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 ( Hanging Leg Raise) یشکم خلبان  ریز 

صورت آویزان از میله بارفیکس  در تمرینات شکم است که به  بسیار مؤثر، قدرتی و کنترلی زیر شکم خلبانی یکی از حرکات
باانجام می  باید  حرکت، شما  این  در  بدن  شود.  ثبات  کامل  به   حفظ  را  پاها  خوردن،  تاب  از  جلوگیری  کاملًا  و  صورت 

سازی عمیق و واقعی عضلات  فعال  شود کهشده به سمت جلو و بالا هدایت کنید. همین کنترل و تمرکز باعث می کنترل 
 .شوداتفاق بیفتد؛ چیزی که در تمرینات روی زمین مثل کرانچ یا درازنشست معمولًا به این شدت تجربه نمی  زیر شکم

گیرد و عضلات شکم  یکی از دلایلی که این حرکت تا این حد تأثیرگذار است، این است که بدن در حالت آویزان قرار می 
تنها پاها را بالا بیاورند، بلکه تعادل کل بدن را هم حفظ کنند. در واقع، هنگام اجرای زیر شکم خلبانی، عضلات  مجبورند نه 

شوند. همین درگیری  فلکسورها همزمان فعال می بخش تحتانی شکم، عضلات مورب، عضلات عرضی شکم و حتی هیپ 
  های فیت و حتی افرادی که در دوره ای بدنسازان، ورزشکاران کراس های حرفه شود این حرکت در برنامه چندگانه باعث می 

 .ای داشته باشد خواهند، جایگاه ویژه بهترین نتیجه را می  خرید مکمل ورزشی

تمرین هیچ  این  در  با حرکات زمینی مانند کرانچ،  ندارد، در مقایسه  از جاذبه وجود  یا کمک گرفتن  به زمین  اتکا  گونه 
ها برای  همین ویژگی زیر شکم خلبانی را به یکی از بهترین گزینه  .تمام کار را خودشان انجام دهند   بنابراین عضلات باید 

 .کند تنه تبدیل می دهی، تقویت و افزایش قدرت میان فرم 

 در بدنسازی  Hanging Leg Raise اهمیت تمرین

های  در بدنسازی فراتر از یک حرکت ساده شکم است؛ این تمرین در بسیاری از برنامه  Hanging Leg Raise  اهمیت تمرین
شود. وقتی بدن در حالت آویزان  شناخته می  (Core Strength) تنهمعیار سنجش واقعی قدرت میان   عنوانای به حرفه 

شوند بدون هیچ اتکایی به زمین، وزن پاها و مقاومت جاذبه را کنترل کنند. همین گیرد، عضلات شکمی مجبور می قرار می 
شود میزان فشار، انقباض و درگیری عضلانی در این حرکت بسیار بیشتر از حرکاتی مثل کرانچ یا پلانک  موضوع باعث می 

 .باشد 

رشته  مثلدر  مختلف  کراس   های  ترکیبیژیمناستیک،  رزمی  هنرهای  و  تکواندو  کاراته،  پارکور،  میانفیت،  داشتن  تنه  ، 
را با فرم  Hanging Leg Raise قدرتمند، یکی از عوامل کلیدی برای بالابردن عملکرد ورزشی است. ورزشکارانی که بتوانند 

تنه عملکرد بهتری  صحیح و تکرار بالا انجام دهند، معمولًا در قدرت انفجاری، تعادل، پایداری و سرعت بالاتنه و پایین 
 .دارند 

های داخلی و خارجی  مانند عضله عرضی شکم، مورب   فعالعضلات سخت   یکی دیگر از دلایل اهمیت این تمرین، درگیری
توانند این گروه عضلانی را و عضلات فلکسور ران است. بسیاری از حرکات شکم حتی اگر ظاهر شدتی داشته باشند، نمی 

صورت کامل فعال کنند؛ اما در زیر شکم خلبانی، این عضلات ناچار به کنترل بدن هستند، و همین موضوع باعث تقویت  به 
 .شودعمیق ناحیه شکمی و جلوگیری از مشکلاتی مثل گودی کمر یا ضعف در ناحیه لگن می 

تواند روند  به برنامه تمرینی، حتی می  Hanging Leg Raise کردن حرکات آویزان شکمی مثل جالب است بدانید اضافه 
کند و حجم عضلانی  تنه را بهبود دهد؛ زیرا بدن در این حرکت انرژی بیشتری مصرف می دهی میان سوزی شکم و فرم چربی 

برای افزایش   خرید پروتئین  های ای در کنار برنامه تمرینی شکم، از دوره درگیر نیز بالاتر است. بسیاری از ورزشکاران حرفه 
 .کنند تا نتیجه نهایی تمرینات شکمی به بالاترین سطح برسد قدرت و ریکاوری بهتر عضلات استفاده می 
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  ابزار مهم برای ساخت قدرت مرکزی واقعی   محور نیست، بلکه یکبه همین دلیل، زیر شکم خلبانی تنها یک حرکت زیبایی 
 .شوددر بدن است؛ قدرتی که پایه و اساس بسیاری از حرکات ورزشی پیشرفته محسوب می 

 عضلات درگیر در زیر شکم خلبانی 

صورت  تنه است که طی آن، عضلات مختلفی به های چندمفصلی و کامل ناحیه میان حرکت زیر شکم خلبانی یکی از تمرین 
تنها برای تقویت عضلات تحتانی شکم، بلکه  شود این تمرین نه شوند. این درگیری گسترده باعث می زمان فعال می هم 

 .برای افزایش قدرت کلی بدن نیز مؤثر باشد 

شوند را با جزئیات بیشتری  درگیر می  Hanging Leg Raise های عضلانی اصلی و کمکی که هنگام اجرایدر ادامه، گروه 
 :کنیمبررسی می 

1. Rectus Abdominis (  شکمی راست  تحتانی   – عضله   (بخش 
این عضله، هدف اصلی در این تمرین است. هنگام بالا آوردن پاها، بخش تحتانی راست شکمی بیشترین انقباض  

دهی است و زیر شکم خلبانی  های شکم برای فرم ترین بخش کند. این ناحیه معمولًا یکی از سخت را تجربه می 
 .دهد طور مستقیم آن را تحت فشار قرار می به 

2. Hip Flexors ( خم لگنعضلات   (کننده 
کنند. در این حرکت،  ها کمک می کردن راناین عضلات شامل ایلئوپسواس و رکتوس فموریس هستند که به خم 

بالا آوردن پاها دارند و قدرت آن هیپ  نرم و کنترلفلکسورها نقش کلیدی در  به اجرای  شده حرکت کمک  ها 
 .شودکند. اگر این عضلات ضعیف باشند، فرد معمولًا با تاب خوردن یا اجرای ناقص حرکت مواجه می می 

3. Obliques ( شکمیمورب  (های 
شوند. زمانی که پاها  عضلات مورب داخلی و خارجی هنگام تثبیت بدن و جلوگیری از چرخش ناخواسته فعال می 

ها نقش مهمی در حفظ ثبات بدن دارند. همچنین اگر حرکت در حالت مایل انجام  آورید، مورب را صاف بالا می 
 .شودشود، درگیری این عضلات دوچندان می

4. Transverse Abdominis (شکم عرضی   (عضله 
ترین لایه شکم است و مسئول ثبات ستون فقرات و کنترل هسته مرکزی بدن است. اجرای  این عضله عمیق 

تنها به  سازی عرضی شکم نه غیرممکن است. فعال  practically صحیح زیر شکم خلبانی بدون درگیری این عضله
 .کند دیدگی کمر جلوگیری می کند بلکه از آسیب بهبود فرم بدن کمک می 

فوقانی  .5 پشت  عضلات  و  سرشانه  بازو،  پشت  ساعد،  کمکی:   عضلات 
داشتن بدن روی میله بارفیکس، عضلات ساعد برای گریپ  شاید تمرکز اصلی حرکت بر شکم باشد، اما برای نگه 

شوند.  شدت درگیر می ها به قوی، عضلات شانه برای تثبیت، و عضلات پشت فوقانی برای جلوگیری از افتادگی شانه 
باعث می  از تمرین Hanging Leg Raise شود حرکتاین موضوع  برای بالاتنه نیز  یکی  ارزشمند  های ترکیبی 

 .محسوب شود
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خرید    های تنه، این حرکت را در کنار دوره به همین دلیل است که بسیاری از ورزشکاران، هنگام طراحی برنامه تقویتی میان 
بدنسازی انتخاب می  کراتین  بهتر  ریکاوری  و  انفجار عضلانی  افزایش قدرت،  باعث می برای  این دو  ترکیب  شود کنند. 

توجهی صورت قابل تر تقویت شوند و عملکرد بدن در حرکات شکمی و آویزان، به عضلات درگیر در زیر شکم خلبانی سریع 
 .بهبود پیدا کند 

 مزایای انجام زیر شکم خلبانی 

برای تقویت    تمرین کامل و چندجانبه  حرکت زیر شکم خلبانی فقط یک تمرین ساده برای زیر شکم نیست؛ این حرکت یک
توجهی برای  تواند مزایای قابل تنه و بهبود عملکرد کلی بدن است. اجرای صحیح و مداوم این تمرین می عضلات میان 

ای و حتی افرادی که به دنبال زیبایی اندام هستند ایجاد کند. در ادامه، هریک از مزایای این  بدنسازان، ورزشکاران حرفه 
 :کنیمتر بررسی می حرکت را با توضیحی کامل 

شکم .1 تحتانی  عضلات   توسعه 
گیرد. زیر شکم خلبانی این  سختی فرم می ترین نقاط ضعف بیشتر افراد، ناحیه زیر شکم است که به یکی از مهم 

شود عضلات بخش تحتانی راست شکمی به خوبی تقویت  دهد و باعث می بخش را تحت فشار مستقیم قرار می 
تر  تواند شکل شکم را کاملًا تغییر دهد و خط تحتانی شکم را شفاف مرور زمان، این حرکت می و حجیم شوند. به 

 .کند 

بدن  .2 مرکزی  ثبات   (Core Stability) افزایش 
هنگام آویزان شدن از میله، بدن هیچ اتکایی به زمین ندارد؛ به همین دلیل عضلات مرکزی مجبورند فشار بیشتری  

شود که های عضلات شکم و لگن می ترین لایه برای حفظ تعادل تحمل کنند. این موضوع باعث تقویت عمقی 
 .نقش کلیدی در ثبات ستون فقرات دارند 

گرفتن  .3 قدرت   (Grip Strength) تقویت 
شده این تمرین، افزایش قدرت ساعد و گرفتن میله است. وقتی برای چندین تکرار  یکی از مزایای کمتر شناخته 

شوند. این موضوع برای ورزشکارانی که  مانید، عضلات ساعد و انگشتان شما به طور مداوم درگیر می آویزان می 
 .دهند، اهمیت زیادی داردکنند یا حرکاتی مثل ددلیفت و بارفیکس انجام می های سنگین تمرین می با وزنه 

انعطاف .4 لگن بهبود  ناحیه   پذیری 
کننده ران  پذیری مفاصل لگن و تقویت عضلات خم شده باعث افزایش حرکت بالا آوردن پاها به صورت کنترل

 .تواند تعادل، سرعت حرکت و کیفیت اجرای بسیاری از حرکات ورزشی دیگر را بهبود دهد شود. این ویژگی می می 

هوازی  .5 تمرینات  و  رژیم  کنار  در  شکم  موضعی  چربی   کاهش 
سوزی موضعی ایجاد کند، اما فشار بالای تمرین زیر شکم خلبانی  تنهایی چربی تواند به گرچه هیچ حرکتی نمی 

شود. وقتی این حرکت همراه با رژیم اصولی و تمرینات  سوزی و تحریک بیشتر عضلات می باعث افزایش کالری 
ها  تر و مؤثرتر خواهد بود. بسیاری از ورزشکاران در این دوره هوازی انجام شود، کاهش چربی ناحیه شکم سریع 

 .سوزی را بهینه کنند پردازند تا فرایند چربی نیز می  CLA قیمت مکمل  به بررسی 
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فرم  .6 بدنسازی  V ایجاد  در   شکل 
شکل هستند. زیر شکم خلبانی   V عضلات تحتانی شکم و نواحی مورب یکی از عوامل مهم در ایجاد فرم زیبای

تنه باریک و بالاتنه پهن کمک  دهد و به مرور زمان به ایجاد تناسب میان این عضلات را مستقیماً هدف قرار می 
 .کنند کند. این همان فرمی است که بسیاری از بدنسازان برای رسیدن به آن تلاش می می 

تنهایی چندین تواند به محور است که انجام منظم آن می در مجموع، این تمرین یک حرکت قدرتمند، کاربردی و نتیجه 
 .زمان پوشش دهد هدف بدنسازی را هم 

 گام زیر شکم خلبانی به آموزش گام 

 آمادگی قبل از اجرا

سازی دقیق بدن بسیار مهم است تا هم ایمنی تضمین شود و هم کارایی حرکت  قبل از اجرای زیر شکم خلبانی، آماده 
دقیقه( تا    ۱۰–۵کردن عمومی انجام دهید )دویدن آرام، دوچرخه ثابت یا طناب زدن حداکثری گردد. ابتدا چند دقیقه گرم 

  ۶۰–۳۰فلکسورها کار کنید: حرکت پلانک برای  تنه و هیپ سازی عضلات میان گردش خون افزایش یابد. سپس روی فعال 
کننده ثانیه کمک   ۳۰– ۲۰مدت  داشتن موقعیت( به تکرار و کرانچ ایزومتریک )نگه   ۱۲–۱۰ثانیه، کرانچ معکوس با دامنه کم  

ها در وضعیت  است. در زمان گرفتن میله، زاویه شانه را طوری تنظیم کنید که سینه کمی جلوتر از میله قرار گیرد و شانه 
ها  ازحد باز که باعث فشار بر رباط نه بیش    ها باشد تنها آویزان باشند. عرض دستان باید متناسب با راحتی شانه پایدار و نه 

های عمیق بکشید و ذهن خود را روی ناحیه  شود و نه خیلی بسته که حرکت را محدود کند. پیش از آغاز چند بار نفس 
 .کند در زمان حرکت، انقباض هدفمندتری داشته باشید عضله« به شما کمک می -شکم متمرکز کنید؛ این »تمرکز ذهن

 مراحل اجرای کامل حرکت 

ها را محکم ولی بدون قفل کردن آرنج بگیرید و بدن را کاملًا کشیده نگه  در حالت آویزان از میله قرار بگیرید، دست  .۱
 .دارید 

 —صورت منظم و هماهنگ از مفصل لگن به سمت بالا بیاورید  با انقباض عضلات شکم و کنترل دیافراگم، پاها را به  .۲
 .رفته پاها را صاف کنید شده شروع کنید و رفته توانید با زانو خم کار هستید می لازم نیست ابتدا زانوها خم شوند؛ اگر تازه 

درجه است؛ اما رسیدن پاها تا بالای لگن یا حتی تا خط سینه )برای سطوح    ۹۰هدف حداقل رساندن پاها تا زاویه   .۳
کامل را حس    کند. در بالاترین نقطه برای یک تا دو ثانیه مکث کنید تا انقباضپیشرفته( اثربخشی حرکت را بیشتر می 

 .کنید 
این فاز اکسنتریک    —سرعت و با شتاب پایین بیایند  شده انجام دهید؛ اجازه ندهید پاها به مرحله پایین آوردن را کنترل .۴

دارد عضلات  تحریک  و  قدرت  افزایش  در  زیادی  اهمیت  و   .است 
تنفس را منظم نگه دارید: هنگام بالا آوردن پاها بازدم و هنگام پایین آوردن دم انجام دهید. این کار به حفظ ثبات   .۵

 .کند مرکزی و جلوگیری از افزایش فشار داخل شکمی کمک می 

توان از  فلکسور و گریپ کافی ندارند، می مدت ندارند یا قدرت هیپ ماندن طولانی برای افرادی که هنوز توانایی آویزان 
یا زیر شکم روی نیمکت و حتی استفاده از نوارهای   (Hanging Knee Raise) «رِیزتر مثل »هینگد نی های سبک نسخه 

 .مقاومتی جهت کمک به حفظ بدن بهره برد
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 نکات حیاتی 

تاب دادن و نوسان دادن تنه معمولًا نشانه استفاده از تکانه برای کمک به بالا آوردن   :دوری از تاب دادن بدن •
دهد. برای جلوگیری از  دیدگی را افزایش می پاهاست؛ این روش فشار را از عضلات هدف کم و احتمال آسیب

 .شده انجام دهید تاب، تمرکز را روی شکم و تنفس بگذارید و حرکت را آهسته و کنترل 

آیند؛ این تصویر ذهنی کمک  تصور کنید پاها توسط عضلات تحتانی شکم بالا می  :فشار صحیح روی عضلات شکم •
 .شکمی استفاده کنید ها، از راست فلکسورها یا ران جای اتکا به هیپ کند به می 

عنوان بخشی از تمرین جدی بگیرید پایین آوردن سریع، بازده تمرین را  فاز نزولی را به  :شدهپایین آوردن کنترل  •
 .دهد دهد و احتمال گرفتگی یا کشیدگی را افزایش می کاهش می 

تواند  قوس طبیعی کمری را حفظ کنید؛ قوس افراطی یا تخت شدن کامل کمر هر دو می  :حفظ قوس طبیعی کمر •
گیرد، احتمالًا عضلات شکم ضعیف یا  منجر به فشار نامطلوب شود. اگر هنگام حرکت کمرتان قوس غیرطبیعی می 

 .در این حالت فرم را تصحیح کرده یا دامنه را کم کنید   حد فعال هستند فلکسورها بیش هیپ 

وزنه بدون تسلط بر  های پیشرفته مثل پاها صاف یا اضافه از اجرای نسخه  :مقاومت مناسب و پیشرفت تدریجی  •
صورت تدریجی از تکرار بیشتر، تاخیر در فاز اکسنتریک یا استفاده از  فرم خودداری کنید. برای افزایش شدت به 

 .های سبک بین پاها بهره ببرید وزنه 

فلکسورها و عضلات های ملایم برای هیپ پس از تمرین، کشش  :کردن اختصاصی و کشش پس از تمرینگرم  •
 .شکم انجام دهید تا از گرفتگی و کاهش دامنه حرکتی جلوگیری شود

خود اطمینان   (Grip) ها و قدرت گرفتنقبل از افزایش حجم تمرین، از سلامت شانه  :هاتوجه به گریپ و شانه  •
 .تواند مانع انجام صحیح تکرارهای کافی شودحاصل کنید؛ زیرا خستگی ساعد می 

برای رسیدن به نتایج بهتر در تقویت و ریکاوری عضلات، برخی ورزشکاران ترکیب   :هاتعاملی با تغذیه و مکمل  •
گیرند؛ البته این موضوع  را در نظر می  خرید مکمل پمپ  هایتمرینات قدرتی با برنامه تغذیه هدفمند و حتی دوره 

 .باید با مشورت متخصص تغذیه یا مربی صورت گیرد

 های تکمیلی( پیشرفت و بازگشت )توصیه 

تازه  تا  کار هستید، برنامه اگر  )زانو خم( کار کنید  ابتدا روی کنترل بدنی و افزایش تعداد تکرارهای ساده  ریزی کنید که 
توان از اند، می کنند در مرحله بالایی تکرارها گیر کرده های کامل برسید. برای افرادی که احساس می تدریج به نسخه به 

استفاده نمود. در   (TUT) های سوپرست با حرکات پلنک یا کرانچ معکوس، و همچنین افزایش زمان تحت فشارتکنیک 
 .ها، تمرین را متوقف کنید و با متخصص یا فیزیوتراپیست مشورت نمایید صورت بروز درد شدید در ناحیه کمر یا شانه 

عنوان یک  صورت ایمن و مؤثر به تواند به ریزی یک مسیر تدریجی و علمی، زیر شکم خلبانی می با رعایت این نکات و پی 
 .تنه مورد استفاده قرار گیردستون در برنامه تمرینی میان 
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 تناوبی چیست؟ زیر شکم خلبانی تک 

است که علاوه بر   Hanging Leg Raise برانگیز حرکتهای پیشرفته و چالش تناوبی یکی از نسخه زیر شکم خلبانی تک 
جای بالا آوردن  رساند. در این مدل، به عضلانی و تعادل بدن را نیز به سطح بالاتری می ـعضلات اصلی شکم، کنترل عصبی 

شود فشار بیشتری  شوند. همین تغییر ساده باعث می درپی بالا آورده می تناوبی و پی صورت تک همزمان هر دو پا، پاها به 
بر عضلات مورب شکمی وارد شود؛ زیرا هر سمت بدن مجبور است جداگانه تعادل و ثبات را حفظ کند. این نوع تمرین 

ای بسیار  تنه و کاهش فشار روی مفاصل ران هستند، گزینه تر میاندهی دقیق دنبال فرم خصوصاً برای ورزشکارانی که به 
 قیمت ال کارنیتین  ر بررسی فاکتورهایی مثلکنند در کنا شود. همچنین بسیاری از مربیان پیشنهاد می مناسب محسوب می 

چربی  بهبود  تک برای  مدل  مانند همین  تقویتی  از حرکات  به سوزی،  نتایج  تا  استفاده شود  و  تناوبی هم  عملی  صورت 
 .مشاهده ظاهر شوند قابل

 تناوبی های نوع تک تفاوت 

 :طرفه در برابر نیروی جاذبه مقاومت کند. به همین دلیلتناوبی، بدن مجبور است به شکل یک در مدل تک 

می  • بیشتر  عضلانی  به تمرکز  بدن  سمت  هر  چون  می شود،  کار  مستقل   .کند طور 
تواند انرژی اضافی از  شود و بدن نمی یابد، چون حرکت پاها جداگانه انجام می احتمال تاب دادن یا تقلب کاهش می  •

کند  ایجاد   .تاب 
اند و به دنبال فشار بیشتر و  آل برای ورزشکارانی است که مرحله مبتدی را پشت سر گذاشته این مدل انتخابی ایده  •

 .شکل شکم هستند  V پیشرفت دقیق در فرم 
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 فرم اجرای صحیح 

 :ضروری است  تناوبی، رعایت فرم صحیحبرای اجرای استاندارد زیر شکم خلبانی تک 

دارید  .۱ نگه  کشیده  کاملًا  را  بدن  و  بگیرید  قرار  بارفیکس  میله  از  آویزان  حالت   .در 
میان  .۲ تاب، عضلات  بدون  و  کرده  منقبض  را  راست  تنه  ببرید   پای  بالا  مدنظر  زاویه  تا   .را 
راست، .۳ پای  آوردن  پایین  چپ   هنگام  شود  پای  ایجاد  توقف  بدون  و  تداومی  حرکت  تا  بیاورید  بالا   .را 
کنترل  .۴ و  آهسته  باید  رفتن  پایین  و  قدرتمند  باید  آمدن  بالا  کنید؛  کنترل  را  سرعت  باشد حتماً   .شده 
 .ثباتی شوداین تناوب را تا پایان ست ادامه دهید، بدون اینکه اجازه دهید لگن بیش از حد بچرخد یا بدن دچار بی  .۵

 کند عضلات مورب، راست شکمی و عضلات عمقی شکم ها در این مدل، کمک می افزایش تدریجی تعداد تکرارها و ست 
(Transverse Abdominis)  و  صورت حرفه به تمرینی شکم  برنامه  برای  قدرتمند  مکملی  این حرکت،  درگیر شوند.  ای 

 .کنند خوبی ارزش واقعی آن را درک می تنه است و ورزشکارانی که روی کنترل و قدرت بدنی تمرکز دارند، به میان 

 اشتباهات رایج در اجرای زیر شکم خلبانی 

می  باعث  معمولًا  خلبانی  شکم  زیر  اجرای  در  رایج  به اشتباهات  تمرین  واقعی  نتیجه  امکان  شود  حتی  و  نیاید  دست 
دلیل عجله، فرم نامناسب یا انتخاب شدت اشتباه، از این حرکت  دیدگی افزایش پیدا کند. بسیاری از ورزشکاران به آسیب

برند. به همین دلیل شناخت خطاهای رایج، برای اجرای درست و ایمن حرکت ضروری است.  العاده بهره کافی نمی فوق
اگر در کنار تمرینات حرفه  از برنامه تغذیه و مکمل همچنین  استفاده شود، روند   مکمل اچ ام پی  های اصولی مانند ای 

 .پیشرفت عضلات شکم بسیار بهتر و هدفمندتر خواهد بود 

 :دهیمترین اشتباهاتی که باید از آنها دوری کرد را توضیح می در ادامه، رایج 

تر  گیرند تا پا سریعبسیاری از افراد هنگام اجرای حرکت از سرعت و ضربه کمک می :استفاده از ضربه برای بالا آوردن پا .۱
شود عضلات هدف درگیر نشوند و فشار اصلی به عضلات لگن و حتی کمر منتقل شود. کنترل  بالا بیاید. این کار باعث می 

 .سرعت و اجرای بدون تاب، اصل طلایی زیر شکم خلبانی است

ازحد به کمر در هنگام بالا آوردن پاهاست.  ترین اشتباهات، قوس دادن بیش یکی از خطرناک :خم شدن بیش از حد کمر .۲
شود تمرکز تمرین از عضلات شکم برداشته شود. ستون فقرات  زند، بلکه باعث می تنها به ستون فقرات آسیب می این کار نه 

 .باید در حالت طبیعی باقی بماند 

گیری صحیح نقش  کنند، در حالی که نفس برخی افراد هنگام اجرای حرکت نفسشان را حبس می :داشتن نفسنگه  .۳
مهمی در کنترل عضلات شکم و جلوگیری از فشار اضافی دارد. بهتر است هنگام بالا آوردن پاها نفس را بیرون دهید و  

 .هنگام پایین آوردن، آرام نفس بکشید 

اثر شود. زیر شکم خلبانی یک  شود حرکت کاملًا بی دقت باعث می اجرای سریع و بی :نظمی در تکرارسرعت بالا و بی  .۴
 .تمرین کنترلی است، نه سرعتی. هر تکرار باید آرام، دقیق و با تمرکز کامل انجام شود
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های  ای مناسب، سراغ مدلکار بدون قدرت پایه بسیاری از افراد تازه :انتخاب سطح سختی بیش از حد برای مبتدیان .۵
دیدگی  روند. این انتخاب اشتباه باعث ضعف در فرم، فشار به مفاصل و حتی آسیب می  L-Sit تناوبی یاسخت مثل تک 

 .شروع کنند  Knee Raise تر مانند های ساده شود. افراد مبتدی باید از نسخه می 

کند حرکت زیر شکم خلبانی با کمترین ریسک و بیشترین اثربخشی انجام شود و نتایج تمرینی  رعایت این نکات کمک می 
 .دست آید تر به مشاهده تر و قابل سریع 

 های افزایش شدت تمرینروش 

کنند که ورزشکار از سطح مبتدی عبور کرده  های افزایش شدت تمرین زیر شکم خلبانی معمولًا زمانی اهمیت پیدا می روش 
ای رسیده باشد که اجرای نسخه معمولی حرکت، دیگر چالش کافی ایجاد نکند. در این مرحله، بالا بردن سختی  و به مرحله 
تنه، کنترل حرکتی و استقامت  کند، بلکه موجب افزایش قدرت میانتنها به رشد بیشتر عضلات شکم کمک می حرکت نه 

می  حرفه عضلات  ورزشکاران  از  بسیاری  تکنیک شود.  از  مداوم،  پیشرفت  برای  استفاده  ای  افزایش شدت  مختلف  های 
بهترین مکملکنند؛ دقیقاً همان می  برای انتخاب  بررسی مواردی مثلطور که  یا  بهبود به  قیمت گینر بدنسازی  ها  دنبال 

 .عملکرد و تقویت عضلات هستند 

 :دهیمبرانگیزتر کردن این حرکت را توضیح می های عملی و مؤثر برای چالش در ادامه، روش 

شود. در این حالت،  صورت کاملًا کشیده انجام می این نسخه از زیر شکم خلبانی به :L-Sit Leg Raise اجرای حرکت .۱
داشتن این حالت و سپس حرکت دادن مانند. نگه باقی می  L درجه نسبت به بدن قرار گرفته و به شکل   ۹۰پاها در زاویه  

 .کند پاها، فشار بسیار شدیدی بر عضلات راست شکمی و عرضی شکم وارد می 

بل  ها برای افزایش فشار، قرار دادن دمبل کوچک، صفحه وزنه یا کتلیکی از بهترین روش :اضافه کردن وزنه بین پاها .۲
کننده لگن و شکم  دهد و عضلات خم شدت قدرت موردنیاز برای بالا آوردن پاها را افزایش می بین پاها است. این کار به 

 .کند را وادار به تلاش بیشتری می 

برانگیز است. بالا آوردن زانوها تا قفسه سینه، ظاهر ساده ولی بسیار چالش این نسخه به :بالا آوردن زانو تا قفسه سینه .۳
شود. این حرکت برای تقویت مرکز  تر فیبرهای تحتانی شکم می دهد و موجب درگیری عمیق دامنه حرکت را افزایش می 

 .بدن بسیار مؤثر است

آیند، بلکه حرکت ادامه  درجه بالا نمی  ۹۰در این روش، پاها فقط تا زاویه  :درجه ۹۰اجرای مدل کاملًا کشیده تا بالاتر از  .۴
شود. این دامنه وسیع، نیازمند قدرت زیاد و کنترل دقیق است و  پیدا کرده و ساق پا به سمت میله بارفیکس نزدیک می 

 .برای افرادی مناسب است که تجربه کافی دارند 

 Grip) شوند قدرت گرفتنتر باعث می های ضخیم بارفیکس :استفاده از بارفیکس ضخیم برای فشار بیشتر بر ساعد  .۵
Strength)  داشتن بدن وارد کند. افزایش  بیشتر به چالش کشیده شود، زیرا ساعد مجبور است نیروی بیشتری برای نگه

 .فیت و ژیمناستیکهایی مثل کراس کند، خصوصاً برای رشته تر می تر و کاربردی فشار در این قسمت، تمرین را سخت 

 V تدریج و بر اساس توان فرد، باعث پیشرفت محسوس در قدرت شکم، کنترل حرکتی و فرم ها به استفاده از این روش 
 .شودشکل بدن می 
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 تکرار، ست و بهترین زمان اجرای تمرین 

گیری دارد. بسیاری از ورزشکاران تصور  تکرار، ست و زمان مناسب اجرای زیر شکم خلبانی نقش بسیار مهمی در نتیجه 
قدر اهمیت دارد که انتخاب مکمل  ریزی تمرین همانکنند تنها سخت بودن حرکت کافی است، اما رعایت اصول برنامه می 

شود عضلات شکم  ریزی صحیح باعث می برای بهبود ریکاوری. برنامه  قیمت آمینو اسید   مناسب یا مقایسه مواردی مثل
 .هم رشد داشته باشند و هم استقامت لازم را کسب کنند 

 :برای تعیین تعداد ست و تکرار، باید سطح تمرینی فرد را در نظر گرفت

 برنامه پیشنهادی برای افراد سطح متوسط  .۱

میان  قدرت  و  دارید  قرار  متوسط  مرحله  در  می اگر  است،  مناسب  شما  کنید تنه  استفاده  زیر  الگوی  از   :توانید 
 ست   ۴تا   ۳ •
 تکرار   ۱۵تا   ۱۰ •

در این سطح، هدف اصلی کنترل حرکت، بهبود کیفیت اجرا و افزایش تدریجی دامنه حرکتی است. نباید عجله کنید یا  
 .تر استفاده کنید، مگر اینکه کاملًا روی فرم حرکت مسلط باشید های پیشرفته تلاش کنید از نسخه 

 ها ایبرنامه مناسب برای حرفه  .۲

تنه وارد کنند تا  مدت در تمرینات شکمی دارند، باید فشار بیشتری به میان ای یا افرادی که تجربه طولانی ورزشکاران حرفه 
ادامه باشد پیشرفت   :دار 
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 ست   ۵تا   ۴ •
 تکرار   ۲۰تا   ۱۵ •

 یا 
زمان  • ست   40تا    ۲۰صورت  به  (Time Under Tension) محوراجرای  هر  در   ثانیه 

محور  مورد در بین تکرارهاست. تمرین زمان در این روش، هدف حفظ فشار مستمر روی عضلات و جلوگیری از استراحت بی 
 .تنه افزایش یابد کننده میان کند عضلات عمقی شکم بهتر درگیر شوند و قدرت تثبیت کمک می 

 بهترین زمان انجام زیر شکم خلبانی  .۳

به  تمرین  زمان این  این  از  یکی  در  است  بهتر  بدنی،  کامل  کنترل  به  نیاز  و  بالا  فشار  شوددلیل  انجام   :ها 
شکمی  در • تمرینات  نهایی   انتهای  چالش  ایجاد  و  فشار  تکمیل   برای 

از • قدرتی  پس  نشده   تمرینات  مفرط  خسته  هنوز  اما  است،  آماده  و  گرم  بدن   که 
شود، چون ممکن است ثبات بدن را کاهش دهد و خطر توصیه نمی   قبل از تمرینات سنگین پا یا کمر  اما اجرای آن •

 .آسیب را بالا ببرد

شود عضلات زیر شکم بدون  در مجموع، رعایت ست و تکرار استاندارد و انتخاب زمان مناسب اجرای تمرین، باعث می 
 .تر و پایدارتر شود تنه شما قوی دیدگی، به بهترین شکل رشد کرده و میان آسیب

 مناسب بودن حرکت برای چه افرادی؟ 

تنه، تجربه ورزشی،  مناسب بودن حرکت زیر شکم خلبانی برای افراد مختلف به عوامل متعددی مانند سطح قدرت میان 
شود و اجرای  توانایی کنترل بدن و سلامت مفاصل بستگی دارد. این حرکت جزو تمرینات پیشرفته شکم محسوب می 

صحیح آن نیازمند قدرت، استقامت و هماهنگی عضلانی بالاست. به همین دلیل، همه افراد در ابتدای مسیر ورزشی قادر  
شود که چه افرادی بهترین نتیجه را از  تر توضیح داده می صورت کامل به اجرای استاندارد این حرکت نیستند. در ادامه به 

 .گیرند این تمرین می 

فیت  برداری، پاورلیفتینگ یا کراس هایی مانند وزنه این حرکت برای ورزشکارانی که در رشته :های قدرتیورزشکاران رشته  .۱
خوبی  تنه برای ثبات حرکات سنگین ضروری است و زیر شکم خلبانی به فعالیت دارند، بسیار کاربردی است. قدرت میان 

 .کند این بخش را تقویت می 

به :بدنسازان .۲ که  فرم بدنسازانی  تحتانی شکم  دنبال  تقویت بخش  و  ایجاد خطوط شکمی  دقیق عضلات شکم،  دهی 
زیادی می  بهره  این حرکت  از  کنترل هستند،  و  وارد می شدهبرند. چون فشار مستقیم  تحتانی  به عضلات  در  ای  و  کند 

 .شکم بسیار مؤثر است V-Line دهیشکل 

جایی و حرکات  ها نیازمند کنترل کامل بدن در حالت آویزان، پرش، جابه این ورزش :ورزشکاران پارکور و ژیمناستیک .۳
ها، نقش تقویتی بسیار مهمی دارد  با حرکات این رشته  biomechanical معلق هستند. زیر شکم خلبانی به دلیل شباهت
 .شودهای حرکتی می و موجب افزایش قدرت هسته مرکزی و مهارت 
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تر تمرینات شکمی مانند پلانک، کرانچ و زیر  کسانی که تجربه ورزشی دارند و پیش :ایافراد در سطح متوسط تا حرفه  .۴
شود  ای بودن باعث می تدریج وارد این حرکت شوند. سطح متوسط و حرفه توانند به اند، می شکم معمولی را انجام داده 

 .فرد توانایی کنترل بدن در حالت آویزان را داشته باشد و حرکت را بدون تقلب و تاب اجرا کند 

برای مبتدیان توصیه نمی  .۵ را ندارند.  ها، شکم و میان مبتدیان معمولًا هنوز قدرت کافی در ساعد، شانه شود؟چرا  تنه 
تواند منجر به قوس کمر، تاب خوردن بدن یا فشار بیش از حد روی لگن شود. این  اجرای این حرکت بدون آمادگی می 

 .خوابیده شروع کنند  Leg Raise ، پلانک یا Knee Raise تر مانند های ساده افراد بهتر است با نسخه 

در مجموع، زیر شکم خلبانی برای افرادی مناسب است که به دنبال تقویت عمیق عضلات شکمی، بهبود کنترل حرکتی و  
مندی کامل از مزایای این حرکت  مرحله آن، بهترین راه برای بهره به تنه هستند. اجرای صحیح و مرحله افزایش قدرت میان 

 .قدرتمند است 

 موارد احتیاط یا منع اجرای تمرین 

دلیل ماهیت آویزان و موارد احتیاط یا منع اجرای زیر شکم خلبانی از اهمیت زیادی برخوردار است، زیرا این حرکت به 
ها و تمرین زیر  تواند برای برخی افراد فشار بالایی ایجاد کند. آگاهی از محدودیت تنه، می درگیری شدید عضلات میان 

تری درباره موارد  کند. در ادامه، توضیحات کامل نظر مربی در شرایط خاص، به جلوگیری از آسیب و ارتقای ایمنی کمک می 
 :احتیاط آورده شده است 

ناحیه کمرآسیب .۱ در  یا درد مزمن  :دیدگی  میانی ستون فقرات دچار آسیب، گرفتگی  یا  افرادی که در بخش تحتانی 
توجهی ویژه هنگام بالا آوردن پاها فشار قابل هستند، باید با احتیاط بیشتری سراغ این حرکت بروند. زیر شکم خلبانی به 

کند. در چنین شرایطی، ممکن است فشار اضافی باعث تشدید آسیب و افزایش درد شود. بهتر است ابتدا بر کمر وارد می 
 .تر تمرین آغاز شودهای ساده کننده کمر تقویت شوند و با نسخه عضلات تثبیت 

فتق دیسک در ناحیه کمری یکی از موارد جدی منع اجرای این حرکت  :فتق دیسک یا مشکلات مرتبط با ستون فقرات .۲
تواند  کند که می ها وارد می زمان به مهره شود. بالا بردن پاها در حالت آویزان، فشار فشاری و کششی هم محسوب می 

وضعیت دیسک را بدتر کند. افراد مبتلا باید ابتدا با فیزیوتراپی یا تمرینات اصلاحی وضعیت خود را تثبیت کرده و سپس  
 .ای بروند های پیشرفته سراغ چنین حرکت با مشورت متخصص به 

طور مستقیم از عضلات  مفصل لگن در این حرکت نقش مهمی دارد، زیرا بالا بردن پاها به :درد یا التهاب مفصل لگن  .۳
لگن شروع می خم این حرکت  کننده  انجام  باشد،  لگن  در  یا محدودیت حرکتی  مزمن  درد  التهاب،  فرد دچار  اگر  شود. 
تواند سبب تشدید درد یا کاهش دامنه حرکتی شود. تقویت و کشش عضلات اطراف لگن قبل از شروع تمرین ضروری  می 

 .است

داشتن ترین عوامل در اجرای صحیح زیر شکم خلبانی، توانایی نگه یکی از مهم :ضعف شدید در عضلات ساعد و شانه .۴
وزن بدن روی میله بارفیکس است. افرادی که عضلات ساعد و شانه ضعیف دارند، ممکن است هنگام حفظ وضعیت  

آورد، بلکه احتمال تنها کیفیت حرکت را پایین می آویزان دچار خستگی زودهنگام یا کاهش کنترل شوند. این موضوع نه 
یا بارفیکس   Hanging Hold دهد. ابتدا باید با تمریناتی مانند دیدگی را نیز افزایش می رها شدن ناگهانی از میله و آسیب 

 .کلاسیک، قدرت لازم در بخش فوقانی بدن ایجاد شود
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افرادی که سابقه جراحی شکم، فتق ناف، یا مشکلات عضلات شکمی دارند،  :های عمومی یا سابقه جراحیمحدودیت  .۵
نیز باید با احتیاط بیشتری وارد این تمرین شوند. فشار مستقیم به عضلات مرکزی ممکن است برای این افراد مناسب  

 .نباشد و نیازمند ارزیابی تخصصی باشد 

در نتیجه، زیر شکم خلبانی حرکتی قدرتمند و مؤثر است، اما برای برخی افراد نیازمند نظارت، احتیاط و رعایت اصول  
ایمنی است. تشخیص مناسب بودن تمرین بر اساس شرایط جسمانی، بهترین راه برای جلوگیری از آسیب و دستیابی به  

 .حداکثر نتیجه تمرینی است 

 
 ای برای افزایش اثربخشی نکات حرفه 

ای برای افزایش اثربخشی زیر شکم خلبانی از اهمیت زیادی برخوردارند، زیرا این حرکت جزو تمرینات پیشرفته  نکات حرفه 
شود هم ایمنی شما افزایش یابد و هم عضلات هدف شود. رعایت این نکات باعث می و کاملًا تکنیکی شکم محسوب می 

 :دهمبه بهترین شکل درگیر شوند. در ادامه هر نکته را با جزئیات بیشتری توضیح می 

سازی یا همان »اکتیویشن« عضلات شکم، نقش کلیدی  فعالپیش :(Warm-Up) سازی عضلات شکم پیش از اجرافعال  .۱
توانند به  می  Knee Raise یا چند تکرار  Hollow Body Holdدر اجرای صحیح این حرکت دارد. حرکاتی مانند پلانک،  

تر شود. وقتی عضلات شکم قبل از شروع تمرین فعال شده شما کمک کنند تا ارتباط عصبی ـ عضلانی با عضلات شکم قوی 
 .یابد طور چشمگیری کاهش می دیدگی به باشند، کنترل بیشتری روی حرکت دارید و خطر آسیب 
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در تمرینات شکمی، »تمرکز ذهنی ـ عضلانی« بسیار اهمیت دارد. بسیاری از افراد :تمرکز ذهنی روی ناحیه زیر شکم .۲
کنند. برای جلوگیری از  هنگام اجرای زیر شکم خلبانی، ناخواسته فشار را روی عضلات ران یا روی مفصل لگن منتقل می 

تنها این موضوع، هنگام بالا آوردن پاها، آگاهانه روی منقبض نگه داشتن قسمت تحتانی شکم تمرکز کنید. این کار نه 
 .شودبرد بلکه موجب رشد بهتر این ناحیه می کیفیت حرکت را بالا می 

اهمیت زیادی دارد.    در این حرکت Grip قدرت گرفتن یا همان:استفاده از دستکش ضدلغزش برای گرفتن بهتر میله .۳
شود. استفاده از  داشتن بدن می شود و انرژی زیادی صرف نگه اگر گرفتن میله ضعیف باشد، تمرکز شما از حرکت گرفته می 

تر باشد، اجرای  تواند پایداری شما را افزایش دهد. هرچه گرفتن میله مطمئن دستکش ضدلغزش یا حتی پودر مناسب می 
 .تر و مؤثرتر خواهد شد حرکت روان 

ترین اشتباهات، اجرای سریع یا استفاده از تاب  یکی از رایج :شده، بهتر از اجرای سریع و پرتقلباجرای آهسته و کنترل  .۴
شود و حرکت بیشتر شبیه نوسان برای بالا آمدن است. در این صورت تقریباً هیچ فشاری به عضلات زیر شکم وارد نمی 

شده، یعنی بالا آمدن با انقباض کامل شکم و پایین رفتن با کنترل، کلید موفقیت در  بدن خواهد بود. اجرای آرام و کنترل 
 .تواند رشد عضلانی بیشتری ایجاد کند این تمرین است. کنترل فاز منفی )پایین آمدن( حتی می 

شود اجرای حرکت زیر شکم خلبانی با کیفیت بالاتر، اثربخشی بیشتر و کمترین  در مجموع، رعایت این نکات باعث می 
 .خطر آسیب همراه باشد 

 های ورزشی مختلف زیر شکم خلبانی در برنامه 

های ورزشی جایگاه  های پرکاربرد برای تقویت عضلات عمقی شکم است و در بسیاری از برنامه این حرکت یکی از تمرین 
افزایش کنترل مرکزی بدن است. معمولًا  ای دارد. دلیل اهمیت آن، درگیر کردن هم ویژه  زمان چندین گروه عضلانی و 

 :دهند های زیر قرار می مربیان این تمرین را در برنامه 

کند؛ زیرا عضلات عمقی  در تمرینات مربوط به ثبات مرکزی، این حرکت نقش مهمی ایفا می :Core های استقامتبرنامه 
کند. انجام منظم این تمرین باعث  های ستون فقرات و عضلات کمکی پهلو را به شکل هماهنگ فعال می کنندهشکم، راست 

 .شودافزایش پایداری بدن در حرکات روزمره و ورزشی می 

دهد و نیازمند مصرف انرژی بیشتری  زمان چند عضله را تحت فشار قرار می این حرکت، چون هم :سوزیهای چربی برنامه 
شود. کنترل دقیق حرکت و اجرای آهسته، ضربان قلب را بالا  سوزی هم جای داده می های چربی است، معمولًا در برنامه 

 .کند دارد و به بهبود فرم شکم کمک می نگه می 

برند.  ورزشکارانی که نیاز به قدرت مرکزی بالا و انتقال نیرو دارند، از این تمرین بهره زیادی می :های قدرتی و انفجاریبرنامه 
های قدرتی  های سریع و لیفت ها، تغییر جهت شود بتوانند حرکات انفجاری مثل پرش تقویت بخش زیرین شکم باعث می 

 .را با ثبات بیشتری اجرا کنند 

یا حرکات آکروباتیک، داشتن در ورزش :تمرینات تخصصی ژیمناستیک و حرکات مهارتی پارکور، ژیمناستیک  هایی مثل 
کنترل کامل بر عضلات مرکزی ضروری است. این حرکت با تقویت قدرت و هماهنگی در بخش میانی بدن، اجرای حرکات  

 .کند تر می سخت و نیازمند تعادل را آسان
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 .ای، یا یک نسخه کاملًا رسمی و علمی هم برات بنویسم تونم یک نسخه کاملًا محاوره اگر خواستی، می 

 ترکیب این حرکت با تمرینات تکمیلی شکم 

شده، بهتر است حرکت زیر شکم خلبانی را  برای ایجاد یک برنامه هدفمند و رسیدن به شکمی قدرتمند، متقارن و تفکیک 
شود همه نواحی میانی بدن بخش بالایی تا پایینی و عضلات  در کنار چند تمرین مکمل اجرا کنید. این ترکیب باعث می 

 .تر و پایدارتر باشد طور کامل درگیر شوند و نتیجه تمرینات سریع عمقی به 

یکی از بهترین حرکات برای تقویت عضلات عمقی شکم و افزایش ثبات مرکزی بدن است. اجرای پلانک قبل یا بعد  :پلانک
 .کند های احتمالی جلوگیری می برد و از آسیب از حرکت اصلی، توان کنترل بدن را بالا می 

شود  کند. ترکیب آن با حرکت اصلی باعث می تری بر بخش پایینی شکم وارد می این تمرین فشار مستقیم :کرانچ معکوس
 .عضلات این نواحی بیشتر درگیر شده و قدرت و فرم بهتری پیدا کنند 

های تمرین  زمان بخش بالایی و پایینی شکم. انجام این حرکت بین ست حرکتی مؤثر برای درگیر کردن هم :کرانچ پا بالا
 .دهد دارد و تأثیر کلی را افزایش می اصلی، شدت تمرین را بالا نگه می 

دهد. اگر در سطح ای است که عضلات مرکزی را تحت فشار شدید قرار می یکی از حرکات سخت و پیشرفته :دراگون فلگ
 .دهد طور چشمگیری افزایش می ای هستید، اضافه کردن آن به برنامه، قدرت نهایی شکم را به حرفه 

دهد و شدت تمرکز بر عضلات پایینی شکم را  این حرکت کنترل بیشتری بر دامنه حرکت به شما می :زیر شکم روی نیمکت
 .کند برد. ترکیب آن با زیر شکم خلبانی، یک جلسه تمرینی کامل برای بخش تحتانی شکم ایجاد می بالا می 

 گیری نتیجه 

از مؤثرترین تمرین  یکی  زیر شکم خلبانی بدون شک  افزایش استحکام  حرکت  و  برای تقویت بخش تحتانی شکم  ها 
کند، بلکه نقش مهمی در بهبود تعادل، کنترل  دهی و تفکیک عضلات کمک می تنها به فرم تنه است. این حرکت نه میان 

ترین  ای از مهمبدن و عملکرد کلی ورزشی دارد. اجرای صحیح و آهسته، رعایت اصول تنفسی و پرهیز از حرکات ضربه 
 .دیدگی را به حداقل برسانید شوند بیشترین بازده را از این تمرین بگیرید و خطر آسیب نکاتی هستند که باعث می 

تر،  خواهند تمرین خود را سخت العاده برای افرادی است که می تناوبی این حرکت نیز انتخابی فوق از طرفی، مدل تک 
تر کنند. این مدل با درگیر کردن بیشتر عضلات مورب و افزایش تمرکز روی هر سمت بدن، شکم را به  ایهدفمندتر و حرفه 

تواند مسیر رسیدن های شکمی، می طور کلی، قرار دادن این تمرین در برنامه کند. به شکلی متعادل و قدرتمند تقویت می 
 .فرم و ورزیده را هموارتر کند تنه قوی، خوش به یک میان 

 های متداول پرسش 

 آیا زیر شکم خلبانی برای مبتدیان مناسب است؟  .۱

 .تری مانند زیر شکم روی زمین را انجام دهند خیر، بهتر است مبتدیان ابتدا حرکات ساده 

 توان این حرکت را انجام داد؟ چند بار در هفته می  .۲
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 .بار در هفته برای اغلب افراد کافی است ۳تا  ۲

 شود؟ آیا این حرکت باعث کمر درد می  .۳

 .کند گونه درد ایجاد نمی در صورت اجرای غلط ممکن است، اما با فرم صحیح هیچ 

 توانند از بارفیکس آویزان شوند چیست؟ بهترین جایگزین برای افرادی که نمی  .۴

 .ها هستند کرانچ معکوس یا زیر شکم نیمکت بهترین جایگزین 

 تر است؟ تناوبی سخت آیا مدل تک  .۵

 .کند بله، زیرا تمرکز و تعادل بیشتری نیاز دارد و فشار بیشتری روی عضلات مورب وارد می 
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