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 Double Reverse Crunch : حرکت اول

ف پاّا را بِ پشت رٍی سهیي ٍ بز رٍی یک تشک دراس بکشیذ ، پاّای خَد را جوع کٌیذ ، ک : A حرکت

 .صاف رٍی سهیي قزار دّیذ ، ٍ دستاى خَد را بِ آراهی پشت سز ببزیذ

کار را ّن سهاى اًجام دّیذ : هقذاری شاًِ ّا را بالا بکشیذ ٍلی استخَاى کتف رٍی 2بایذ ایي   : B حرکت

بار ایي  12.  بزساًیذ سیٌِ قفسِ سوت بِ را ّا ساًَ ٍ کٌیذ جوع هقذاری را پاّا  سهیي باشذ در ّواى لحظِ

 .حزکت را تکزار کٌیذ

 

 



 Scissor Kick : حرکت دوم

بِ پشت دراس بکشیذ ، کف دستاى خَد را رٍی سهیي بگذاریذ ٍ سیز باسي قزار دّیذ ، حالا پاّا  : A حرکت

 داریذ ًگِ سهیي اس فاصلِ با ٍ  هقذاری اس سهیي فاصلِ گزفتٌذ آًْا را صاف

 15حالا پاّا را یک بِ یک بالا ٍ پاییي دّیذ در طَل اًجام ایي حزکت پاّا را سهیي ًگذاریذ .  : B حرکت

 .بار ایي حزکت اًجام دّیذ 22تا 

  

 

 

 Weighted Crunch : حرکت سوم

بِ پشت رٍی سهیي دراس بکشیذ ، بِ سقف ًگاُ کٌیذ ، پاّای خَد را هقذاری جوع کٌیذ ، کف  : A حرکت

باشذ ، یک دهبل یا تَپ را بِ دست بگیزیذ ، دستْا را صاف ٍ کشیذُ ٍ هستقین با قفسِ سیٌِ پا رٍی سهیي 

 .ًگِ داریذ

حالا دست ّا را ّواًطَر کِ صاف ًگِ داشتیذ ٍ دهبل یا تَپ دستتاى ّست خَد را آرام تا  : B حرکت

 A شذ. ٍ دٍبارُ بِ ٍضعیتجایی بالا بکشیذ کِ باسي اس سهیي بلٌذ ًشَد ٍ کف پاّا ّن رٍی سهیي ثابت با

 .بار ایي حزکت را تکزار کٌیذ 15تا  12  بزگزدیذ.



 

 Crossover Crunch with Reach : حرکت چهارم

 . بِ پشت رٍی سهیي دراس بکشیذ ، پاّا را جوع کٌیذ کف پا ٍ دست رٍی سهیي باشذ : A حرکت

حالا شاًِ چپ را بِ سوت راست بالا بکشیذ تا جایی کِ کف دست بِ راى پای راست بزسذ ٍ  : B حرکت

 بار 12تا  12تکزار ایي حزکت بزعکس. 

 

 

 

 Plank : حرکت پنجم

کل ّواًٌذ تصَیز خَد را در آى ٍضعیت قزار دّیذ دست ّن بِ اًذاس شاًِ باس کٌیذ ٍ رٍی سهیي قزار دّیذ . 

 ثاًیِ 12 هذت بِ.  بٌذاسیذ پا  ذ ٍٍسى بذى را بز رٍی ساع

 


