
 دست ها یلاغر یانواع ورزش برا
لش قسمت از بدن چا نیبه تناسب اندام در ا دنیباشد و رس ندیاز افراد ناخوشا یاریبس یتواند برا یدست ها م هیدر ناح یاضاف یچرب

دست ها را از  یها یچرب یبه طور موثر دیتوان یسالم، م ییغذا میمناسب و رژ یحال، با انجام حرکات ورزش نیباشد. با ا زیبرانگ

 .دیخود برس لخواهو به فرم د دیببر نیب

 :میپرداز یدست ها م یلاغر یبرا انواع ورزش یبه معرفدر ادامه 

 با بازو رهیدا

 زیحرکات ن ریگرم کردن بدن قبل از انجام سا یو برا ردیگ یحرکت ساده، عضلات مختلف دست ها را به کار م نیا 

 .مناسب است

 دیخود را به عرض شانه باز کن یو پاها دیستیحرکت، با نیانجام ا یبرا. 

 دیوار بچرخان رهیو به صورت دا دیخود را به پهلو دراز کن یها دست. 

 دیحرکات را به سمت جلو و سپس به سمت عقب انجام ده ابتدا. 

 دیاستفاده کن زیمچ دست ن یحرکت، از وزنه ها یسخت شیافزا یبرا دیتوان یم. 

 پرس بالا سر

 کند یم ریحرکت عضلات سر شانه و پشت بازو را به طور کامل درگ نیا. 

 دیخود را به عرض شانه باز کن یو پاها دیستیحرکت، با نیانجام ا یبرا. 

 دینگه دار گریکدیخود را به سمت  یو کف دست ها دیریجفت دمبل را در دست بگ کی. 

 دیبازگردان هیبه حالت اول یو سپس به آرام دیسر خود ببر یبالا یها را به آرام دمبل. 

 قفل نشود. تانیکه آرنج ها دیباش مراقب 

 سرشانه نشر حانب دمبل

 کند یکمک م هیناح نیا یکند و به فرم ده یم تیحرکت عضلات سر شانه را تقو نیا. 

 دینخود را به عرض شانه باز ک یو پاها دیستیحرکت، با نیانجام ا یبرا. 

 دینگه دار گریکدیخود را به سمت  یو کف دست ها دیریجفت دمبل را در دست بگ کی. 

 شوند یمواز تانیکه با سطح شانه ها ییتا جا دیبالا ببر نیبه سمت طرف یها را به آرام دمبل. 

 دیبازگردان هیدمبل ها را به حالت اول یبه آرام سپس. 

 (بیجلو بازو )ار

 کند یم ریحرکت عضله دو سر بازو را به طور کامل درگ نیا. 

 دیخود را به عرض شانه باز کن یو پاها دیستیحرکت، با نیانجام ا یبرا. 

 دینگه دار رونیو کف دست خود را به سمت ب دیریدست بگ کیدمبل را در  کی. 

 کاملا منقبض شود تانیکه عضله دو سر بازو ییتا جا دیبه سمت شانه خود خم کن یرا به آرام دمبل. 

 دیبازگردان هیدمبل را به حالت اول یبه آرام سپس. 

 یجلو بازو چکش

 کند یکمک م هیناح نیا یکند و به فرم ده یم تیعضله دو سر بازو را تقو زیحرکت ن نیا. 

 دیخود را به عرض شانه باز کن یو پاها دیستیحرکت، با نیانجام ا یبرا. 

 دینگه دار گریکدیخود را به سمت  یو کف دست ها دیریجفت دمبل را در دست بگ کی. 

 کاملا منقبض شود تانیکه عضله دو سر بازو ییتا جا دیخود خم کن یبه سمت شانه ها یها را به آرام دمبل. 

 دیبازگردان هیدمبل ها را به حالت اول یبه آرام سپس. 

 بک دمبل کیپشت بازو ک

 کند یم ریحرکت عضله سه سر بازو را به طور کامل درگ نیا. 



 دیقرار ده نیزم یخود را رو یو پاها دیدراز بکش مکتین کی یحرکت، بر رو نیانجام ا یبرا. 

 دینگه دار گریکدیخود را به سمت  یو کف دست ها دیریجفت دمبل را در دست بگ کی. 

 تانیدرجه با بازوها 90 هیکه زاو ییتا جا دیخود را خم کن یو سپس آرنج ها دیسر خود ببر یبالا یها را به آرام دمبل 

 .شود جادیا

 دیبازگردان هیدمبل ها را به حالت اول یبه آرام سپس. 

 پیپشت بازو د

  از  شتریب یکم دیبا تانی. فاصله دست هادیخود را دراز کن یو پاها دیریخود بگ یرا با دست ها مکتین ای یصندل کیلبه

 .عرض شانه باشد

 تانیکه آرنج ها دیکند. مراقب باش جادیدرجه با بدنتان ا 90 هیزاو تانیکه آرنج ها ییتا جا دیخم کن نییخود را به سمت پا بدن 

 .از پشت بدنتان عبور نکند

 کاملا صاف شود تانیکه بازوها ییتا جا دیفشار عضلات سه سر بازو، خود را به سمت بالا بکش با. 

 دیو حرکت را تکرار کن دیبازگرد هیبه حالت اول یآرام به. 

 حرکت کبرا

 کند یم تیتقو زیحرکت علاوه بر عضلات دست ها، عضلات شکم و کمر را ن نیا. 

 دیقرار ده نیزم یخود را رو یشانیو پ دیز بکششکم خود درا یحرکت، رو نیانجام ا یبرا. 

 باشد نیکف دست ها به سمت زم د،یخود را در کنار بدنتان قرار ده یها دست. 

 صاف شود تانیکه آرنج ها ییتا جا دیبلند کن نیخود را از زم نهیفشار عضلات شکم و کمر، قفسه س با. 

 دیبازگرد هیبه حالت اول یو سپس به آرام دیحالت بمان نیدر ا هیثان چند. 

 


