
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  

  :   (Lunge) يا لانژ) لانج (معرفي حركت 

  

گويند، يكي از بهترين تمرينات پا به شمار  پا نيز مي كه برخي به آن لانگز، لانگ، يا اسكات تك اين تمرين
  .آيد مي

 .است تعادل حفظ در بدن قدرت تقويت		همچنين ،العاده براي ساختن عضلات ران و باسن لانج، حركتي فوق 
ين حركت باعث تقويت عضلات چهارسر و همسترينگ مي شود كه تقويت اين گروه عضلاني بزرگ سبب مي ا

  .شود سوخت و ساز بدن افزايش يابد كه اگر هدف شما كاهش وزن است مي تواند بسيار موثر باشد

ديسك 	دچار مشكل در مفاصل زانو، مچ پا و ستون فقرات وافرادي كه  : را انجام ندهندلانج اين افراد تمرين 
  .رت كنندهستند و يا عمل جراحي انجام داده اند، حتما براي اجراي اين حركت با پزشك معالج خود مشو كمر

بدن خود را گرم كنيد و كمي حركات  تبراي بدست آوردن نتيجه بهتر بايد قبل از انجام اين حرك تذكر مهم :
  .كششي هم انجام دهيد

   



 لانجدادن  نحوه انجام 

 .پشت را صاف و سر خود را بالا نگهداريد، در حالت ايستاده يكي از پاها را جلوتر از ديگري قرار دهيد  - 1

  .زانوها را خم كنيد تا جايي ران پاي جلويي با زمين موازي شود و زانو درست بالاي مچ قرار بگيرد - 2

 حركت پا انگشتان از	ه ندهيد زانو جلوترداريد و اجاز هاي خود را صاف نگه ها، باسن، و زانوها و ساق هميشه شانه 
 .عقبي نبايد هرگز با زمين برخورد كند زانوي كند

آوريد سعي كنيد زانوي جلويي را صاف كنيد و به موقعيت  پاشنه پاي جلويي به زمين فشار مي در حالي كه - 3
  .شروع حركت باز گرديد

  . كنيد اجرا مخالف پاي براي را	بعد از اجراي تعداد تكرارهاي مشخص براي يك پا، ست بعدي

 .د نفس بگيريد و حين بازگشت به بالا بازدم كنيدروي مي پائين كه زماني

  

  
  
  

   



 نكات مهم : 

ها باز كرده باشيد. اگر اين فاصله  ي عرض شانه اگر تعادل نداريد، مطمئن شويد پاهاي خود را از عرض به اندازه •
 .رعايت شود تعادل بهتري خواهيد داشت

  

كند  به عنوان يك مبتدي ممكن است متوجه شويد كه هر دو پايتان در اين حركت عمده فشار را تحمل مي •
 كه رسيد مي مهارت	تان بيشتر شود فقط از پاي جلويي استفاده خواهيد كرد به مرور به اين وقتي كه تعادل اما

 .كنيد درگير را جلويي پاي باسن و ران فقط

براي شروع مي توانيد اين حركت را در چارچوب يك درب اجرا كنيد؛ چنانچه لازم باشد دست خود را به  •
  كنيد		تعادل بهتري بدست آورديد حركت را بدون كمك دست اجرا چارچوب بگيريد و به مرور كه

  

.   
 

ر ابتدا فقط يك نوع لانج را در برنامه تمرين پا بگنجانيد و يك جلسه در ميان آن را با دميزان انجام تمرين :    
 .ثانيه استراحت كنيد 180الي  90تكرار اجرا كنيد و بين ست هاي آن  10الي  8ست و  4الي  1

 15الي  12زماني كه با حركت راحت تر شديد و آن را به خوبي فرا گرفتيد مي توانيد دامنه تكرارها را روي  
  .ثانيه رعايت كنيد 90الي  60بياوريد و استراحت بين ست ها را بين 

   



  : براي بدن تمرين لانجفوايد  
  

 ش از پيش قوي مي شويدبي. 

  انجام صحيح حركات لانگج نه تنها به زانوها آسيب نمي درد زانوهاي شما بهبود بخشيده مي شود)

 به اينكه	رساند، بلكه ميزان درد آنها را نيز كاهش مي دهد. تنها بايد به خاطر داشته باشيد كه پيش از

 د)مايت از ماهيچه هاي پا كمك بگيريراي حب اي هسته عضلات از و شويد متوقف برساند، آسيب بدن

  متمركز خواهيد شدبيشتر بر روي جزئيات. 

 انرژي شما را افزايش مي دهداين حركت ،.  

 

 

 با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 ياداره كل تربيت بدن

 

 


