. به   بهبود تعادل، ثبات عضلانی و اصلاح الگوهای حرکتی  این حرکت علاوه بر تقویت عضلات پشت، نقش مهمی در 
همین دلیل، برای افرادی که دچار ضعف عضلات مرکزی یا مشکلات مربوط به وضعیت بدنی هستند، بسیار مفید است.  

دهد که افراد مبتدی تا پیشرفته بتوانند سطح سختی  های متفاوت باند، این امکان را می همچنین اجرای آن با مقاومت 
 .تمرین را مطابق توان خود تنظیم کنند 

خصوص  تکرار انجام شود. با استمرار در اجرای آن، به   ۱۵تا    ۱۲ست    ۳شود این حرکت در  برای بالاترین بازدهی، پیشنهاد می 
 .توجه در قدرت، استقامت و فرم عضلات پشت داشتتوان انتظار بهبود قابل در کنار سایر تمرینات پشتی، می 
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 (Single-Leg Dumbbell Deadlift) پاحرکت هفتم: دمبل ددلیفت تک 

یکی از مؤثرترین تمرینات چندمفصلی برای تقویت همزمان عضلات پشت، پایین کمر، سرینی    پادمبل ددلیفت تک   حرکت 
توجه ثبات، هماهنگی و  ها است. این حرکت علاوه بر تقویت عضلات، به شکلی قابل ویژه همسترینگو عضلات پا به 

مورد   (Functional Training) های تمرینی عملکردی بخشد و به همین دلیل در بسیاری از برنامه تعادل بدن را بهبود می 
 .گیرداستفاده قرار می 

اجرای صحیح این حرکت به این صورت است که ابتدا یک دمبل در دست گرفته و بر روی یک پا بایستید. پای دیگر را  
ها در وضعیت طبیعی قرار دارند، دمبل را به آرامی به سمت  کمی به عقب برده و در حالی که ستون فقرات صاف و شانه 

زمان با خم شدن، پای عقبی باید در امتداد خط بدن قرار گرفته و تعادل حفظ شود. سپس با  زمین پایین ببرید. هم 
 .استفاده از عضلات پشت و پا، بدن را به حالت اولیه بازگردانید 

حفظ تعادل، کنترل کامل دامنه حرکت و جلوگیری از خم شدن گردن یا قوس غیرطبیعی    تمرکز اصلی در این حرکت باید بر
شوند و  نیز فعال می  (Stabilizer muscles) پا بودن این حرکت، عضلات جانبی و عمقی بدنباشد. به دلیل تک   کمر

 .شودهمین موضوع باعث ارتقای قدرت مرکزی بدن می 

تکرار برای هر پا انجام دهید. در مراحل    ۱۲تا   ۱۰ست  ۳شود این حرکت را در برای دستیابی به بهترین نتیجه، توصیه می 
 .تدریج افزایش دادتوان از وزنه سبک استفاده کرد و پس از افزایش کنترل و تعادل، وزن دمبل را به ابتدایی، می 

ویژه برای افرادی که قصد دارند ضعف عضلات پشت، مشکلات تعادلی یا دردهای ناشی از ضعف ستون  این حرکت به 
 .های ورزشی ایفا کند تواند نقش مهمی در پیشگیری از آسیب فقرات را بهبود دهند، بسیار مؤثر است و می 

 برنامه پیشنهادی تمرینی 

برای تقویت مؤثر عضلات پشت، داشتن یک برنامه تمرینی منظم و هدفمند ضروری است. بهترین نتایج زمانی به دست  
در برنامه ورزشی شما قرار گیرد. در هر جلسه، بهتر است حرکات از    جلسه تمرین پشت در طول هفته  ۳تا   ۲  آید کهمی 
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تر آماده  تدریج گرم شده و برای حرکات سنگینسبک به سنگین و از ایزوله به حرکات چندمفصلی اجرا شوند تا عضلات به 
 .شودباشند. این ترتیب باعث کاهش خطر آسیب و افزایش اثربخشی تمرین می 

زمان مناسبی است تا عضله انرژی لازم برای    ثانیه  ۹۰تا   ۶۰  طور معمولها اهمیت زیادی دارد؛ به استراحت کافی بین ست 
تواند تأثیر چشمگیری بر رشد عضلات  ادامه تمرین را بازسازی کند. ترکیب حرکات کششی، قدرتی و چندمفصلی نیز می 

تر خواهد شد. پشت داشته باشد، زیرا هر بخش از عضلات پشتی به شکلی هدفمند درگیر شده و روند پیشرفت سریع 
شود در پایان تمرین چند دقیقه حرکات کششی انجام شود تا از سفتی عضلات و دردهای تأخیری  همچنین توصیه می 

 .بعد از تمرین جلوگیری شود

 ای برای رشد عضلات پشت نکات تغذیه 

رشد عضلات تنها نتیجه تمرین نیست؛ تغذیه مناسب نیز به همان اندازه اهمیت دارد. بدن برای بازسازی و رشد عضلات  
تواند به  مرغ، گوشت قرمز، ماهی و حبوبات می نیاز دارد. مصرف منابعی مانند مرغ، تخم   پروتئین  پشتی به میزان کافی 

ای، جو  مانند برنج قهوه   های سالمکربوهیدرات   تأمین اسیدهای آمینه ضروری کمک کند. علاوه بر پروتئین، استفاده از
 .زمینی شیرین نقش مهمی در تأمین انرژی تمرینات دارددوسر و سیب 

ها و آووکادو نیز برای سلامت هورمونی ضروری هستند؛ زیرا افزایش طبیعی  مانند روغن زیتون، آجیل   های مفید چربی 
شود. نوشیدن آب کافی نیز نباید فراموش  سازی می های آنابولیک باعث بهبود روند عضله تستوسترون و سایر هورمون 

 .تواند عملکرد عضلانی را کاهش داده و احتمال آسیب را افزایش دهد شود؛ کمبود آب می 

تواند به بهبود عملکرد  می   های پروتئینی، کراتین یا آمینو اسیدهامکمل   در صورت نیاز و با مشورت متخصص، استفاده از 
دهند یا نیاز بالاتری به  ویژه برای افرادی که تمرینات سنگین انجام می ها به و تسریع روند ترمیم کمک کند. این مکمل 

 .پروتئین دارند، بسیار مؤثر هستند 

 اشتباهات رایج در تمرینات پشت 

در طول تمرین  —هاخصوص مبتدی به — یکی از دلایل رشد نکردن عضلات پشت، اشتباهاتی است که بسیاری از ورزشکاران
تر  کنند وزنه سنگیناست. بسیاری از افراد تصور می   های بیش از حد سنگیناستفاده از وزنه   شوند. اولین اشتباه،مرتکب می 

به معنای رشد بیشتر است، در حالی که اجرای اشتباه حرکات، فشار را از عضلات هدف دور کرده و احتمال آسیب را بالا  
 .بردمی 

است. خم شدن بیش از حد کمر، تکان دادن بدن برای بلند کردن    عدم توجه به فرم و تکنیک صحیح   اشتباه رایج دیگر،
تأثیر تمرین را کاهش می  رایجی است که  از جمله خطاهای  زیاد  یا انجام حرکات با سرعت  بر این، وزنه  دهد. علاوه 

گیرند، در حالی که قدرت هسته بدن نقش مهمی در پایداری ستون  را نادیده می  (Core) بسیاری افراد عضلات مرکزی بدن
 .فقرات و اجرای صحیح حرکات پشتی دارد

سازی بدن، فشار ناگهانی به عضلات  زا است. شروع تمرین بدون آماده نیز یکی از عوامل آسیب   کردن مناسب   گرم   نداشتن
سازی عضلات، بهترین راه برای جلوگیری  ای همراه با حرکات کششی و فعال دقیقه   ۱۰تا    ۵کردن  کند. گرم و مفاصل وارد می 
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شده و با تمرکز کامل، کلید اصلی ساختن عضلات پشت قوی  از صدمات احتمالی است. در نهایت، اجرای آهسته، کنترل
 .و متقارن است

 گیری نتیجه 

ترین اقداماتی است که هر فرد برای حفظ سلامت جسمانی و بهبود کیفیت زندگی  تقویت عضلات پشت یکی از بنیادی 
خود باید انجام دهد. عضلات پشت نقش مهمی در پایداری ستون فقرات، حفظ تعادل، افزایش قدرت عملکردی و حتی  

تحرک و ساعات طولانی کار پشت میز به بخشی از روزمرگی  بهبود فرم بدن دارند. در دنیای امروز که سبک زندگی کم
 .شودتبدیل شده، اهمیت تقویت این عضلات بیش از هر زمان دیگری احساس می 

پذیری عضلات  طور چشمگیری قدرت، حجم و انعطاف تواند به شده می حرکت کلیدی معرفی   ۷اجرای اصولی و مداوم  
گرم  مانند  نکاتی  افزایش دهد. رعایت  را  فرم صحیح حرکات و  پشت  به  توجه  استاندارد،  وزنهٔ  انتخاب  کردن مناسب، 

ها نیز نقش مهمی در پیشگیری از آسیب و بهبود عملکرد ورزشی دارد. از سوی دیگر، تغذیه  استراحت کافی بین ست 
 .کند سازی را تکمیل می مناسب و تأمین نیازهای بدن به پروتئین، مواد معدنی و انرژی نیز فرآیند عضله 

تدریج شاهد تقویت عضلات پشت، کاهش  های صحیح، به با ترکیب تمرینات هدفمند، تغذیه علمی و رعایت تکنیک 
های روزانه خواهید بود. استمرار و صبر در این  دردهای ناحیه کمر، بهبود وضعیت بدنی و افزایش توانایی انجام فعالیت 

 .مسیر، کلید دستیابی به بدنی سالم، هماهنگ و قدرتمند است

 

 

 سوالات متداول

 بهترین زمان تمرین پشت کی است؟  .1
 .صبح یا بعد از ظهر که بدن فعال و انرژی کافی دارد، بهترین زمان است

 چند بار در هفته تمرین کنیم؟ .2
 .بار در هفته با استراحت کافی بین جلسات، مؤثرترین روش است ۳تا  ۲

 آیا وزنه سنگین بهتر است؟  .3
 .تر استنه، فرم صحیح و کنترل حرکت از وزنه سنگین مهم 

 تمرینات خانگی چقدر مؤثرند؟ .4
 .توان نتایج خوبی گرفتبا ابزارهای ساده مانند باند مقاومتی و دمبل، می 

 چطور از آسیب جلوگیری کنیم؟  .5
 .گرم کردن، رعایت فرم صحیح و انتخاب وزنه مناسب، کلید جلوگیری از آسیب است
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