
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  

  جهت آشنايي و استفاده معرفي خواهد شد: (حركت پلانك)حركات ورزشي نمونه اي از در اين بخش 

  
 .يل سادگي كه دارد بسيار شايع استيكي از جديدترين ورزش هاي نسل امروز است به دل كهت حركاين 

  .توانيد با آن در خانه به تمرين بپردازيد خاصي نداشته و به راحتي ميخوشبختانه اين حركت نياز به تجهيزات 

ها،  و عضلات پشت است. اما اين حركت شانه  شود عضلات شكمي اولين عضلاتي كه با اين حركت درگير مي

  كند. قفسه سينه، باسن و پاها را نيز درگير مي

 : ميزان انجام تمرينات پلانك

تمرين و همچنين زمان آن بيشتر شود اثربخشي آن نيز بيشتر خواهد شد. اما بهتر هر چه تعداد ست هاي اين 

 .ثانيه اي انجام داد 30تا  15ست  4الي  3است تمرينات پلانك را در 

  

از تمرينات پلانك در ناحيه عضلات شكم دردي قابل تحمل را حس خواهيد كرد كه نشان دهنده تمرين  بعد

 عضلات پلانك تمرينات كامل و درست انجام با مجموع در	ت ناحيه شكمي است.درست و فشار آمدن به عضلا

 .شد خواهند چربي بدون و تكه شش فرم، خوش شما شكم



 چه كسي بايد هنگام انجام حركات ورزش پلانك احتياط كند؟

بيماري ، انواع آسيببعد از جراحي ، زمين خوردنآسيب ناشي از    :، بايد محتاط عمل كنيدموارد  اين در
 اضافه وزن، ايمان ، زضعف ماهيچه هاي كف لگن، درد لگن

  .اگر پلانك درست انجام نشود، مي تواند موجب آسيب شديد به بدن شما شوددقت كنيد همچنين 

  

  
  

ها و زانوها زير باسن  ها زير شانه طوريكه مچ دسته از حالت چهار دست و پا شروع كرده ببراي انجام اين حركت 
قرار پلانك   بگيرد. يك قدم به عقب برداريد و سپس با پاي ديگر يك قدم به عقب برداشته و در حالتقرار 

طوريكه بدن بر يك ه بگيريد. پاشنه پا را بالا نگه داشته و بر عضلات ميانگاه، ران و ماهيچه سريني تمركز كنيد، ب
  خط صاف قرار گيرد (باسن را بالا نگه داريد).



  

   

  كشيد تا عضلات ميانگاهي بالا نگه داشته شود. نجتان را به سمت انگشتان پا ميتصور كنيد آر

  .دقت داشته باشيد كه از بيني نفس را درون كشيده و از دهان خارج كنيد  نكته مهم : 

  :فوايد انجام ورزش پلانك

زماني كه بدن خود . ناحيه اصلي تمركز در پلانك، بخش مياني بدن ( دور كمر و شكم ) است :تقويت هسته بدن
را بالاتر از سطح زمين بر روي آرنج و انگشت خود نگه مي داريد، فشار بر روي ماهيچه هاي شكم وارد مي شود 

   و هسته بدن را تقويت و چربي را مي سوزاند.

چون بدن بدون خميده  .براي نخاع شما بيش ترين فايده را دارد اين حركت: ژست ورزش پلانك براي بهبود
پلانك كمك مي كند كه بتوانيد بهتر بايستيد و شود. ماهيچه هاي پشت شما تقويت مي  و شدن پايدار مي ماند

  .ژست درست تري داشته باشيد و قوت ماهيچه ها تاثير مثبتي روي شانه ها ، گردن ، كمر و سينه مي گذارد

د تعادل بدن خود را نگه داريد و اين كار را ا كمك مي كنبه شمپلانك  :ورزش پلانك براي بهبود تعادل بدن
  .براي شما آسان مي سازد كه بتوانيد در فعاليت هاي ديگر ورزشي موفق باشيد



انجام پلانك نوعي ورزش است كه به شما اجازه مي دهد تا :  پلانك براي كاهش آسيب ستون فقرات و نخاع

فشار زيادي بر ستون فقرات و باسن خود وارد نمي كنيد. انجام اين كار مطمئن شويد كه و  ماهيچه ها را بسازيد
به طور مرتب نه تنها باعث كاهش درد كمر مي شود، بلكه ماهيچه هاي شما را تقويت مي كند و حمايت قوي از 

  .كل بدن را به ويژه در مناطق دور كمر تضمين مي كند

  

پلانك راهي عالي براي چالش كشيدن تمام بدن انجام حركت  :پلانك براي افزايش رشد و سوخت و ساز بدن
است، زيرا انجام دادن آن هر روز كالري بيشتري نسبت به ديگر ورزش هاي شكمي سنتي، مانند دراز نشست و 

 د كردمطمئن خواهشما را ...، خواهد داشت. ماهيچه هايي كه شما با انجام اين تمرين هر روز تقويت مي كنيد، 
كه انرژي بيشتري را حتي وقتي نشسته باشيد، خواهيد سوزاند. اين به خصوص در صورتي مهم است كه بيشتر 

  .روز خود را در مقابل يك كامپيوتر صرف مي كنيد

گروه هاي از طريق تاثير بر  ير ويژه اي بر اعصاب ما مي گذاردورزش پلانك تاث : ورزش پلانك براي تقويت ذهن
به خاطر خم شدن به مدت چند ساعت  كهعضلات ران  مانند فشار و تنش در بدن نقش دارندماهيچه اي كه در 

  در پشت ميز و كار با كامپيوتر.شانه هاي شما  ياسنگين مي شوند؛ و 

را درمان كنند اما تنها در صورتي  افسردگي	و علائم اضطراب		پلانك نه تنها مغز را آرام مي كنند بلكه مي توانند
 .كه آن را جز برنامه روتين قرار دهيد



 خواهد كرد.پاهايتان را درگير حركت  : ورزش پلانك براي تقويت پا

مغز به نام اندورفين آزاد مي كند و  تمرين ژست پلانك ، يا هر فعاليت فيزيكي، ماده اي را در: بهبود حال
را كاهش مي دهد،. اين حالت همچنين مي تواند به تسكين تنش 		استرس	احساس شادي را افزايش و احساس

 .كمك كند چون بدن شما به هنگام انجام ژست تشويق مي شود و كش مي آيد

ترقوه و عضلات عقب  ،هاي كمرماهيچه ، عضلات بدن  در اين حركت :يورزش پلانك براي تقويت انعطاف بدن
  .عمول بدن را انعطاف پذير مي سازدكشش به طور م كشيده خواهد شد.ران 

  
 

 با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 ياداره كل تربيت بدن

 

 


