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 آموزش حركات ورزشي تقويت مچ دست

اولين تمرين تقويت مچ دست تمرين خم كردن مچ دست با وزنه كه تمرين سنتي و اصلي تقويت مچ دست و   . 1
هالتر نياز ساعد است. براي انجام تك دست اين تمرين شما به يك دمبل و براي انجام همزمان دو دست به يك 

 .خواهيد داشت

 

  
وي نيمكت بشينيد. قسمت پشت ساعد روي ران و قسمت جلويي ساعد رو به بالا باشد و دمبل را در دست بگيريد. ر

فقط از عضلات جلوي ساعد براي بالا آوردن دست و خم كردن مچ استفاده كنيد. با استفاده از عضلات خم كننده 
 اين. كنيد تكرار دست دو هر براي را حركت اين و برده پايين را دمبل سپس 	جلوي ساعد دمبل را بالا بياوريد

 .كنيد تكرار خستگي مرز تا را حركت يا دهيد انجام تايي 15 ست سه را حركت

 مي انجام ساعد مقابل طرف و دست پشت عضلات تقويت براي 	تمرين خم كردن مچ دست بصورت معكوس كه . 2
 فراتر زانو از دست كف و مچ كه بطوري دهيد قرار ران روي بر را دست ساعد قسمت. بشينيد نيمكت روي.گيريد
 .باشد زمين به رو دست كف كه طوري بگيريد دست در را دمبل. باشد آزاد و رفته

  



اجازه دهيد تا دمبل به سمت پايين آويزان باشد، سپس با استفاده از مچ دست دمبل را بالا آورده تا جايي كه مچ هم 
 .ساعد قرار بگيرد. دوباره دمبل را پايين برده و حركت را براي هر دو دست تكرار كنيد سطح

تمرين مچ دست توسط انگشتان حركتي براي درگير كردن دامنه وسيع تر حركت است. انجام اين حركت نياز به  . 3
لتر براي انجام همزمان دو دقت بالايي دارد. براي انجام اين حركت به يك دمبل براي انجام تك دست و يا يك ها

 .دست نياز داريد

  
ا دست هاي آويزان در كنار بدن بايستيد يا دست را روي يك نيمكت طوري قرار دهيد كه قسمت مچ، كف دست و ب

انگشتان آزاد باشند. يك دمبل را در دست بگيريد و اجازه دهيد از جلو مچ دست آويزان شود. انگشت ها را شل كنيد 
 .ايين ترين نقطه از انگشتان برودتا دمبل به پ

سپس انگشتان را به سمت بالا خم كنيد تا دمبل را تا حد امكان توسط عضلات جلوي ساعد بالا بياوريد. دوباره 
انگشتان را شل كنيد تا دمبل به پايين ترين حد ممكن در دست برسد و حركت را تكرار كنيد. توجه كنيد كه شما 

 .صورت برعكس قرار داده و عضلات پشت دست را تمرين دهيدمي توانيد دست تان را به 

تمرين چرخش مچ دست يكي از تمرينات فوق العاده مؤثر براي تقويت مچ دست است. براي اين تمرين شما  . 4
 انتخاب متر يك طول به 	نيازمند يك چوب سفت و محكم يا يك ميله فلزي هستيد. يك ريسمان يا طناب محكم

 .ميله فلزي گره بزنيد وسط به را طناب ديگر انتهاي و آن طرف يك به را وزنه سپس كنيد،

  
ميله فلزي را جلو بدن با دو دست بگيريد، طوري كه دو دست كاملاً در جلو بدن راست و مستقيم باشند. اجازه دهيد 

ش ميله فلزي كرده به تا وزنه تا انتهاي طناب آويزان باشد. كف دست ها رو به زمين باشد. با مچ دست شروع به چرخ



طوري كه طناب شروع به جمع شدن و پيچيدن دور ميله فلزي كند و وزنه با هر چرخش مچ دست بالاتر آيد. وقتي 
وزنه به بالاترين حد خود يعني لمس ميله فلزي رسيد، سپس با دقت وزنه را به سمت پايين و كف اتاق هدايت كنيد. 

تا دست ها به سمت پايين خم شده يا حركت را بدون توقف انجام دهيد. در انجام اين حركت نبايد اجازه دهيد 
 .حركت را تا مرز خستگي تكرار كنيد

تمرين گرفتن وزنه با انگشتان دست، تمريني سنگين و چالش برانگيز براي افرادي است كه مچ و انگشتان قوي   .5
كافي مچ و انگشتان شما قوي نيستند، پيشنهاد مي شود دارند و مي خواهند تا آن ها را قوي تر كنند. اگر به اندازه 

قبل از اين تمرين، تمرينات قبل را به خوبي انجام دهيد تا براي اين تمرين آمادگي پيدا كنيد و از آسيب ديدگي اين 
 .نواحي جلوگيري كنيد

  
 بياوريد و در همين سطح آن را به الاي وزنه را با انگشتان دست بگيريد، وزنه را از زمين بلند كنيد و تا حد كمر بالاب

ثانيه اي يا  30ست  5تا  3ثانيه ( يا تا مرز خستگي) نگه داريد سپس وزنه را روي زمين بگذاريد. تمرين را  30مدت 
 .تا خستگي انجام دهيد

حركات كششي مخصوص مچ دست را براي توسعه انعطاف پذيري فراموش نكنيد. دقيقاً مثل ديگر عضلات بدن كه 
باشگاه ورزشي تقويت مي شوند، مچ دست نيازمند حركات كششي است تا هميشه منعطف بماند و همچنين از  در

آسيب ديدگي جلوگيري شود. به علاوه، حركات كششي مچ دست براي جلوگيري از عارضه تونل كارپال كه در طول 
 .زمان توسعه مي يابد و بسيار دردناك است مفيد است

اي پلاستيكي يا فنرهاي مخصوص تقويت مچ دست از ديگر راه هاي تقويت مچ دست است. استفاده از حلقه ه. 6
شما مي توانيد از اين گونه وسايل كوچك اما در عين حال مفيد در منزل، محيط كار، باشگاه ورزشي يا حتي در 

كل ها و اندازه هاي اتوبوس موقع رفتن سر كار، خواندن كتاب، تلفني حرف زدن و پياده روي استفاده كنيد. در ش
 .مختلفي وجود دارند. كافي است كه اين وسيله را در دست گرفته و به صورت پيوسته، مداوم و محكم فشار دهيد



  
  

تمرين چرخش مچ دست. اين تمرين ساده زماني كه وقت كافي براي انجام تمرينات پيچيده تر در اختيار نداريد  .7
 .كار مفيد استيا براي يك استراحت كوتاه در محل 

  
اين تمرينات گاهي در فيزيوتراپي هم انجام مي شوند. اگر احساس درد يا آسيب در اين ناحيه داريد اين تمرين 
مناسب و مفيدي براي شما است. با دست صاف و مستقيم در جلو بدن طوري كه كف دست رو به پايين باشد روي 

 .ه فرضي به سمت راست و چپ بچرخانيدصندلي بشينيد يا بايستيد. مچ دست را در يك داير

باند هاي كشي كه قابل ارتجاع و در سايز و اندازه هاي مختلف هستند از مواد پلاستيكي درست شده اند كه در  .8
اهداف فيزيوتراپي هم استفاده مي شوند. اين باندهاي كشي براي تقويت عضلات و افزايش قدرت مفيد هستند. براي 

 .ه ورزشي يك باند كشي تهيه كنيد و دو نمونه تمرين زير را در منزل انجام دهيداين تمرين از فروشگا



  
درجه خم شده باشند. كف دست رو به بالا باشد. باندهاي كشي را  90باسيتيد، دست ها كنار بدن و از آرنج با زاويه 

مچ دست را به سمت بالا خم روي كف دست ها قرار داده و طرف مقابل را زير پاهايتان بگذاريد. در اين وضعيت 
كنيد و سپس به وضعيت اول برگردانيد. اين حركت را تكرار كنيد. در انجام اين حركت ديگر قسمت هاي دست مثل 
ساعد، آرنج و بازو بايد ثابت باشند. حركت بعدي باز كردن مچ دست است. اين حركت دقيقاً مثل حركت بالا مي 

  .به زمين باشد باشد با اين تقاوت كه كف دست ها رو

 

  با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 اداره كل تربيت بدني


