
 خشنده مهربانبه نام خداوند ب

 داشته باشیم.ورزشی در منزل فعالیت  covid – 19 چگونه در طول دوران قرنطینه 

 رئیس اداره تندرستی و مشاوره ورزشی ابراهیم فلاح –گردآوری و تهیه کننده: مرکز تربیت بدنی 

شود تا میزان در خانه باعث میمی باشد. تمرینات ورزشی مقابله با شیوع ویروس کرونا، انجام تمرینات ورزشی یکی از راه های 

 برای روش بهترینفعالیت ورزشی  کرده و لذاطرناک افزایش قابل توجهی پیدا سازی عضلات برای مقابله با این ویروس خفعال

 .است کرونا ناخوانده ویروس مقابله با

به غذا  لیدارند و م یدسترس ییبه مواد غذا شتریقرار دارند، ب یخانگ نهیافراد در قرنط نکهیبا توجه به ا زیدر سمت مقابل ن

امر همراه  نیشود که ا یم شتریب زیافراد ن یافتیدر یکالر ،ییمواد غذا افتیاشتها و در شی. با افزاابدی یم شیخوردن در آنها افزا

موجب  یافتیدر یانرژ شیدر برابر افزا یمصرف یکاهش انرژ یعنیکند.  یم جادیمعادله خطرناک را ا کی یمصرف یبا کاهش انرژ

دستگاه گوارش،  یرا برا یادیاختلالات ز تواندیم زین یتحرک یب  ،یشود. علاوه بر اضافه وزن و چاق یم یقاضافه وزن و چا

را  یافراد مشکلات متعدد یتوانند برا یمدت م یطولان درعوامل  نیکند. ا جادیا یعضلان یاسکلت ستمیو س یعصب ستمیس

را در سلامت  یتواند نقش مهم یمناسب در منزل م ناتیو انجام تمر یا هیاصول تغذ تیاساس رعا نیکنند. بر هم جادیا

ات و تمرینات ورزشی که در دسترس پس هم اکنون با انجام حرک داشته باشد. نهیافراد در دوران قرنط یو روان یجسمان

 دانشگاهیان محترم قرار می گیرد گامی مهم و اساسی برای تضمین تندرستی و سلامتی خود و عزیزانتان بردارید.

 

ها باز کرده و دقیقا زیر تیغه شانه بر روی زمین قرار دهید. های خود را هم عرض شانهدست : شنا سوئدیحرکت -1

ها کمر را صاف کرده و ساق و ران پا را نیز بالا بیاورید. در حین این حرکت شکل ظاهری بدن سپس با تکیه بر پنجه پا

را تا جایی پایین بیاورید که فاصله بین قفسه  از سر تا نوک پا باید مانند یک خط صاف باشد. در مرحله دوم، بدن خود

های . زمانی که به این فاصله رسیدید، در یک حرکت انفجاری به سمت بالا برگشته تا دستنزدیک شودسینه تا زمین 

 .شوددور حرکت محسوب می یکشما کاملا صاف و کشیده شود. تمامی توضیحات گفته شده تنها 

 .کند، در نتیجه استحکام مفاصل شانه نیز بهبود پیدا میکندتا حد زیادی تقویت می را دهانجام این حرکت عضلات درگیر ش

 

 



 

ها بازکرده و بایستید؛ دو دمبل را طوری در دست بگیرید های خود را هم عرض شانهپا حرکت سرشانه با دمبل :-2

ها اطمینان را حاصل کنید که آرنج دستها به سمت جلو جهت داشته باشند؛ این و بالای سر نگه دارید که کف دست

ها را به سمت بالا پرس ها باید در پهنای بدن باز و بسته شوند. در مرحله بعد، وزنهها زاویه نگیرند، آرنجنسبت به دمبل

 .ها را به آرامی پایین بیاوریدها کاملا کشیده و صاف در بالای سر قرار بگیرند. در آخر دمبلکنید، طوری که دست

 

باشد. برای انجام این حرکت در هر یکی دیگر از حرکات بدنسازی در خانه اسکات با دمبل می اسکات با دمبل :-3

ها باز کرده و بایستید. سر خود را بالا نگه های خود را هم عرض شانههای خود یک دمبل نگه داشته، پاکدام از دست

پایین  و پایین آوردن بالاتنه به حالت اسکات وارد شوید، تا جاییها دارید و کمر را صاف کنید، سپس با خم کردن زانو

ها جلوتر ها هیچ وقت نباید از راستای پنجه پاداشته باشند. در این حرکت زانوکمی از زمین فاصله  ها بیایید که دمبل

ن آمدن هوای تازه را به ها تا نوک زانو ترسیم کنید. همزمان با پاییروند، برای این کار یک خط عمودی از نوک پنجه

 .ها بازدم کنیدها وارد کنید و با صاف کردن پادرون شش

 

 



ها باید ابتدا های خود نگه داشته و بایستید. )کف دستها را در دستدمبلحرکت سرشانه با دمبل دست باز :-4

ها را بالا آورده و ها به سمت زمین جهت داشته باشد(. سپس، به آرامی دمبلبه سمت بدن و در حین بالا بردن دمبل

 پایین بیاورید  آرامی به را خود دستان سپس کنید، مکث ایلحظه ،بیاوریدها بالا در راستای پهلو تا ارتفاع شانه

 بدن ساخت برای تمرین این  ها است.مند هستید، این بهترین حرکت برای تقویت و رشد شانهاگر به بدنسازی در خانه علاقه

 .مناسب است بسیار بالاتنه در شکل هفتی

 

آرنج و کتف را ثابت های خود یک دمبل نگه داشته، قسمت میان در هر کدام از دست حرکت جلو بازو با دمبل :-5

 .ها تمرکز کنیدبت نگه داشتن آرنجها بچرخانید. در حین انجام این حرکت بر ثاها را به سمت شانهنگه دارید و دمبل

کند. در بالاترین نقطه حرکت، عضلات جلو بازوی کرده و آرنج مانند یک لولا عمل می حرکت آرنج پایین قسمت تنها

ها را به آرامی پایین بیاورید. حرکت را پشت سر هم تکرار کرده و سپس دست خود را منقبض کنید، کمی صبر

تمرین بهترین راه برای افزایش حجم و قدرت جلو بازو است.  این.کنید

 

های خود بگیرید. در جلوی یک پله یا تخت یا نیمکت ایستاده و دو دمبل در دست حرکت چهارسر ران با دمبل :-6

ها فشار وارد کنید تا بتوانید تمام بدن را بالا بیاورید. وقتی بالا پای راست خود را بر روی نیمکت گذاشته، بر پاشنه پا

پ را بالا گذاشته و با پای راست پایین رفتید، کمی صبر کنید و با پای چپ پایین بیایید. در تکرار حرکت بعدی پای چ



با فعال کردن عضلات بالای پا )عضلات سرینی، چهار سر ران و همسترینگ( این حرکت به عنوان یک تمرین .بیایید

 .دیآیتنه به شمار م کلی برای پایین

 

دارید و بر روی های خود را بر روی زمین گذاشته، کمر خود را صاف و کشیده نگه ساعد دست حرکت پلانک :-7

ها تکیه کنید. این اطمینان را حاصل کنید که در تمام طول تمرین کمر صاف باشد و عضلات ران و شکم پنجه پا

 .ها اجازه ندهید تا به زمین نزدیک شوندو ران ناحیه لگن منقبض شوند. به

آن را بسیار تمرین کنید. این حرکت در  ترین حرکتی است که بایدمند به ساخت شکم عضلانی هستید، پلانک اصلیاگر علاقه

 .تر و ایمن تری بر روی بدن داردمقایسه با دراز نشست تاثیر بسیار مفید

 

های خود بالا ببرید، و ها را صاف و کشیده رو به روی چشمبه پشت بر روی کمر بخوابید، دست حرکت شکم :-8

های خود را تا جایی صاف کنید ا بالا نگه دارید. سپس، یکی از پاهدرجه در زانو ۹۰های خود را نیز با ایجاد یک زاویه پا

داشته باشد. کمی صبر کنید، سپس به حالت ابتدایی تمرین بازگردید. این کشش رو به جلو کمی زمین فاصله تا که 

 .را با پای دیگر نیز تکرار کنید

کنید، بلکه شکم را در مسیر ساخت شکم تقویت میها نه تنها عضلات تعادل بخش میانه بدن را با کشیدن و صاف کردن پا

 .دهیدشش تکه قرار می



 

های خود را صاف نگه داشته و بر روی آرنج چپ خود به پهلوی چپ خود تکیه کنید، پا حرکت پلانک از پهلو :-9

طول بدن تکیه داشته باشید. شکم خود را منقبض کرده و مفاصل ران را تا جایی بالا بیاورید که یک خط صاف در 

مشاهده شود. این موقعیت بدنی را نگه داشته و عمیق نفس بکشید. این تمرین مفید بدنسازی را برای پهلوی دیگر 

 .نیز تکرار کنید

تقویت عضلات پایین کمر برای تضمین سلامت  .این تمرین برای تمرکز بر عضلات کوچک در پایین کمر بسیار مفید هستند

 .ردرد الزامی استستون فقرات و جلوگیری از کم

 

های خود بگیرید. با به پشت بر روی زمین خوابیده و دمبل را در دست حرکت پرس سینه خوابیده با دمبل :-10

ها را به سمت بالا پرس های خود را صاف کرده و دمبلها را بالای سر نگه دارید. سپس دستها، دمبلخم کردن آرنج

 .کرده و به آرامی به حالت ابتدایی تمرین برگردیدکنید. در بالاترین نقطه حرکت کمی صبر 

ها در اثر شود، از طرف دیگر احتمال آسیب دیدگی شانهبا محدود کردن بازه حرکت امکان ساخت عضلات سینه فراهم می

 .رسدکشیدگی به صفر می



 

 

حرکت در جلوی  یکی دیگر از حرکات بدنسازی در خانه حرکت محبوب دیپ است. برای انجام این حرکت دیپ :-11

ها باشد. ها باید هم عرض شانهفاصله بین دست .های خود را بر روی آن قرار دهیدیک نیمکت ایستاده، و کف دست

ها بدن خود را به آرامی پایین درجه در آن ۹۰ها و تا رسیدن به یک زاویه ها را در جلو بکشید. با خم کردن آرنجپا

 .عضلات پشت بازو بدن خود را بالا بکشید تا به حالت ابتدایی تمرین بازگردیدبیاورید. در انتها با استفاده از 

ها به خوبی کار ها و شانهها، سینهتمرین این حرکت بر روی تختخواب، صندلی یا پله بسیار راحت است. این تمرین با دست

 .تمرین غافل نشویدهای بزرگ و البته قوی علاقه دارید از انجام این کند و اگر به ساخت بازومی

 

های خود دست .درجه نگه دارید ۹۰های خود را در یک زاویه بر روی کمر خوابیده و زانو : کرانچ حرکت شکم-12

ها را به گوش خود بچسبانید. قسمت پایین کمر خود را به زمین فشار داده را در طرفین سر قرار دهید و نوک انگشت

کنید که قسمت  حاصل را اطمینان این –ین جدا کنید و چند اینچ بالا بیاورید های خود را از زمو در همین حین شانه

ها عضلات شکم را منقبض کرده، و فشار زیادی به آن .ماندپایین کمر شما در تمام طول تمرین در تماس با زمین می

 .یدهای خود را بر روی زمین قرار دهوارد کنید، سپس به صورت کنترل شده و آرام، تیغه شانه



 

تان را دراز کنید، پاها را از غوزک به به صورت دمر بر روی یک تشک دراز بکشید و پاهای حرکت فیله کمر :-13

تان را در حالی که کف هر دو رو آرامی رو به کف پا به نحوی که انگشتان پا از ساق فاصله بگیرند خم کنید ، دستان

تان باشد؛ سرتان را به نحوی قرار دهید که در راستای ستون فقراتبه همدیگر است بالای سر ببرید و کش بیاورید. 

های شکمی/مرکزی را منقبض کنید و به آرامی یک دست و پای مخالف آن را ماهیچه تان را بیرون بدهید،ابتدا نفس

تان را به نفسها را برای مدت کوتاهی کشیده و صاف نگهدارید سپس به آرامی چند سانتیمتر از زمین بلند کنید و آن

همین .تان حرکت کندتان را به همان حالت شروع برگردانید بدون آن که کمر یا باسنداخل بکشید و دست و پای

تان را خم یا سرتان تان را حفظ کنید بدون آن که پشتحرکت را روی دست و پای مخالف اجرا کنید. حالت سر و تنه

تان را تواند کمی ضربان قلبکند میتان را در تحرک درگیر میبدن را بلند کنید؛ این تمرین در عین این که کل

 .افزایش دهد

 

 

 

 

 



تان را کنارتان بیندازید، بدون هایاید بایستید، دستدر حالی که پاها را به عرض شانه باز کرده حرکت اسکات :-14

جایی به عقب ببرید که احساس  خود را تا لگنپایین و به عقب بکشید ابتدا  تان را به سمتهایخم کردن کمر شانه

ها را به خواهد از روی زمین بلند شود. صورت خود را مستقیم و رو به جلو نگه دارید و دستتان میهایکنید پاشنه

تان را حالتی بگیرید که بهترین وضعیت تعادلی را داشته باشید بعد با فشار رو به بالا بپرید. هنگام پرش در هوا، پاهای

 یگر و به موازات کف اتاق نگه دارید. سطح یکدهم

 

  

 


