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 حرکت کرانچ با وزنه

ای و کلیدی در تمرینات ورزشی است که نقش آن فراتر از زیبایی و ایجاد تقویت عضلات شکم یکی از اصول پایه
کنند، بلکه ستون شکم صاف و عضلانی است. عضلات قوی شکم نه تنها به بهبود وضعیت ظاهری بدن کمک می

تواند منجر به عضلات شکم میدهند. ضعف فقرات را حمایت کرده و تعادل و ثبات کلی بدن را ارتقا می
 .های مختلف شودمشکلاتی مانند کمردرد، افتادگی وضعیت بدن و کاهش عملکرد در حرکات روزمره یا ورزش

العاده برای تقویت عضلات راست، مورب و عرضی کرانچ، به عنوان یکی از حرکات اصلی شکمی، ابزاری فوق
دهد تا توان و قدرت عضلات مرکزی بدن، به شما امکان می شکم است. این حرکت ساده اما مؤثر با تمرکز بر

عضلانی خود را بهبود بخشید و هماهنگی حرکتی بدن را ارتقا دهید. نکته مهم این است که وقتی کرانچ را با 
کنیم، فشار وارده بر عضلات افزایش یافته و روند تقویت عضلات عمیق شکم وزنه یا مقاومت اضافه ترکیب می

 .شودتر و مؤثرتر میابر سریعچندین بر

علاوه بر تمرینات منظم، تغذیه مناسب نیز نقش بسزایی در افزایش کارایی و رشد عضلات دارد. مصرف پروتئین 
تواند به ریکاوری بهتر عضلات و افزایش میمناسب  ورزشی خرید مکمل های سالم و حتیکافی، کربوهیدرات

عملکرد کمک کند. بنابراین ترکیب تمرینات تخصصی، مانند کرانچ با وزنه، با برنامه غذایی مناسب، راهکاری 
 .کامل برای رسیدن به شکمی قوی، متعادل و سالم است

 کرانچ با وزنه چیست؟

است که تمرکز آن بر افزایش قدرت و حجم عضلات  کرانچ با وزنه، نسخه پیشرفته و مقاومتی کرانچ معمولی
شکم است. در این نوع کرانچ، به جای تکیه صرف بر وزن بدن، از تجهیزات مختلفی مانند دمبل، هالتر، توپ 

شود تا فشار بیشتری بر عضلات شکم وارد شود. این افزایش مقاومت سوئیسی یا کش مقاومتی استفاده می
تر و تر تحریک شده و رشد عضلانی سریعمورب و عرضی شکم به شکل عمیقشود عضلات راست، باعث می

 .مؤثرتری داشته باشند

تفاوت اصلی کرانچ با وزنه با کرانچ سنتی در میزان فشار وارده است؛ در حالی که کرانچ معمولی بیشتر بر 
شود و جم عضلات میدهی عضلات شکم تمرکز دارد، کرانچ با وزنه باعث افزایش قدرت و حاستقامت و فرم

 .عنوان بخشی از برنامه پیشرفته بدنسازی مورد استفاده قرار گیردتواند بهمی

توانند نقش مهمی در افزایش عملکرد و ریکاوری های ورزشی نیز میعلاوه بر تمرین درست و منظم، مکمل
تواند انرژی کرانچ با وزنه می عضلات ایفا کنند. به عنوان مثال، استفاده مناسب از کراتین به همراه تمرینات

ها را بالا ببرد. بنابراین، ورزشکارانی که به دنبال تقویت عضلات را افزایش دهد و سرعت رشد و بازسازی آن
، نتیجه مطلوب خرید کراتین بدنسازی توانند با تمرینات اصولی و حتیشکم و بهبود عملکرد کل بدن هستند، می

 .و پایداری را تجربه کنند
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 مزایای کرانچ با وزنه

ترین مزایای کرانچ با وزنه، افزایش قدرت و حجم عضلات شکم است. یکی از مهم :افزایش قدرت عضلات شکم
کار کنند و این فشار اضافی باعث رشد تر شوند سختشود، عضلات مجبور میوقتی وزنه به تمرین اضافه می

شود. تمرین مداوم با وزنه، عضلات شکم را به شکل عمقی تقویت ها میتر عضلات و افزایش استقامت آنسریع
کند، به طوری که حتی حرکات روزمره مانند خم شدن، بلند کردن اجسام و نشستن طولانی مدت بدون درد می

شود که بدن شما فرم زیباتر و وه بر این، قدرت بالای عضلات شکم باعث میشود. علاو فشار اضافی انجام می
 .تری پیدا کندمتناسب

کنند. را تقویت می (Core) طور مستقیم هسته بدنتمرینات کرانچ با وزنه به :ایبهبود تعادل و ثبات هسته
ل و کنترل حرکات دارد. هسته بدن شامل عضلات شکم، پایین کمر و پهلوهاست و نقش حیاتی در حفظ تعاد

های روزمره افزایش وقتی عضلات هسته قوی باشند، توانایی شما در انجام حرکات پیچیده ورزشی و فعالیت
های رزمی به تمرینات کرانچ ای نیز برای بهبود عملکرد در دویدن، شنا یا ورزشیابد. حتی ورزشکاران حرفهمی

 .شودهماهنگی بهتر بین عضلات و کاهش ریسک آسیب می با وزنه متکی هستند، زیرا این تمرین باعث

تواند فشار اضافی را روی ستون فقرات و ضعف عضلات شکم می :تاثیر بر وضعیت بدن و کاهش درد کمر
شود. کرانچ با وزنه، عضلات پشت ایجاد کند که به مرور زمان باعث دردهای مزمن و مشکلات پوسچر بدن می

کند. این عضلات رب و عرضی شکم، نقش حمایتی قوی برای ستون فقرات ایجاد میبا تقویت عضلات راست، مو
دهند، در نتیجه خطر های کمر را کاهش میها و دیسکعنوان یک کمربند طبیعی عمل کرده و فشار روی مهرهبه

 .رسدهای ناشی از بلند کردن وزنه یا حرکات ناگهانی به حداقل میکمردرد و آسیب

توانند فشار زیادی به عضلات وارد کنند تمرینات مقاومتی شکم می :هاو رشد عضلانی با مکمل تسریع ریکاوری
های پروتئینی و رود. استفاده از مکملو بدون تغذیه مناسب و بازیابی، روند رشد و تقویت به کندی پیش می

تر ریکاوری شود عضلات سریعکند و باعث می، به بازسازی فیبرهای عضلانی کمک میآمینو آمینو اسیدها مانند
شوند و حجم و قدرت بیشتری پیدا کنند. ترکیب تمرین کرانچ با وزنه و مصرف آمینو، به ویژه برای ورزشکارانی 

 .که به دنبال افزایش استقامت و رشد عضلانی هستند، بسیار مؤثر است

د، بلکه باعث بهبود عملکرد کلی بدن کرانچ با وزنه تنها روی زیبایی شکم تمرکز ندار :بهبود عملکرد کلی بدن
شود و قدرت و تعادل در حرکات روزمره، شود. شکم قوی باعث انتقال بهتر نیرو از پایین تنه به بالاتنه میمی

کنند، با انجام منظم کرانچ با یابد. حتی افرادی که ورزش نمیهای قدرتی و تمرینات ترکیبی افزایش میورزش
 .مند شوندید آن در بهبود پوسچر، کاهش فشار روی کمر و حفظ تعادل بدن بهرهتوانند از فواوزنه می

ها توان آن را با روشیکی دیگر از مزایای کرانچ با وزنه این است که می :سازگاری با تمرینات پیشرفته و متنوع
این تنوع باعث های مقاومتی. و تجهیزات مختلف ترکیب کرد؛ از دمبل و هالتر گرفته تا توپ سوئیسی و کش
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کننده نباشد و ورزشکار بتواند شدت و زاویه فشار روی عضلات شکم را تغییر دهد و از شود تمرینات خستهمی
 .پیشرفت مداوم مطمئن شود

در مجموع، کرانچ با وزنه تمرینی است که هم جنبه زیبایی و هم عملکردی دارد، به بهبود هسته بدن کمک 
، نتایج بلندمدت آمینو هایی مثلدهد و با ترکیب مناسب با تغذیه و مکملمیکند، ریسک آسیب را کاهش می

 .کندو قابل توجهی در افزایش قدرت و استقامت عضلات شکم ایجاد می

 آناتومی عضلات شکم

کنند، های بدن هستند که نه تنها ظاهر زیبا و جذاب برای بدن ایجاد میترین بخشعضلات شکم یکی از مهم
شوند بلکه نقش حیاتی در حفظ ثبات، تعادل و عملکرد حرکتی دارند. این عضلات به سه بخش اصلی تقسیم می

شما به شکل کارآمد و پایدار حرکت  کنند تا بدنای دارند و با هم هماهنگ عمل میکه هر کدام عملکرد ویژه
 .کند

 :(Rectus Abdominis) عضلات راست شکمی .1

 این عضلات مسئ

ترین نقش را در خم شدن بدن به جلو و ایجاد انقباض مرکزی گیری شکم شش تکه هستند و مهمول شکل
مره مانند بلند شدن از دارند. عضلات راست شکمی از پایین قفسه سینه تا لگن امتداد دارند و در حرکات روز

حالت درازکش، خم شدن برای برداشتن اجسام و حتی هنگام نفس کشیدن نقش فعال دارند. تقویت این 
های روزمره پیدا کند و شود بدن توان بیشتری برای انجام فعالیتعضلات با تمرینات کرانچ با وزنه باعث می

 .فرم زیبای شکم حفظ شود

 :جیعضلات مورب داخلی و خار .2

ها در چرخش و خم شدن جانبی بدن بسیار حیاتی است. این عضلات در دو طرف بدن قرار دارند و نقش آن
شوند و به پایداری ستون فقرات عضلات مورب، به ویژه در حرکات پیچشی و تمرینات شکمی مورب، فعال می

ای رزمی، دویدن یا حتی ههایی مانند ورزششود در فعالیتکنند. تمرین این عضلات باعث میکمک می
 .چرخش ناگهانی بدن، تعادل شما حفظ شود و فشار اضافی به ستون فقرات وارد نشود

 :عضلات عرضی شکم .3

کنند ترین لایه عضلات شکم، عضلات عرضی هستند که مانند یک کمربند طبیعی، هسته بدن را احاطه میعمقی
های داخلی و انتقال نیرو بین رل تنفس، نگه داشتن ارگانکنند. این عضلات در کنتو ثبات کل بدن را حفظ می
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شود و پایین و بالای بدن نقش مهمی دارند. تمرینات مقاومتی و کرانچ با وزنه باعث تحریک این عضلات می
 .بخشدعملکرد هسته بدن را بهبود می

دی بر رشد و بازسازی این تواند تأثیر زیاهای مناسب نیز میعلاوه بر تمرینات منظم، تغذیه و مصرف مکمل
تواند تأمین آمینو اسیدهای ضروری بدن را تضمین کند می EAA خرید مکمل عضلات داشته باشد. برای مثال،

تمرینات اصولی کرانچ با وزنه و تغذیه مناسب، به ویژه تر عضلات شکم کمک نماید. ترکیب و به ریکاوری سریع
تر شود عضلات شکم نه تنها قویهایی که شامل آمینو اسیدهای ضروری هستند، باعث میاستفاده از مکمل

 .ها شوندتر در برابر آسیببلکه پایدارتر و مقاوم

 آمادگی قبل از تمرین کرانچ با وزنه

به ویژه تمرینات شکمی مانند کرانچ با وزنه، آمادگی صحیح بدن از اهمیت ای، قبل از شروع هر تمرین وزنه
سازی مفاصل ای برخوردار است. گرم کردن بدن پیش از تمرین باعث افزایش جریان خون به عضلات، آمادهویژه

. رساندها را به حداقل میهای عضلانی و کشیدگیشود و در نتیجه خطر آسیبپذیری میو افزایش انعطاف
حرکاتی مانند چند دقیقه دویدن آرام، پریدن سبک، حرکات چرخشی تنه و کشش ملایم عضلات شکم، پشت 

 .تواند بدن شما را برای تمرینات مقاومتی آماده کندو پهلوها می

های سنگین بدون آمادگی انتخاب وزنه مناسب نیز از نکات حیاتی قبل از شروع تمرین است. استفاده از وزنه
های جدی به تواند ریسک آسیبشود، بلکه میکافی، نه تنها باعث فشار غیرضروری بر عضلات و مفاصل می

با وزنه را با وزنه سبک شروع کرده و ستون فقرات و گردن را افزایش دهد. بنابراین، بهتر است تمرینات کرانچ 
 .به تدریج میزان مقاومت را افزایش دهید تا عضلات شکم به شکل کنترل شده تقویت شوند

علاوه بر گرم کردن و انتخاب وزنه مناسب، رعایت اصول تغذیه و انرژی کافی نیز نقش مهمی در کیفیت تمرین 
و کربوهیدرات قبل از تمرین، به تأمین انرژی لازم کمک دارد. مصرف وعده غذایی سبک و سرشار از پروتئین 

سازد. همچنین، بسیاری از ورزشکاران برای افزایش عملکرد و کند و عضلات را برای انقباض مؤثر آماده میمی
و استفاده از آن  قیمت تست بوستر کنند. بررسیهای ورزشی استفاده میانرژی در تمرینات مقاومتی، از مکمل

 .تواند به بهبود انرژی، تمرکز و توان عضلانی شما در طول تمرین کرانچ با وزنه کمک کندبه شکل اصولی می

نیاز اصلی انجام تمرینات کرانچ در نهایت، ترکیب گرم کردن درست، انتخاب وزنه مناسب و تغذیه کافی، پیش
شود تا حداکثر نتیجه را از تمرینات خود بگیرید ا وزنه به صورت ایمن و مؤثر است. رعایت این اصول باعث میب

 .ها را به حداقل برسانیدو در عین حال ریسک آسیب
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 تجهیزات مورد نیاز برای کرانچ با وزنه

از تجهیزات مناسب اهمیت زیادی  مندی از بیشترین تأثیر این تمرین، استفادهبرای اجرای کرانچ با وزنه و بهره
توانند ها و فواید خاص خود را دارند و با توجه به سطح تمرین و هدف شما میدارد. هر یک از این ابزارها ویژگی

 .انتخاب شوند

 :دمبل و هالتر

د. ترین تجهیزات برای اضافه کردن مقاومت به تمرینات شکمی هستنترین و در دسترسدمبل و هالتر از متداول
شود و رشد استفاده از دمبل یا هالتر در هنگام کرانچ باعث افزایش فشار بر عضلات راست و مورب شکم می

کنند؛ کند. همچنین، این تجهیزات امکان تنظیم وزن بر اساس توانایی ورزشکار را فراهم میعضلات را تسریع می
 .را متناسب با سطح خود تنظیم کنید توانید شدت تمرینای، میبنابراین چه مبتدی باشید و چه حرفه

 :(Swiss Ball) توپ سوئیسی

العاده برای تمرینات کرانچ است که علاوه بر ایجاد مقاومت، تعادل توپ سوئیسی یا توپ تعادلی، یک ابزار فوق
کشد. انجام کرانچ روی توپ سوئیسی باعث فعال شدن عضلات عمیق شکم و عضلات بدن را نیز به چالش می

دهد. این تمرینات تعادلی به بهبود هماهنگی عضلات و شود و دامنه حرکتی بیشتری به بدن میمیعرضی 
خواهند تمرینات شکمی ای عالی برای ورزشکارانی است که میکنند و گزینهافزایش قدرت هسته بدن کمک می

 .تر کنندخود را پیشرفته

 :کش مقاومتی

بسیار مناسبی برای تمرینات مقاومتی در خانه یا باشگاه هستند.  کش مقاومتی یا باندهای لاستیکی، جایگزین
توانند فشار لازم برای تمرین کرانچ با وزنه را ایجاد ها سبک، قابل حمل و قابل تنظیم هستند و میاین کش

های مختلفی از حرکت کرانچ را تحت دهد که زاویهکنند. علاوه بر آن، کش مقاومتی به ورزشکار اجازه می
 .اومت انجام دهد و عضلات شکم و پهلوها را به طور کامل درگیر کندمق

علاوه بر این تجهیزات، داشتن یک زیرانداز ورزشی مناسب برای راحتی و کاهش فشار روی کمر در هنگام انجام 
 تواند ایمنیهای ورزشی میشود. همچنین، استفاده از کمربندهای حمایتی و دستکشکرانچ با وزنه توصیه می

 .شوندتر استفاده میهای سنگینو راحتی تمرین را افزایش دهد، مخصوصاً زمانی که وزنه

توان کرانچ با وزنه را به یک تمرین بسیار مؤثر و کامل با ترکیب این تجهیزات و رعایت فرم صحیح تمرین، می
ای ملموس در افزایش جهدهد و نتیو هسته بدن را تحت فشار قرار می تبدیل کرد که تمام عضلات شکم، پهلو

 .کندقدرت، ثبات و شکل ظاهری عضلات ایجاد می
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 آموزش کرانچ با وزنه مرحله به مرحله

اجرای صحیح کرانچ با وزنه از اهمیت بالایی برخوردار است، زیرا رعایت فرم درست نه تنها باعث افزایش تأثیر 
کند. در ادامه، مراحل انجام این تمرین وگیری میهای احتمالی به کمر و گردن جلشود، بلکه از آسیبتمرین می

 :به شکل کامل و مرحله به مرحله توضیح داده شده است

 :موقعیت شروع .1

توانید یک ابتدا روی زمین بخوابید و زانوهای خود را خم کنید، طوری که پاها ثابت روی زمین قرار گیرند. می
زیرانداز ورزشی برای راحتی کمر استفاده کنید. وزنه مورد نظر را بسته به سطح آمادگی خود، روی سینه یا بالای 

 .ه کنید تا بدن شما به تدریج با فشار تمرین سازگار شودکار هستید، از وزنه سبک استفادسر نگه دارید. اگر تازه

 :نحوه انجام حرکت .2

با انقباض عضلات شکم، بالاتنه را به سمت زانوها ببرید و سپس به آرامی و کنترل شده به موقعیت شروع 
د و از بازگردید. حرکت باید به شکل صاف و بدون تکان شدید انجام شود تا فشار روی عضلات شکم متمرکز شو

توانید حرکت را در تعداد ست و تکرار مناسب با وارد شدن آسیب به گردن و ستون فقرات جلوگیری شود. می
 .هدف خود، تنظیم کنید

 :تنفس صحیح .3

تنفس درست در کرانچ با وزنه بسیار حیاتی است. هنگام بلند شدن بالاتنه، نفس خود را بیرون دهید و هنگام 
شود فشار بر عضلات ، نفس را به آرامی وارد کنید. رعایت تنفس صحیح باعث میبازگشت به موقعیت شروع

 .شکم حفظ شود و انرژی لازم برای ادامه تمرین تأمین گردد

 :نکات مهم برای جلوگیری از آسیب .4

. اگر هرگز فشار را با گردن یا کمر وارد نکنید. کنترل وزنه و انجام آرام حرکت، کلید ایمنی در این تمرین است
حرکت سریع یا بدون کنترل انجام شود، ممکن است به کمر یا گردن آسیب وارد شود. همچنین، ورزشکاران 

 .تدریج افزایش دهید و همیشه با فرم صحیح حرکت کنیدکنند که وزنه را بهای توصیه میحرفه

 :نکات مکملی برای بهبود عملکرد .5

تواند تأثیر تمرین را به شدت های تخصصی میسب و مصرف مکملترکیب تمرینات کرانچ با وزنه با تغذیه منا
صورت اصولی، به کاهش چربی و افزایش و استفاده از آن به CLA قیمت مکمل افزایش دهد. برای مثال، بررسی
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ها به ویژه در ورزشکارانی سازد. مصرف مکملتر میکند و نتیجه تمرینات شما را بهینهمک میبازسازی عضلات ک
 .شودتر عضلات میدهند، باعث افزایش انرژی، قدرت و ریکاوری سریعای انجام میکه تمرینات مقاومتی و وزنه

د که عضلات شکم، پهلو و هسته شوبا رعایت مراحل بالا، کرانچ با وزنه به یک تمرین کامل و ایمن تبدیل می
 .بخشدهای مختلف بهبود میهای روزمره و ورزشکند و عملکرد کلی بدن را در فعالیتبدن را تقویت می

 چند نوع کرانچ با وزنه

 

 کرانچ دمبل کلاسیک

ترین انواع کرانچ با وزنه است که مناسب همه سطوح آمادگی کرانچ دمبل کلاسیک یکی از پرکاربردترین و ساده
گیرد و طور مستقیم روی سینه قرار میشود. در این تمرین، دمبل بهای، محسوب میبدنی، از مبتدی تا حرفه

 .که تمرکز اصلی روی عضلات راست شکمی استای گونهشود، بهحرکت سنتی کرانچ انجام می

برای اجرای صحیح کرانچ دمبل کلاسیک، ابتدا روی زمین یا زیرانداز ورزشی بخوابید و زانوهای خود را خم کنید، 
طوری که پاها ثابت روی زمین قرار گیرند. دمبل را با دو دست روی سینه نگه دارید و هنگام انجام حرکت، 

ید. سپس به آرامی و کنترل شده به موقعیت عضلات شکم را منقبض کنید و بالاتنه را به سمت زانوها بلند کن
 .شروع بازگردید

شود و فشار مناسبی بر این نوع کرانچ باعث تقویت عضلات راست شکمی و بهبود استقامت هسته بدن می
کند، بدون آنکه فشار زیادی به گردن یا کمر منتقل شود. علاوه بر این، کرانچ دمبل کلاسیک عضلات شکم وارد می

تدریج افزایش دهد و شدت تمرین را مطابق با توانایی بدن تنظیم دهد که وزن دمبل را بهاجازه می به ورزشکار
 .شودکند، که این موضوع باعث رشد عضلانی مؤثر و کنترل شده می
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توانید یکی دیگر از مزایای کرانچ دمبل کلاسیک، سادگی آن است؛ شما نیاز به تجهیزات پیچیده ندارید و می
ای عالی برای انه و با یک دمبل سبک، تمرینات مؤثر شکمی انجام دهید. همچنین، این تمرین پایهحتی در خ

تر یا حرکات ترکیبی شکمی را یاد بگیرند و عضلات هسته خود افرادی است که قصد دارند انواع کرانچ پیشرفته
 .را تقویت کنند

 

 کرانچ هالتر

شود و امکان اعمال فشار کرانچ هالتر یکی از انواع پیشرفته کرانچ با وزنه است که با استفاده از هالتر انجام می
کند. این تمرین برای ورزشکارانی مناسب است که سطح شکمی را فراهم میتر بر عضلات راست بیشتر و عمیق

 .آمادگی بدنی متوسط تا پیشرفته دارند و به دنبال افزایش قدرت و حجم عضلات شکم هستند

برای اجرای کرانچ هالتر، ابتدا روی زمین یا زیرانداز ورزشی دراز بکشید و زانوهای خود را خم کنید. هالتر را با 
ها نگه دارید، طوری که کنترل کامل روی وزنه داشته باشید. هنگام انجام ست روی سینه یا بالای شانهدو د

حرکت، با انقباض عضلات شکم، بالاتنه را به سمت زانوها بلند کنید و سپس به آرامی و کنترل شده به موقعیت 
 .شروع بازگردید

تری نسبت به دمبل یا وزن بدن اضافه کنید و عضلات ندهد که وزنه سنگیاستفاده از هالتر به شما امکان می
تر عضلات، بهبود شکم را به شکل عمقی و مؤثری تحت فشار قرار دهید. این فشار بیشتر باعث رشد سریع

 .شوداستقامت و افزایش قدرت هسته بدن می

های دیگر دن در ورزشکند و عملکرد بکرانچ هالتر علاوه بر عضلات راست شکمی، به ثبات هسته بدن کمک می
یابد. نکته مهم در اجرای این تمرین، حفظ فرم صحیح برداری و تمرینات ترکیبی بهبود میمانند دویدن، وزنه

 .های احتمالی به کمر و گردن جلوگیری شودبدن و کنترل کامل وزنه است تا از آسیب
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یه مناسب ترکیب شود. استفاده از پروتئین تواند با تمرینات مکمل و تغذبرای حداکثر نتیجه، کرانچ هالتر می
ای اغلب کند و ورزشکاران حرفهتر و رشد مؤثر عضلات کمک میکافی و مصرف آمینو اسیدها به ریکاوری سریع

 .دهندای منظم انجام میاین تمرین را همراه با برنامه تغذیه

 

 کرانچ با توپ سوئیسی

برانگیزترین انواع کرانچ است که علاوه بر تقویت کرانچ با توپ سوئیسی یکی از مؤثرترین و در عین حال چالش
شود. توپ سوئیسی یا همان توپ تعادلی، عضلات شکم، باعث افزایش تعادل و هماهنگی عضلانی نیز می

تر شکم و کمر را نیز سازد برای حفظ تعادل، عضلات عمیقکند که بدن را مجبور میحیطی ناپایدار ایجاد میم
 .های سنتی باشدتر از کرانچشود این نوع کرانچ، تمرینی کاملدرگیر کند. همین ویژگی باعث می

دازه عرض شانه باز کنید. سپس برای اجرای صحیح این حرکت، ابتدا روی توپ سوئیسی بنشینید و پاها را به ان
درجه داشته  ۹۰به آرامی به سمت عقب حرکت کنید تا قسمت میانی کمر روی توپ قرار گیرد و زانوها زاویه 

ها را پشت سر یا روی سینه بگذارید. حالا با منقبض کردن عضلات شکم، بالاتنه را به سمت بالا باشند. دست
 .میانی شکم وارد شود و سپس با کنترل کامل به وضعیت اولیه بازگردیدبلند کنید تا فشار مستقیم روی ناحیه 

های معمولی، انقباض بیشتری در عضلات نسبت به کرانچ دامنه حرکت کرانچ با توپ سوئیسی به دلیل افزایش
شود. علاوه بر این، بهبود تعادل و هماهنگی تر و مؤثرتر عضلات شکمی میکند و باعث رشد سریعایجاد می

 .کندهای روزانه کمک میها و فعالیتاصل از انجام مداوم این تمرین، به عملکرد بهتر در سایر ورزشح

یکی از نکات مهم در انجام کرانچ با توپ سوئیسی، انتخاب توپ با اندازه مناسب است. اگر توپ بیش از حد 
یابد. ، دامنه حرکت کاهش میدهد و اگر بیش از حد بزرگ باشدکوچک باشد، بدن تعادل خود را از دست می
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همچنین، باید تمرکز اصلی در طول حرکت بر انقباض عضلات شکم باقی بماند و از اعمال فشار به گردن یا کمر 
 .خودداری شود

کننده بدن را نیز تقویت کنند، این تمرین برای افرادی که قصد دارند علاوه بر تقویت شکم، عضلات تثبیت
تواند ترکیب کرانچ با توپ سوئیسی با تمرینات دیگری مانند پلانک یا حرکات کششی میآل است. ای ایدهگزینه

 .تر شودتر، قدرتمندتر و هماهنگباعث ساختن بدنی متعادل

 

 کرانچ با کابل ماشین

های ها برای تمرین عضلات شکم است که در باشگاهترین و مؤثرترین روشایکرانچ با کابل ماشین یکی از حرفه
گیرد. تفاوت اصلی این نوع کرانچ با سایر انواع، استفاده از کابل طور گسترده مورد استفاده قرار میبدنسازی به

شود شود. این ویژگی باعث میجاد مقاومت یکنواخت در طول حرکت میکش است که باعث اییا دستگاه سیم
 .طور کامل درگیر شوندفشار روی عضلات شکم از ابتدا تا انتهای حرکت ثابت بماند و عضلات به

ی کابل را در بالاترین نقطه دستگاه تنظیم کنید. سپس طناب یا برای انجام این تمرین، ابتدا زانو بزنید و دسته
ی مخصوص را با هر دو دست گرفته و آن را کنار گوش یا جلوی پیشانی نگه دارید. در مرحله بعد، با میله

آرامی و با ها به زانوها نزدیک شوند. سپس بهانقباض عضلات شکم، بالاتنه را به سمت پایین خم کنید تا آرنج
مرکز بر عضلات شکم و جلوگیری از کمک ترین نکته در این حرکت، تکنترل کامل به موقعیت اولیه بازگردید. مهم

 .گرفتن از بازوها یا کمر است

کش توانید با تغییر ارتفاع سیماست. شما می تغییر زاویه فشار یکی از مزایای اصلی کرانچ با کابل ماشین، امکان
پایین یا های مختلف شکم )بالا، ی درگیری عضلات را تنظیم کرده و بخشی بدن از دستگاه، زاویهیا فاصله

شود تمرین بسیار متنوع و کاربردی باشد و برای صورت هدفمند تمرین دهید. این ویژگی باعث میمورب( را به
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آل محسوب ای که به دنبال جزئیات بیشتر در فرم و قدرت عضلات شکم هستند، انتخابی ایدهورزشکاران حرفه
 .شود

های سنتی که در بر روی عضلات است. برخلاف کرانچ تهایجاد فشار مداوم و پیوس از دیگر فواید این تمرین،
شود. این یابد، در کرانچ با کابل ماشین مقاومت در تمام مسیر حفظ میبعضی نقاط حرکت فشار کاهش می

 .شودتر خطوط شکم میگیری دقیقموضوع موجب افزایش رشد عضلانی، بهبود استقامت شکمی و شکل

دهد تا سطح فشار را متناسب با توانایی های قابل تنظیم به شما اجازه مینههمچنین، انجام این تمرین با وز
مرور، میزان مقاومت را افزایش دهید های سبک شروع کنید و بهتوانید با وزنهخود تغییر دهید. برای مثال، می

 .تا عضلات به شکل تدریجی تقویت شوند

ای است، کرانچ با کابل ماشین یکی از بهترین و حرفهشده در نهایت، اگر هدف شما ساختن شکمی قوی، تفکیک
توانید حداکثر بهره را از این تمرین هاست. با رعایت فرم صحیح، کنترل تنفس و انتخاب وزن مناسب، میگزینه

 .بگیرید و نتایج قابل توجهی در مدت زمان کوتاه مشاهده کنید

 

 کرانچ مورب با وزنه

دهی و تقویت عضلات مورب شکم و پهلوهاست. این ها برای فرمیکی از بهترین تمرین کرانچ مورب با وزنه
یش تعادل و پایداری کند، بلکه نقش مهمی در افزاتنها به ساخت خطوط زیبا در ناحیه شکم کمک میحرکت نه

بدن دارد. برای اجرای صحیح این تمرین، به یک دمبل سبک یا صفحه وزنه نیاز دارید. روی زمین یا نیمکت 
بخوابید، یکی از پاها را روی پای دیگر قرار دهید و وزنه را روی شانه مخالف نگه دارید. سپس با انقباض عضلات 

یاورید و در بخش بالایی حرکت کمی مکث کنید تا عضلات درگیر پهلو، بالاتنه را به سمت همان سمت بالا ب
 .خوبی منقبض شوندبه
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در طول تمرین، تنفس منظم و کنترل وزنه بسیار مهم است. از حرکات سریع یا فشار دادن گردن خودداری کنید 
تا از آسیب به ستون فقرات پیشگیری شود. تمرکزتان را روی درگیر کردن عضلات مورب بگذارید، نه روی سرعت 

های کناری و دن پهلوها، کاهش چربیتر شتکرارها. اجرای مداوم کرانچ مورب با وزنه، به مرور باعث سفت
 .شودایجاد تناسب در فرم کلی شکم می

در پایین شکم و افزایش قدرت مرکزی بدن هستید، این حرکت  (V-shape) ”خط وی“دنبال ایجاد اگر به
 .ها در برنامه تمرینی شما باشدتواند یکی از مؤثرترین انتخابمی

 اشتباهات رایج در کرانچ با وزنه

شود. بسیاری توجهی به فرم بدن و عجله در اجرای حرکت ناشی میهات رایج در کرانچ با وزنه معمولًا از بیاشتبا
تر نتیجه بگیرند، اما تر تمرین کنند تا سریعهای سنگینکنند با وزنهویژه افراد مبتدی، سعی میاز ورزشکاران، به

ترل، فشار زیادی به عضلات شکم و ستون فقرات این کار اغلب نتیجه معکوس دارد. حرکت سریع و بدون کن
آرامی و با دهد. برای اثربخشی بیشتر، لازم است حرکت بهدیدگی را افزایش میکند و احتمال آسیبوارد می

 .طور کامل منقبض شوندتمرکز کامل انجام شود تا عضلات درگیر به

ازحد های بیشان واقعی بدن است. استفاده از وزنهتر از توای سنگینیکی دیگر از اشتباهات رایج، انتخاب وزنه
شود فرم بدن به هم بخورد و فشار از روی عضلات شکم برداشته شود و به گردن یا کمر منتقل گردد. باعث می

 .گیرددر نتیجه، به جای تقویت عضلات، بدن در معرض آسیب قرار می

کشند که چسبانند یا با دستان خود گردن را میه میهمچنین، بسیاری از افراد در طول حرکت، چانه را به سین
این کار بسیار خطرناک است. بهترین روش این است که گردن در امتداد ستون فقرات باقی بماند و نگاه به 

شود، بلکه تنها باعث افزایش اثربخشی تمرین میسقف باشد. رعایت فرم صحیح در اجرای کرانچ با وزنه، نه
 .رس و فشار غیرضروری به مفاصل نیز خواهد شدمانع از خستگی زود

تر از تعداد تکرارهاست؛ کنترل وزنه، تنفس درست و تمرکز در نهایت، به یاد داشته باشید که کیفیت حرکت مهم
 .روی عضلات هدف، کلید دستیابی به نتایج واقعی در تمرینات شکم هستند

 برنامه تمرینی هفتگی برای کرانچ با وزنه

 ۳  تکراری مناسب است ۱۵تا  ۱۲ست  ۳ه در هفته با جلس ۴تا. 
 ها استراحت کوتاه داشته باشید تا عضلات فرصت بازیابی پیدا کنندبین ست. 
 تمرینات را با سایر تمرینات کل بدن ترکیب کنید تا هارمونی ایجاد شود. 
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 ای برای تقویت عضلات شکمنکات تغذیه

 برای بازسازی و رشد عضلات ضروری است :پروتئین و کربوهیدرات. 
 برای عملکرد بهتر عضلات و پیشگیری از گرفتگی :هامصرف آب و الکترولیت. 
 در صورت نیاز، پروتئین وی یا :های مناسبمکمل BCAA تواند مفید باشدمی. 

 هاتاثیر کرانچ با وزنه بر سایر ورزش

  بدنبهبود عملکرد در دویدن و شنا به دلیل تقویت هسته. 
 برداریهای رزمی و وزنهافزایش قدرت و پایداری در ورزش. 

 گیرینتیجه

ای و مؤثر برای تقویت عضلات شکم و افزایش قدرت هسته کرانچ با وزنه، بدون شک یکی از تمرینات حرفه
شود، بلکه با تقویت عضلات عمیق شکم، گیری عضلات شکمی میبدن است. این حرکت نه تنها باعث شکل

کند. رعایت فرم صحیح و های ستون فقرات جلوگیری میبخشد و از آسیبو تعادل بدن را نیز بهبود می ثبات
تواند فشار کنترل حرکت در هنگام اجرای کرانچ با وزنه، اهمیت بسیاری دارد؛ زیرا انجام نادرست این تمرین می

 .اضافی به کمر و گردن وارد کند و نتیجه دلخواه را کاهش دهد

ها، به همراه تغذیه های استراحت بین ستها و رعایت فاصلهبرنامه تمرینی مناسب، تنوع در نوع کرانچ ترکیب
شود بدن شما به شکم قوی، مقاوم و متعادل دست یابد. مصرف پروتئین کافی، صحیح، باعث می

تواند روند بازسازی یهای مورد نیاز، مهای سالم و حتی بررسی قیمت پروتئین و استفاده از مکملکربوهیدرات
 .و رشد عضلات را تسریع کند و انرژی لازم برای تمرینات شدید را فراهم آورد

ساز نیست، بلکه تمرینی کاربردی است که عملکرد بدن شما را در نهایت، کرانچ با وزنه تنها یک حرکت زیبایی
صورت اصولی و منظم انجام تمرین را بهدهد. افرادی که این های روزمره ارتقا میهای دیگر و فعالیتدر ورزش

بخشند، بلکه استقامت، قدرت و هماهنگی حرکتی بدن خود را دهند، نه تنها ظاهر شکم خود را بهبود میمی
های مختلف به وضوح احساس ای که تفاوت آن را در زندگی روزمره و ورزشگونهدهند، بهنیز افزایش می

 .خواهند کرد
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 سوالات متداول

 ؟با وزنه برای چه افرادی مناسب استکرانچ  .۱
ای دارند و به دنبال افزایش مقاومت عضلات مناسب افرادی است که تجربه تمرینات شکمی و وزنه

 .هستند
 ؟چند بار در هفته باید کرانچ با وزنه انجام داد .۲

 .شودجلسه در هفته با فاصله استراحت مناسب توصیه می ۴تا  ۳
 ؟آیا وزنه سنگین برای شکم خطرناک است .۳

بله، اگر بدون فرم صحیح و آمادگی مناسب استفاده شود، خطر آسیب به ستون فقرات و گردن وجود 
 .دارد

 ؟تفاوت کرانچ معمولی و کرانچ با وزنه چیست .۴
 .شودتر عضلات شکم میکند و باعث رشد سریعکرانچ با وزنه فشار و مقاومت بیشتری ایجاد می

 ؟ترین نوع کرانچ برای مبتدیان کدام استبه .۵
کرانچ دمبل سبک یا کرانچ با کش مقاومتی مناسب است تا فرم صحیح یاد گرفته شود و ریسک 

 .آسیب کاهش یابد
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