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تمرینات خانگی برای تقویت عضلات شکم

تقویت عضلات شکم نه تنها به زیبایی و تناسب اندام شما کمک میکند، بلکه باعث بهبود عملکرد کلی بدن، حفظ
تعادل و جلوگیری از مشکلات کمر نیز میشود. در این مقاله، به معرفی چند تمرین ساده و کاربردی برای تقویت

عضلات شکم میپردازیم که میتوانید به راحتی در خانه و بدون نیاز به تجهیزات خاص انجام دهید.

(Classic Crunch) ۱. کرانچ کلاسیک

توضیحات تکمیلی: کرانچ یکی از رایجترین تمرینات شکمی است و برای تقویت عضلات بالایی شکم طراحی شده
است.

روش انجام:

به پشت روی زمین یا تشک ورزشی دراز بکشید. پاهایتان را خم کنید تا زانوها زاویه ۹۰ درجه داشته باشند و .1
کف پاهایتان روی زمین قرار بگیرد.
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دستهایتان را پشت سرتان قرار دهید، اما دقت کنید که با دستها به گردنتان فشار نیاورید. .2

نفس عمیق بکشید و هنگام بیرون دادن نفس، عضلات شکم را منقبض کنید و شانهها و بالاتنه را از زمین .3
بلند کنید. تنها قسمت بالایی بدن باید بلند شود؛ کمرتان باید روی زمین باقی بماند.

به آرامی به حالت اولیه بازگردید و نفس بکشید. .4

تکرار: ۱۵-۲۰ بار، ۳ ست.

نکته: برای جلوگیری از فشار بر گردن، سر و گردن را در حالت طبیعی و در امتداد ستون فقرات نگه دارید.

(Plank) ۲. پلانک

توضیحات تکمیلی: پلانک یکی از موثرترین تمرینات برای تقویت عضلات مرکزی (core) از جمله عضلات شکم است.
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این تمرین نهتنها عضلات شکم را فعال میکند، بلکه عضلات کمر، باسن و شانهها را نیز درگیر میکند.

روش انجام:

در وضعیت شنا (Push-up) قرار بگیرید، با این تفاوت که ساعدهایتان را روی زمین قرار دهید و زاویه ۹۰ درجه .1
بین بازو و ساعد ایجاد کنید.

نوک پاها روی زمین قرار بگیرد و بدن را در یک خط مستقیم از سر تا پاشنهها نگه دارید. .2

عضلات شکم و باسن را محکم منقبض کنید تا بدنتان ثابت بماند. .3

به مدت ۳۰ تا ۶۰ ثانیه در این وضعیت بمانید. .4

تکرار: ۲-۳ ست.

نکته: حواستان باشد که باسن را خیلی بالا یا خیلی پایین نبرید. بدن باید کاملاً صاف بماند.

(Bicycle Crunch) ۳. دوچرخه
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توضیحات تکمیلی: این حرکت یکی از بهترین تمرینات برای تقویت عضلات مورب شکم (جانبی) و همچنین عضلات
مرکزی است. این تمرین حرکت مشابهی با پدال زدن دوچرخه دارد، به همین دلیل به نام دوچرخه شناخته میشود.

روش انجام:

به پشت دراز بکشید و دستها را پشت سرتان بگذارید. .1

زانوها را به سمت قفسه سینه بیاورید و پاهایتان را از زمین بلند کنید. .2

یک پا را به حالت مستقیم دراز کنید و همزمان با این حرکت، بالاتنه را به سمت پای خم شده بچرخانید، طوری .3
که آرنج مخالف به زانو نزدیک شود.

پاها و بالاتنه را به سمت مخالف بچرخانید و پای دیگر را دراز کنید. حرکت را به صورت دوچرخهای ادامه دهید. .4

تکرار: ۲۰ بار برای هر سمت، ۳ ست.

نکته: این تمرین را بهآرامی و با تمرکز انجام دهید تا فشار بهدرستی بر روی عضلات شکم وارد شود و از تکانهای
بیرویه خودداری کنید.

https://mocam.ir


1404/02/01
نویسنده : یوسف احمدی

mocam.ir موکام بزرگ ترین پلتفرم تولید محتوای متنی و ویدیویی

(Leg Raise Crunch) ۴. دراز و نشست با پاهای بالا

توضیحات تکمیلی: این حرکت عضلات بخش پایینی شکم را هدف قرار میدهد. نگهداشتن پاها در حالت بالا،
عضلات شکم را به چالش میکشد و به تقویت بیشتر این بخش کمک میکند.

روش انجام:

به پشت دراز بکشید و پاهایتان را مستقیم به سمت بالا نگه دارید. دستها میتوانند پشت سرتان یا کنار .1
بدنتان باشند.

عضلات شکم را منقبض کرده و شانهها را از زمین بلند کنید، به طوری که بالاتنه به سمت پاها نزدیک شود. .2

سپس به آرامی به حالت ابتدایی بازگردید. .3

تکرار: ۱۵ بار، ۳ ست.
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نکته: دقت کنید که کمرتان در طول تمرین به زمین چسبیده بماند تا از ایجاد فشار اضافی روی کمر جلوگیری شود.

(Mountain Climbers) ۵. کوهنوردی

توضیحات تکمیلی: این تمرین یک تمرین هوازی شکمی است که به علاوه تقویت عضلات شکم، قلب و عروق را نیز
تقویت میکند. این حرکت به افزایش استقامت و قدرت کلی بدن نیز کمک میکند.

روش انجام:

به حالت شنا (Push-up) قرار بگیرید و دستها را زیر شانهها بگذارید. .1

یکی از زانوها را به سمت قفسه سینه بکشید و به سرعت آن را به حالت اول برگردانید. .2

https://mocam.ir


1404/02/01
نویسنده : یوسف احمدی

mocam.ir موکام بزرگ ترین پلتفرم تولید محتوای متنی و ویدیویی

بلافاصله پای دیگر را به سمت قفسه سینه بیاورید و این حرکت را به صورت متناوب و سریع تکرار کنید. .3

تکرار: ۲۰ بار برای هر پا، ۳ ست.

نکته: در تمام طول حرکت، بدن باید ثابت بماند و فقط پاها حرکت کنند. عضلات شکم را منقبض نگه دارید تا از تاب
خوردن کمر جلوگیری شود.

(Side Plank) ۶. پلانک پهلو

توضیحات تکمیلی: این تمرین بیشتر روی عضلات جانبی شکم (موربها) تمرکز دارد و به بهبود تعادل و پایداری بدن
کمک میکند.

روش انجام:

به پهلو دراز بکشید و ساعد خود را زیر شانه قرار دهید. .1

باسن خود را از زمین بلند کنید و بدنتان را به صورت یک خط مستقیم از سر تا پا نگه دارید. .2
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دست آزاد را میتوانید روی لگن یا به سمت بالا نگه دارید. .3

این وضعیت را به مدت ۳۰ تا ۶۰ ثانیه حفظ کنید و سپس سمت دیگر را انجام دهید. .4

تکرار: ۲-۳ ست برای هر طرف.

نکته: در طول این حرکت، باید تمرکز روی تعادل بدن و انقباض عضلات جانبی شکم باشد. به تدریج میتوانید زمان
نگهداشتن بدن را افزایش دهید.

مزایای تقویت عضلات شکم

تمرینات شکمی تنها به ظاهر عضلات شما کمک نمیکنند؛ بلکه به بهبود وضعیت بدن، جلوگیری از آسیبهای کمر و
بهبود عملکرد در سایر فعالیتهای ورزشی کمک میکنند. با تقویت عضلات شکم، استقامت بدن و توانایی کنترل

حرکات نیز افزایش مییابد.

برنامهریزی تمرینات

برای دستیابی به نتایج مطلوب، این تمرینات را حداقل ۳ تا ۴ بار در هفته در برنامه ورزشی خود بگنجانید. میتوانید
این حرکات را در قالب یک تمرین ۲۰ تا ۳۰ دقیقهای انجام دهید و به مرور زمان تعداد تکرارها و زمان انجام هر

حرکت را افزایش دهید.

نتیجهگیری

با انجام این تمرینات خانگی برای تقویت عضلات شکم، میتوانید بدون نیاز به تجهیزات ورزشی، به تقویت و تقارن
عضلات شکم و بهبود وضعیت بدن خود بپردازید. این حرکات به راحتی قابل انجام هستند و اگر به طور منظم و با

تکنیک صحیح انجام شوند، میتوانند تاثیرات قابل توجهی بر روی تقویت عضلات مرکزی بدن داشته باشند.
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