
 اصول اجرا حرکات کششی 

 : ( Knee Twist ) چرخش زاوو -۱

تا ساًَّای خن تِ پطت دراس تکطیذ در حالی کِ سعی داریذ پطتتاى را تِ سهیي تچسثاًیذ ساًَّا را اس یک 

 طزف دٍتارُ تِ حالت قثل تاس گزدیذ . ّویي رٍش را تزای ٍ داضتِ ًگِ ثاًیِ 01 .  تچسثاًیذ سهیي تِ طزف

 . تار اًجام دّیذ 01ایي توزیي را  . دّیذ اًجام هقاتل

 

 ( Abdominal Crunch ) فشردن شکم-۲

تِ پطت دراس تکطیذ ٍ سعی کٌیذ قسوت پاییي کوز خَد را تِ سهیي تچسثاًیذ . تِ آّستگی ضاًِ ی راست 

 سپس ٍ داضتِ ًگِ ثاًیِ یک.  تیایذ تالا ّایتاى ضاًِ ایٌچ ۶تثزیذ . ًثایذ تیطتز اس ایٌچ تالا  ۶خَد را حذٍد 

 . گزدیذ تاس اٍل حالت تِ

 

 ضوا دستْای حزکت ایي در تار تکزار کٌیذ یک تار تزای ضاًِ ی راست ٍ یک تار تزای ضاًِ ی چپ . 10

 . ر دّیذقزا سز پطت را دستْا ًثایذ.  تاضذ ّا سیٌِ رٍی ضکل هاًٌذ تایذ
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 : ( Hamstring Stretch )کشش عضلات پشت ساق  -۳

یک تاًذ یا رٍلی اس پارچِ را دٍر قَس کف پا قزار دادُ ٍ پا را تالا آٍریذ سپس تا حزکت هلاین ٍ آّستِ تاًذ 

 .ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ تعذ تزای پای تعذی تکزار کٌیذ 01را تِ سوت خَد تکطیذ . ایي کطص را 

 

 

  

 : ( Side Bend )کشش طرفی بدن  -۴

در راستای قائن تایستیذ ٍ دستْا را تالا تزدُ در تالای سز تْن تچسثاًیذ ٍ تِ سوت راست هطاتق ضکل خن 

 . ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ تِ حالت اٍل تاس گزدیذ ایي حزکت را تِ سوت چپ ًیش اًجام دّیذ 01ضَیذ . 



 

 

 . دّیذهزتثِ اًجام  01هجوَعِ ی ایي دٍ حزکت را 

 

 ( Squats )چمباتمه  -۵

 . ایي توزیي هی تَاًذ تِ تقَیت ٍ سلاهت ساًَّای ضوا کوک کٌذ

تزای ایي توزیي تایستیذ ٍ پاّا را تِ عزض ضاًِ تاس کٌیذ ٍ دستْا را در هقاتل تا فاصیِ ای تِ عزض ضاًِ 

اًیِ در ایي حالت ًگِ داریذ . ث 01کطیذ . اّستِ ساًَ ّا را خن کزدُ ٍ تِ حالت ًیوِ ًطستِ قزار گیزیذ ٍ 

 . ضوٌا تَجِ داضتِ تاضیذ اس حزکات تٌذ پزیذى ٍ ًطستي اجتٌاب کٌیذ

 

 

 ( Leg Swings )چرخش پا  -۶

 است سیادی تعادل ًیاسهٌذ ایي توزیي تِ 



اگز ًوی تَاًیذ تعادل خَد را حفظ کٌیذ ، یک دست خَد را رٍی پطتی یک صٌذلی قزار دّیذ . تزای اًجام 

توزیي رٍی یک پا تایستیذ ٍ .پای دیگز را تِ سوت خارج ٍ جلَ تزدُ ٍ صاف کٌیذ سپس آى را تِ سوت 

تار اًجام دّیذ ٍ سپس  01پْلَ تثزیذ ٍ تعذ تِ سوت پطت تزدُ ٍ خن کٌیذ ) هطاتق ضکل ( . ایي توزیي را 

 .تا پای تعذی آغاس کٌیذ 

 

 

 : ( Standing Rotation & Moguls )چرخش تىه  -۷

 تکاى را پاّا کِ ایي تذٍى  تگیزیذ دست در پطت اس تاسی راکت یک ٍ تایستیذ چپ سوت پاییي هاًٌذ ضکل

یا تٌیس ایي حزکت را تِ  تزای تاسی گلف . تچزخاًیذ چپ ٍ راست سوت تِ را ّایتاى ضاًِ آّستِ دّیذ

 . دقیقِ اًجام دّیذ 5هذت 

در حزکت تعذی ) ضکل سکت راست ( یک حَلِ را رٍل کزدُ ٍ رٍی سهیي قزار دّیذ تا دٍ پا تِ سوت 

 . راست ٍ سپس تِ سوت چپ آى تپزیذ

 



 : ( Windmill Hops  )دست به زمیه  -۸

فَقاًی ضوا هی ضَد . یک حَلِ رٍل ضذُ را رٍی   ایي توزیي هَجة چالاکی ٍ تحزک تیطتز اًذام ٍ تٌِ ی

سهیي تگذاریذ ٍ رٍی یک پا ایستادُ ، خن ضذُ تا دست هقاتل سهیي درست هقاتل پٌجِ تاى را لوس کٌیذ 

سپس حزکت را تا دست ٍ پای دیگز اًجام دّیذ . در هزحلِ ی تعذ تِ طزف هقاتل حَلِ رفتِ ٍ ّویي 

 . هزاحل را اًجام دّیذ

 .یي توزیٌات را اًجام دّیذ دقیقِ ا 10

 

 

 : ( Modified Abdominal Curl )پیچش شکم  -۹

 کِ را ساًَیی راى دست دٍ تا ٍ تگذاریذ خن ساًَی  تِ پطت تخَاتیذ ٍ یک ساًَ را خن ٍ ساًَی دیگز را رٍی

 . کٌیذ تلٌذ سهیي اس ٍ تکطیذ آّستِ است سهیي رٍی

 

 

 


