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 حرکت شراگ با هالتر

است.  (Trapezius) ای و بسیار مؤثر برای تقویت عضلات تراپزیوسحرکت شراگ با هالتر یکی از تمرینات پایه
ها و بهبود حالت قامت شانهاین عضلات در بالای پشت و گردن قرار دارند و نقش کلیدی در حفظ استقامت 

ها و گردن شما کنند. وقتی شراگ را به صورت منظم در برنامه تمرینی خود قرار دهید، نه تنها شانهبدن ایفا می
تر نیز پیدا خواهید کرد، چیزی که اکثر ورزشکاران تر و متوازنشوند، بلکه ظاهری عضلانیتر میتر و مقاومقوی
 .ندای به دنبال آن هستحرفه

شود و به مرور زمان توانایی بدن در انجام صحیح شراگ باعث فعال شدن تمام فیبرهای عضلات تراپزیوس می
تحرک یابد. حتی افرادی که به دلیل سبک زندگی کمهای سنگین افزایش میتحمل فشارهای روزمره و ورزش

 .درد و تنش عضلانی را کاهش دهندتوانند دچار مشکلات گردن و شانه هستند، با اجرای دقیق این حرکت می

توانید این تمرین را با یک برنامه مکمل مناسب ترکیب کنید؛ به عنوان مثال، برای رسیدن به بهترین نتیجه، می
تواند روند بازسازی عضلات پس از تمرین تاندارد میاس خرید مکمل ورزشیهای پروتئینی و استفاده از مکمل

تر کند و به رشد عضلات کمک قابل توجهی نماید. بنابراین شراگ نه تنها یک حرکت برای حجم شراگ را سریع
 .آیدو قدرت است، بلکه بخشی از یک برنامه جامع برای تقویت و سلامت ناحیه شانه و پشت بدن به شمار می

 گتاریخچه حرکت شرا

های گذشته به عنوان یک تمرین ساده و در عین حال بسیار مؤثر برای تقویت عضلات بالایی شراگ در دهه
از این حرکت برای تقویت  ۱۹۶۰و  ۱۹۵۰پشت شناخته شد. اولین بار بدنسازان و ورزشکاران قدرتی در دهه 

شانه و استقامت گردن داشتند. عضلات تراپزیوس استفاده کردند، زیرا این عضلات نقش مهمی در حفظ تعادل 
ای و ورزشکاران قدرتی تبدیل شد، ای در برنامه تمرینی بدنسازان حرفهبا گذر زمان، شراگ به یکی از حرکات پایه

 .شودبه طوری که تقریباً در هیچ برنامه قدرتی یا بدنسازی از آن غفلت نمی

کند، حجم و قدرت عضلات تراپزیوس کمک می ای متوجه شدند که شراگ نه تنها به افزایشورزشکاران حرفه
شود. این حرکت ساده اما هدفمند، با تمرکز بر بلکه موجب بهبود وضعیت قامت بدن و تعادل عضلانی نیز می

تر پیدا کند و آماده شود بدن ظاهری متوازنها و انقباض کامل عضلات بالایی پشت، باعث میبالا بردن شانه
 .شودتر سایر تمرینات سنگین

اند، از شراگ های مختلفی برای اجرای شراگ ارائه کردهها، مربیان و متخصصان بدنسازی تکنیکدر طول سال
با هالتر معمولی گرفته تا شراگ پشت بدن و شراگ با دمبل، تا ورزشکاران بتوانند دامنه حرکت و فشار را به 

رین کلاسیک باقی مانده، بلکه با گذشت زمان به دلخواه خود تنظیم کنند. به این ترتیب، شراگ نه تنها یک تم
 .یک حرکت کاملًا تخصصی و ضروری در دنیای بدنسازی تبدیل شده است
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 فواید انجام شراگ با هالتر

 بهبود قدرت و حجم عضلات شانه

سازی کامل عضلات بالای پشت و تراپزیوس است. انجام شراگ با هالتر یکی از موثرترین تمرینات برای فعال
کند ظاهری شود و به شما کمک میمنظم این حرکت باعث افزایش حجم و قدرت عضلات شانه و گردن می

کند، تر داشته باشید. نکته مهم این است که شراگ نه تنها عضلات بالایی پشت را درگیر میعضلانی و متوازن
که پس از چند هفته تمرین، کند، به طوری بلکه عضلات جانبی گردن و قسمت بالایی کمر را نیز تقویت می

 .توان تغییر ملموس در قدرت و استقامت این نواحی مشاهده کردمی

علاوه بر این، شراگ یک مکمل عالی برای سایر تمرینات شانه و پشت مانند پرس سینه، پرس سرشانه و تمرینات 
تر را های سنگینار و وزنهشوند که بدن بتواند فشتر باعث میبا دمبل است. چرا؟ چون عضلات تراپزیوس قوی

در این تمرینات بهتر تحمل کند و استقامت عضلات پشتی افزایش یابد. این امر نه تنها به رشد عضلات کمک 
 .شودکند، بلکه به بهبود کارایی بدن در تمرینات ترکیبی و سنگین نیز منجر میمی

 های شانه و گردنپیشگیری از آسیب

راگ، بهبود ثبات و ایمنی مفاصل شانه و گردن است. وقتی عضلات تراپزیوس یکی دیگر از مزایای کلیدی ش
های شود و بدن در برابر آسیبپذیر باشند، فشار کمتری به مفاصل شانه و ستون فقرات وارد میقوی و انعطاف

 .شودهای سنگین محافظت میهای روزمره یا ورزشناشی از فعالیت

هایی با فشار روی نشینند یا در فعالیتهای طولانی پشت میز میکه ساعتتمرین شراگ به ویژه برای افرادی 
گردن و شانه شرکت دارند، مفید است. با تقویت عضلات بالایی پشت، تنش و گرفتگی عضلات گردن کاهش 

شود که انرژی عضلات به صورت یابد. همچنین این حرکت باعث مییابد و وضعیت قامت بهبود میمی
 .ع شود و احتمال کشیدگی یا فشار بیش از حد روی یک ناحیه خاص کمتر شودیکنواخت توزی

در مجموع، شراگ با هالتر نه تنها یک حرکت برای زیبایی و حجم عضلانی است، بلکه نقش مهمی در محافظت 
 از بدن، افزایش استقامت و بهبود عملکرد در تمرینات دیگر دارد. ترکیب اجرای صحیح این حرکت با برنامه

تواند تاثیرات بلندمدت بر سلامت شانه و گردن شما داشته تمرینی متعادل و استفاده از تغذیه مناسب، حتی می
 .باشد
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 آموزش قدم به قدم شراگ با هالتر

 سازی و ایستادن صحیحمرحله اول: آماده

ا را به اندازه عرض شانه سازی بدن برای انجام حرکت است. ابتدا بایستید و پاهترین مرحله، آمادهاولین و مهم
باز کنید تا تعادل بدن حفظ شود. ستون فقرات را صاف نگه داشته و سر و گردن را در راستای طبیعی بدن قرار 

کند فشار به صورت ها را شل نکنید. این موقعیت پایه به شما کمک میدهید. نگاهتان به جلو باشد و شانه
توانید قبل از شروع حرکت چند دیدگی کاهش یابد. حتی می یکنواخت روی عضلات وارد شود و خطر آسیب

 .ثانیه نفس عمیق بکشید تا عضلات گردن و شانه برای انقباض آماده شوند

 هامرحله دوم: گرفتن هالتر و موقعیت دست

ها محکم و پایدار ها به سمت بدن باشد و مچها کمی بازتر از عرض شانه بگیرید. کف دستهالتر را با دست
شود فشار به صورت مستقیم روی عضلات تراپزیوس وارد ها باعث میگه داشته شوند. این موقعیت دستن

ها در برابر کشش و آسیب محافظت شوند. نکته مهم این است که هرگز هالتر را با شتاب یا نوسان شود و مچ
ی افزایش توان عضلانی و بازدهی ها را ثابت نگه دارید. براحرکت ندهید، بلکه به آرامی و با کنترل کامل دست

خرید کراتین هایی مانند کراتین استفاده کرد؛ به همین دلیل توان قبل یا بعد از شراگ از مکملتمرین، می
 .ریع کندتواند روند رشد عضلات را تسباکیفیت می بدنسازی
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 مرحله سوم: اجرای حرکت شراگ

ها حرکت دهید. در این مرحله عضلات تراپزیوس به طور کامل ها را به آرامی و کنترل شده به سمت گوششانه
شوند. توجه داشته باشید که حرکت باید به صورت عمودی باشد و از هرگونه خم کردن، چرخاندن منقبض می

تواند ترین اشتباه میکنید. حفظ فرم صحیح بسیار مهم است، چرا که کوچک ها خوددارییا حرکت اضافه شانه
ها، نفس خود را بیرون فشار غیرضروری روی گردن یا بازوها وارد کند. همچنین بهتر است هنگام بالا بردن شانه

 .دهید و روی انقباض عضلات تمرکز کنید تا حداکثر کارایی از تمرین حاصل شود

 گشت به موقعیت اولیهمرحله چهارم: باز 

ها را به آرامی و با کنترل کامل پایین بیاورید تا هالتر به موقعیت اولیه پس از انقباض کامل عضلات، شانه
شود فشار روی عضلات هدف باقی بماند و از آسیب احتمالی بازگردد. این بازگشت کنترل شده باعث می

امی بگیرید و تمرکز خود را روی عضلات بالایی پشت جلوگیری شود. در طول این مرحله نفس خود را به آر
 .کننده رشد عضلانی و بهبود قدرت استحفظ کنید. تکرار صحیح این مرحله، تضمین

با رعایت دقیق این چهار مرحله و توجه به فرم صحیح حرکت، شراگ با هالتر به یکی از مؤثرترین تمرینات برای 
شود. همچنین ترکیب اجرای این ها تبدیل میفزایش قدرت شانهتقویت عضلات تراپزیوس، بهبود قامت و ا

های استاندارد، مانند کراتین، به رشد و ریکاوری ای متعادل و استفاده از مکملحرکت با یک برنامه تغذیه
 .کندتر عضلات کمک میسریع

 نکات کلیدی برای اجرای صحیح شراگ با هالتر

تواند باعث فشار ترین اشتباه میبسیار بالایی دارد، زیرا کوچک اجرای صحیح حرکت شراگ با هالتر اهمیت
ترین نکات غیرضروری روی گردن، شانه یا کمر شود و حتی احتمال آسیب را افزایش دهد. در ادامه به مهم

 :کنیمکلیدی برای انجام این حرکت به صورت مؤثر و ایمن اشاره می

تفاده کنید که بتوانید حرکت را با فرم صحیح و کنترل کامل ای اسهمیشه از وزنه:استفاده از وزن مناسب .۱
شود و انجام دهید. انتخاب وزنه سنگین بدون کنترل، باعث تاب خوردن بدن و فشار روی مفاصل می

 .از هدف اصلی تمرین که همان تقویت عضلات تراپزیوس است، دور خواهید شد
ها با کنترل کامل انجام دهید. بالا بردن شانهشراگ را به صورت آهسته و :حرکت آهسته و کنترل شده .2

باید تدریجی باشد و هنگام بازگشت نیز کنترل کامل داشته باشید. سرعت بیش از حد باعث کاهش 
 .شودتمرکز روی عضلات هدف و احتمال آسیب دیدگی می

بدن یا استفاده  برای رسیدن به نتیجه بهتر، از تاب دادن:عدم تاب دادن بدن یا استفاده از نیروی بازو .3
از نیروی بازو برای بلند کردن هالتر خودداری کنید. حرکت باید تنها از طریق انقباض عضلات تراپزیوس 

 .انجام شود و تمام فشار به طور مستقیم روی این عضلات قرار گیرد
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نگام ترین نکات، تمرکز ذهنی روی عضلات تراپزیوس هیکی از مهم:تمرکز روی انقباض عضلات تراپزیوس .4
توانید اثر تمرین را حداکثر کرده و اجرای حرکت است. با تمرکز روی انقباض عضلات بالای پشت، می

 .رشد عضلانی بهتری داشته باشید
ها نفس خود را بیرون دهید و هنگام بازگشت نفس بگیرید. تنفس هنگام بالا بردن شانه:تنفس صحیح .۵

 .کندروی قلب و عضلات کمک میصحیح به کنترل حرکت و جلوگیری از فشار اضافی 
برای رسیدن به نتایج بهتر، ترکیب این تمرین با تغذیه و مکمل مناسب توصیه :ترکیب با تغذیه مناسب .۶

تواند روند ریکاوری و رشد عضلات میبا کیفیت،  خرید پروتئینشود. مصرف پروتئین کافی و می
 .تراپزیوس را تسریع کند و اثر تمرین را چند برابر نماید

با رعایت این نکات کلیدی، شراگ با هالتر نه تنها ایمن و مؤثر خواهد بود، بلکه باعث افزایش قدرت، حجم و 
 .کندنیز کمک می شود و به تقویت قامت و تعادل بدناستقامت عضلات شانه و بالای پشت شما می

 اشتباهات رایج در شراگ با هالتر

تواند نه تنها اثر تمرین را کاهش دهد، بلکه احتمال آسیب دیدگی اجرای نادرست حرکت شراگ با هالتر می
 :کنیمترین اشتباهات ورزشکاران اشاره میگردن، شانه و کمر را نیز افزایش دهد. در ادامه به رایج

ای ترین اشتباهات، انتخاب وزنهیکی از بزرگ:زنه و از دست دادن کنترل حرکتبلند کردن بیش از حد و .۱
ریزد و تر از توان واقعی بدن است. وقتی وزنه بیش از حد سنگین باشد، فرم حرکت به هم میسنگین

کند، بلکه کند. این موضوع نه تنها عضلات هدف را به درستی درگیر نمیبدن شروع به تاب خوردن می
کند. برای جلوگیری از این مشکل، همیشه ها و ستون فقرات وارد مییادی روی گردن، شانهفشار ز 

 .ای انتخاب کنید که بتوانید حرکت را با کنترل کامل و فرم صحیح انجام دهیدوزنه
شراگ باید به صورت عمودی و مستقیم انجام شود. بسیاری :ها به صورت گردشی یا خمیدهحرکت شانه .2

دهند که باعث فشار غیرضروری ای یا خمیده حرکت میها را به صورت دایرهبه اشتباه شانه از ورزشکاران
ها دهد. تمرکز روی بالا بردن مستقیم شانهشود و اثر تمرین را کاهش میروی گردن و مفاصل شانه می

 .بدون چرخش، کلید موفقیت در این حرکت است
گاهی اوقات افراد برای بلند کردن وزنه، از نیروی :ردن هالتراستفاده از کمر یا بازو برای کمک به بالا ب .3

شود عضلات تراپزیوس به درستی درگیر نشوند و فشار کنند. این کار باعث میکمر یا بازو استفاده می
به نواحی دیگر بدن منتقل شود. اجرای صحیح شراگ فقط باید از طریق انقباض عضلات تراپزیوس 

 .حرکت ثابت بماندانجام شود و بدن در طول 
های مهم اجرای شراگ است. نگه تنفس یکی از بخش:تنفس نامناسب و نگه داشتن نفس طولانی .4

شود و داشتن نفس طولانی یا تنفس نامنظم باعث افزایش فشار روی قلب و عضلات گردن و شانه می
د و هنگام پایین ها نفس خود را بیرون دهیدهد. هنگام بالا بردن شانهعملکرد عضلات را کاهش می

 .ها نفس بگیرید تا کنترل حرکت حفظ شود و اثر تمرین افزایش یابدآوردن شانه
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توان شراگ با هالتر را به صورت ایمن و مؤثر انجام داد و ها، میبا توجه به این اشتباهات رایج و اجتناب از آن
 .مند شداز مزایای افزایش قدرت و حجم عضلات تراپزیوس بهره

 نواع شراگ با هالترمعرفی ا

 شراگ معمولی با هالتر

ترین فرم این حرکت است و اغلب اولین انتخاب برای مبتدیان و ترین و رایجشراگ معمولی با هالتر، ساده
خواهند عضلات تراپزیوس خود را تقویت کنند. در این نوع شراگ، هالتر در جلوی ورزشکارانی است که تازه می

کنند. این فرم از شراگ باعث فعال شدن ها به صورت عمودی بالا و پایین حرکت میشانهشود و بدن گرفته می
 .دهدشود و به مرور زمان حجم و قدرت این نواحی را افزایش میمستقیم عضلات بالای پشت و گردن می

تر، مزیت اصلی شراگ معمولی، سهولت اجرا و تمرکز کامل روی عضلات هدف است. برخلاف انواع پیشرفته
توان آن را با کمترین ریسک آسیب انجام داد. علاوه بر این، شراگ معمولی نیاز به تکنیک پیچیده ندارد و می

این نوع شراگ باعث بهبود ثبات شانه و گردن شده و نقش مهمی در افزایش استقامت عضلات تراپزیوس ایفا 
 .کندمی

نی خود به عنوان یک حرکت پایه قرار دهند و پس از توانند شراگ معمولی را در برنامه تمریورزشکاران می
تر مانند شراگ پشت بدن یا شراگ با دمبل روی آورند. تسلط بر فرم صحیح، به تدریج به انواع پیشرفته

تواند روند های استاندارد، مانند پروتئین و کراتین، میهمچنین ترکیب این تمرین با تغذیه مناسب و مکمل
 .ت را به شکل قابل توجهی بهبود دهدرشد و ریکاوری عضلا

 (Behind the Back Shrug) شراگ با هالتر پشت بدن

گیرد و حرکت شراگ همانند شراگ معمولی انجام در شراگ با هالتر پشت بدن، هالتر پشت بدن قرار می
شود. ارد میشود، اما با تغییر موقعیت هالتر فشار بیشتری روی قسمت میانی و بالایی عضلات تراپزیوس ومی

شود و برای این فرم از شراگ باعث فعال شدن بهتر فیبرهای عضلانی در ناحیه بالایی پشت و گردن می
 .ورزشکارانی که به دنبال افزایش قدرت و حجم بیشتر این عضلات هستند، بسیار مؤثر است

از حد عضلات جلویی  مزیت اصلی این حرکت، تمرکز بیشتر روی تراپزیوس میانی و جلوگیری از دخالت بیش
ای و ورزشکاران قدرتی جایگاه بدن است. به همین دلیل شراگ پشت بدن معمولًا در برنامه تمرینی افراد حرفه

ای دارد. البته این حرکت نیازمند رعایت تکنیک دقیق است؛ زیرا هالتر در پشت بدن ممکن است فشار ویژه
حفظ فرم صحیح، پاها به اندازه عرض شانه باز و ستون فقرات ها و کمر وارد کند. بنابراین اضافی روی شانه

 .صاف، از اهمیت بالایی برخوردار است
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توانند شراگ پشت بدن را بعد از تسلط بر شراگ معمولی انجام دهند تا دامنه تمرین و تحریک ورزشکاران می
د، مانند پروتئین و کراتین، به های استاندارعضلات افزایش یابد. ترکیب این تمرین با تغذیه مناسب و مکمل

 .رساندکند و اثر تمرین را به حداکثر میتر کمک شایانی میرشد عضلات و ریکاوری سریع

 (Barbell vs Dumbbell Shrug) شراگ با هالتر با دمبل

تر انجام شود و دامنه حرکت افزایش تر و راحتشود حرکت طبیعیاستفاده از دمبل به جای هالتر باعث می
دهد کند و این به ورزشکار اجازه میها قرار دارد، هر سمت بدن به طور مستقل کار مییابد. وقتی دمبل در دست

 .تا عدم تعادل عضلانی را اصلاح کند و هر دو سمت بدن به یک اندازه تقویت شوند

حرکت بیشتر روی سازی بهتر عضلات جانبی تراپزیوس است. در شراگ هالتر، مزیت دیگر شراگ با دمبل، فعال
تر را نیز هدف های کوچکتوان عضلات کناری و قسمتعضلات میانی تراپزیوس تمرکز دارد، اما با دمبل می

قرار داد و حجم کلی بالای پشت را بهبود بخشید. این موضوع برای ورزشکارانی که به دنبال ساخت بدنی 
 .ای داردمتوازن و تقارن عضلانی هستند، اهمیت ویژه

ای مناسب برای افرادی است که مشکلات مچ یا شانه دارند، زیرا نیروی وزن به همچنین، شراگ با دمبل گزینه
تواند به عنوان یابد. این حرکت میشود و فشار اضافی روی مفاصل کاهش میتر توزیع میصورت طبیعی

فزایش یابد و رشد عضلات مکملی برای شراگ هالتر معمولی یا پشت بدن استفاده شود تا تنوع تمرین ا
 .تراپزیوس بهینه شود

های استاندارد ای متعادل و استفاده از مکملبرای اثرگذاری بهتر این تمرین، ترکیب آن با یک برنامه تغذیه
تر رشد کرده و توانایی شود، چرا که عضلات با تغذیه و ریکاوری مناسب سریعمانند پروتئین و کراتین توصیه می

 .یابدی سنگین تمرینی افزایش میتحمل فشارها

 ها و انتخاب مناسب برای هر فردتفاوت

انتخاب نوع شراگ باید بر اساس هدف، تجربه و سطح توانایی هر ورزشکار انجام شود. برای مبتدیان، شراگ 
یی است. ای دارد و تمرکز کامل روی عضلات تراپزیوس بالامعمولی با هالتر بهترین گزینه است، زیرا اجرای ساده

شراگ پشت بدن برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش حجم و تقویت بیشتر تراپزیوس هستند مناسب است، 
 .کندزیرا فشار بیشتری روی قسمت میانی و بالایی عضلات وارد می

خواهند تعادل عضلانی دو طرف بدن حفظ شود و دامنه حرکت بیشتری شراگ با دمبل نیز برای افرادی که می
شود. این نوع شراگ باعث فعال شدن عضلات جانبی تراپزیوس و اصلاح عدم تقارن شته باشند توصیه میدا

تواند بهترین فرم شود. به این ترتیب، با توجه به اهداف فردی و سطح توانایی، هر ورزشکار میعضلانی می
 .شراگ را انتخاب کند تا بیشترین بازده و رشد عضلانی را تجربه کند
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 تمرینی پیشنهادی برای شراگ با هالتر برنامه

 :توان به صورت منظم و با برنامه زیر اجرا کردبرای دستیابی به نتایج مطلوب، شراگ با هالتر را می

 جلسه تمرینی کافی است تا عضلات فرصت بازسازی و رشد داشته  3تا  2ای هفته :تعداد جلسات
 .باشند

 تکرار است. این تعداد به رشد عضلانی و  ۱۵تا  ۱۰ست با  4تا  3هر جلسه شامل  :تعداد ست و تکرار
 .کندافزایش استقامت عضلات کمک می

 ثانیه استراحت داشته باشید تا عضلات فرصت بازیابی  ۹۰تا  ۶۰ها بین ست :هااستراحت بین ست
 .نسبی پیدا کنند و تمرکز روی ست بعدی حفظ شود

 با تمرینات پرس شانه و دمبل باعث تقویت کامل ناحیه اجرای شراگ همراه  :ترکیب با سایر تمرینات
 .کندشود و تعادل عضلانی بهتری ایجاد میشانه و پشت می

توانند حجم، قدرت و استقامت عضلات با رعایت این برنامه و اجرای دقیق حرکت شراگ، ورزشکاران می
شگیری کنند. همچنین ترکیب تمرین های شانه و گردن پیتراپزیوس را به شکل مؤثر افزایش دهند و از آسیب

 .شودبا تغذیه و مکمل مناسب، مانند پروتئین و کراتین، باعث تسریع رشد و ریکاوری عضلات می

 گیرینتیجه

حرکت شراگ با هالتر یکی از تمرینات کلیدی و مؤثر برای تقویت و حجیم کردن عضلات تراپزیوس است. این 
کند، بلکه به بهبود وضعیت قامت، عضلات بالای پشت و گردن کمک میحرکت نه تنها به افزایش حجم و قدرت 

 .شودها و تعادل عضلانی نیز منجر میافزایش استقامت شانه

توانند از مزایای با رعایت فرم صحیح، کنترل وزن مناسب و تمرکز روی انقباض عضلات تراپزیوس، ورزشکاران می
های شانه و گردن جلوگیری کنند. علاوه بر این، ند و از آسیبمند شواین تمرین به شکل ایمن و مؤثر بهره

دهد که انتخاب نوع مناسب شراگ چه شراگ معمولی با هالتر، پشت بدن یا با دمبل به شما این امکان را می
 .تمرین را متناسب با هدف و سطح توانایی خود تنظیم کنید

کند و رشد عضلات در ینات شانه و پشت ایجاد میای قوی برای سایر تمر اجرای منظم و اصولی شراگ، پایه
های استاندارد سازد. ترکیب این تمرین با تغذیه مناسب و استفاده از مکملبرنامه تمرینی شما را بهینه می

تواند روند ریکاوری و رشد عضلات را تسریع کند و شما را به نتایج مطلوب در مانند پروتئین و کراتین می
 .ممکن برساندترین زمان کوتاه

ای ضروری جانبه است که برای هر ورزشکاری از مبتدی تا حرفهدر مجموع، شراگ با هالتر یک حرکت همه
 .شود و نقش کلیدی در بهبود عملکرد و ظاهر بالای پشت بدن داردمحسوب می
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 های متداولپرسش

 آیا شراگ با هالتر برای همه افراد مناسب است؟ .۱
 .اسب و فرم صحیح رعایت شود. مبتدیان بهتر است زیر نظر مربی تمرین کنندبله، اما باید وزن من

 چند بار در هفته شراگ انجام دهیم؟ .۲
 .شودست در هر جلسه توصیه می 4تا  3جلسه در هفته با  3تا  2

 آیا شراگ با دمبل بهتر از هالتر است؟ .۳
دهد و تعادل دو طرف بدن را حفظ می هر کدام مزایای خاص خود را دارند؛ دمبل دامنه حرکت بیشتری

 .کندمی

 شراگ پشت بدن چه تفاوتی با شراگ معمولی دارد؟ .۴
 .کند و برای افزایش حجم بهتر استاین نوع فشار بیشتری روی قسمت بالایی و میانی تراپزیوس وارد می

 شود؟آیا شراگ باعث درد گردن می .۵
اب شود، نه؛ درد گردن معمولًا ناشی از اشتباهات فرم و وزنه اگر فرم حرکت رعایت شود و وزنه مناسب انتخ

 .سنگین است
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