
 پا و ران یلاغر یبرا یورزش ناتیتمر نیبهتر یمعرف
 اسکوات
کرده و به  ریعضلات پا و ران را درگ یحرکت تمام نیپا و ران است. ا یدهو فرم یلاغر یبرا ناتیتمر نیاز بهتر یکیاسکوات 

 .کندیکمک م هیناح نیدر ا یسازو عضله یسوزیچرب

 دیخود را به اندازه عرض شانه باز کن یو پاها دیستیصاف با. 

 دیبچرخان رونیبه سمت ب یرا کم تانیانگشتان پاها نوک. 

 که زانوها از نوک  دی. مراقب باشدیحرکت کن نییبا خم کردن زانوها به سمت پا د،ینیبنش یصندل یرو دیخواهیم ییگو

 .انگشتان پا جلوتر نروند

 دیو عضلات ران و باسن خود را منقبض کن دیبمان تیدر همان وضع هیثان 3تا  2حالت حرکت، به مدت  نیترنییپا در. 

 دیبرگرد هیاول ستادهیبه حالت ا یآرام به. 

 باسن، ساق پا نگ،ی: عضلات چهارسر ران، همسترریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیکن یخوددارو از قوز کردن کمر  دیطول انجام حرکت، کمرتان را صاف نگه دار در. 

 دیشکم خود را منقبض نگه دار عضلات. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یکمر احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 دیهالتر استفاده کن ایمچ پا  یهااز وزنه دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 لانژ
عضلات ران و باسن  یحرکت به خصوص برا نی. اکشدیاست که به طور موثر عضلات پا و ران را به چالش م گرید یلانژ حرکت

 .است دیمف

 دیخود را به اندازه عرض شانه باز کن یو پاها دیستیصاف با. 

 درجه با ران  90 هیکه زاو ییتا جا دیخم کن نیجلو را به سمت زم یپا یو زانو دیگام بلند به سمت جلو قدم بردار کی با

 .کند جادیشما ا

 برسد نیبه زم با  یکه تقر ییتا جا دیخم کن نیعقب را به سمت زم یپا یزانو. 

 دیتکرار کن گرید یو حرکت را با پا دیبرگرد هیبه حالت اول یآرام به. 

 باسن، ساق پا نگ،ی: عضلات چهارسر ران، همسترریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیکن یو از قوز کردن کمر خوددار دیطول انجام حرکت، کمرتان را صاف نگه دار در. 

 دیشکم خود را منقبض نگه دار عضلات. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یکمر احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 دیدمبل استفاده کن ایمچ پا  یهااز وزنه دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 یگ جانبلان

 .کندیران کار م یو خارج یمشابه لانژ است که به عضلات داخل یحرکت یلانگ جانب

 دیخود را به اندازه عرض شانه باز کن یو پاها دیستیصاف با. 

 درجه با ران  90 هیکه زاو ییتا جا دیخم کن نیچپ را به سمت زم یپا یو زانو دیگام بلند به سمت چپ قدم بردار کی با

 .کند جادیشما ا

 برسد نیبه زم با  یکه تقر ییتا جا دیخم کن نیراست را به سمت زم یپا یزانو. 

 دیتکرار کن گریو حرکت را با سمت د دیبرگرد هیبه حالت اول یآرام به. 



 ران، باسن، ساق پا یران، عضلات خارج ی: عضلات داخلریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیکن یو از قوز کردن کمر خوددار دیطول انجام حرکت، کمرتان را صاف نگه دار در. 

 دیشکم خود را منقبض نگه دار عضلات. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یکمر احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 دیدمبل استفاده کن ایمچ پا  یهااز وزنه دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 فتیددل
 دیعضلات پشت پا و باسن مف یحرکت به خصوص برا نی. اکندیم ریعضلات بدن را درگ یاست که تمام یقدرت یحرکت فتیددل

 .است

 دیخود را به اندازه عرض شانه باز کن یو پاها دیستیصاف با. 

 دیریبگ نیعرض شانه به سمت زم ریز یهاهالتر را با دست کی. 

 برسد نیبه زم تانیکه ساق پاها ییتا جا دیحرکت ده نییها، هالتر را به سمت پاخم کردن زانوها و ران با. 

 دیو عضلات پشت خود را منقبض کن دیبمان تیدر همان وضع هیثان 3تا  2حالت حرکت، به مدت  نیترنییپا در. 

 دیبرگرد هیاول ستادهیبه حالت ا یآرام به. 

 باسن، ساق پا نگ،ی: عضلات پشت، همسترریدرگ عضلات

 بلند کردن ساق پا
 .کندیاست که به عضلات ساق پا کار مساده  یبلند کردن ساق پا حرکت

 دیقرار ده تانیهاشانه ریخود را ز یهاو دست دیدراز بکش نیزم یرو به شکم رو. 

 دیرا به سمت سقف نگه دار تانیو انگشتان پاها دیدراز کن خود را صاف یپاها. 

 کند جادیدرجه ا 90 هیزاو نیبا زم تانیکه ساق پاها ییتا جا دیبلند کن نیرا از زم تانیکمک عضلات ساق پا، پاشنه پاها با. 

 دیاوریب نییپا نیرا به سمت زم تانیپاشنه پاها یآرام به. 

 : عضلات ساق پاریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیکن یو از قوز کردن کمر خوددار دیطول انجام حرکت، کمرتان را صاف نگه دار در. 

 دیشکم خود را منقبض نگه دار عضلات. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یکمر احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 دیمچ پا استفاده کن یهااز وزنه دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 پرش از طناب
 .کندیکل بدن، از جمله پا و ران کمک م یو لاغر یسوزیاست که به چرب یعال یهواز نیتمر کیپرش از طناب 

 دیریو آن را در دو دست خود بگ دیکن هیطناب پرش ته کی. 

 دیطناب بپر یخود به طور همزمان از رو یدو پا با. 

 دییایفرود ب نیزم یرو یو به آرام دیخم کن یخود را کم یدر طول پرش، زانوها دیکن یسع. 

 : عضلات ساق پا، ران، باسن، شکم، شانهریدرگ عضلات

 مهم نکات

 که متناسب با قد شما باشد دیاستفاده کن یطناب از. 

 دیصاف و بدون مانع پرش کن یفضا کی در. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یزانو احساس درد دار ایدر مچ پا  اگر. 



 دیاستفاده کن ترنیسنگ یهااز طناب ای دیده شیسرعت پرش خود را افزا دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 دنیدو
 .پا و ران است یو لاغر یسوزیچرب یبرا یعال یهواز نیتمر کی زین دنیدو

 دیبلند و منظم به سمت جلو بدو یهابا گام. 

 دیخود را در کنار بدنتان حرکت ده یبازوها دن،یطول دو در. 

 دییایفرود ب نیزم یکه با هر دو پا به طور کامل رو دیکن یسع. 

 نهی: عضلات ساق پا، ران، باسن، شکم، قفسه سریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیحتما گرم کن دن،یاز شروع دو قبل. 

 دیاستفاده کن دنیدو یمناسب برا یهاکفش از. 

 دیصاف و بدون مانع بدو ریمس کی در. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یمچ پا احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 دیبدو یشتریمسافت ب ای دیده شیخود را افزا دنیسرعت دو دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 یروادهیپ
 .پا و ران کمک کند یبه لاغر تواندیحال موثر است که م نیساده و در ع تیفعال کی یروادهیپ

 دیمنظم به سمت جلو قدم بردار یهابا گام. 

 دیخود را در کنار بدنتان حرکت ده یبازوها ،یروادهیطول پ در. 

 دییایفرود ب نیزم یکه با هر دو پا به طور کامل رو دیکن یسع. 

 : عضلات ساق پا، ران، باسن، شکمریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیاستفاده کن یروادهیپ یمناسب برا یهاکفش از. 

 دیکن یروادهیصاف و بدون مانع پ ریمس کی در. 

 دیکن یروادهیپ یشتریمسافت ب ای دیده شیخود را افزا یروادهیسرعت پ دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا. 

 شنا

 .است دیعضلات ران و باسن مف یورزش به خصوص برا نی. اکندیم ریعضلات بدن را درگ یورزش کامل است که تمام کیشنا 

 دینگه دار رونیاز آب ب یو سر خود را کم دیآب دراز بکش یبه پشت رو. 

 تا حرکت شنا  دیخود را به سمت عقب و بالا حرکت ده یحال پاها نیو در ع دیخود به سمت جلو حرکت کن یهادست با

 .شود جادیا

 عضلات بدن، به خصوص عضلات ران، باسن، ساق پا ی: تمامریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیریشنا کمک بگ یمرب کیاز  د،یندار یدر شنا کردن مهارت کاف اگر. 

 دیاز شروع شنا، حتما گرم کن قبل. 

 دیاستخر مناسب شنا کن کی در. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یعضلات خود احساس درد دار ایدر تنفس  اگر. 

 یچرخه سواردو 

 .کندیپا و ران کمک م یو لاغر یسوزیاست که به چرب یعال یهواز تیفعال کی یچرخه سواردو



 دیو با پدال زدن به سمت جلو حرکت کن دیسوار بر دوچرخه شو. 

 دیحفظ سرعت و قدرت مناسب استفاده کن یمناسب برا یهادنده از. 

 دیو کمرتان را صاف نگه دار دیعضلات شکم خود را منقبض نگه دار ،یطول دوچرخه سوار در. 

 باسن، ساق پا، شکم نگ،ی: عضلات چهارسر ران، همسترریدرگ عضلات

 مهم نکات

 دیمناسب استفاده کن یمنیا زاتیتجه ریو سا یمنیکلاه ا از. 

 دیکن یمناسب و امن دوچرخه سوار ریمس کی در. 

 دیا گرم کنحتم ،یاز شروع دوچرخه سوار قبل. 

 دیکن یحرکت خوددار نیاز انجام ا د،یکمر احساس درد دار ایدر زانو  اگر. 

 یدوچرخه سوار یشتریمسافت ب ای دیده شیخود را افزا یسرعت دوچرخه سوار دیتوانیشدت حرکت، م شیافزا یبرا 

 .دیکن


