
های مفيد برای تقویت عضلات کمر و شکمتمرین   
. و موزیک مورد علاقه)پتو (زیر انداز: مورد نيازمسایل   

. و باسن خود را تقویت کنيدشکم, نات شما می توانيد عضلات کمراین تمریبا   
 

 

آوردن زانو در حال ایستادهبالا   
کمر و باسن, شکم: تاثير
 خود ایستاده به طوری که تعادل راستروی پای  :الف

آنچنان که تصویر (های خود را دست . خود را حفظ کنيد
 کشيده و هم زمان عضلات به جلو )نشان می دهد

زانوی چپ را به  سپس.  کنيدبضشکم و کمر را منق
سوی سينه خود کشيده و دو دست خود را به طرف جلو 

.فشار دهيد
به به آرامی پا را , زمانيکه زانو به سينه نزدیک شد :ب
استراحتکمی .  تکرار کنيد این عمل را سه بار,ن آوردهيپای

.ین عمل را با پای دیگر انجام دهيدکرده و ا
   

 
 
 

 

  با بالا آوردن پاآپزسيت 
باسنشکم و : تاثير
 به در حالی که دست ها به دو طرف کشيده شده  :الف

بالا تنه را به , را منقبظ کردهشکم .  بکشيدپشت دراز
 در انقباظ شکم با حالت نشسته و در . طرف بالا بکشيد

. باقی بمانيدهمان حال 
آنچنان که (  را به طرف شکم خود کشيدهی چپپا  :ب

 و سپس به حالت دراز کش اوليه )تصویر نشان می دهد
عمل را تکرار کرده فقط با این تفاوت که این این . باز گردید

.پای راست را بالا بکشيدبار 
) با هر پا بار8 ( بار 16عمل را این 

 
 

 

کشيدن کمربالا   
 و حوالی باسن کمر قسمت های پایين:تاثير
. و دست ها را به جلو بکشيدی شکم دراز روبه  :الف
کرده و هم زمان بالا تنه را از زمين را منقبظ  و کمر شکم

.جدا و به طرف بالا بکشيد
. سپس پاها را از زمين جدا و به طرف بالا بکشيد:ب

 و در پی آن بالا تنه را روی زمين قرار  پاآرامیبه ابتدا 
. بار تکرار کنيد12عمل را این . دهيد

 
 
 
 

 

کردن کمر و شکممستحکم   
 کمر و شکم:تاثير
آرنج ها را خم کرده دست . روی شکم دراز بکشيد :الف
بدن را از زمين جدا تمامی .  را روی زمين قرار دهيدها

طوری که از سویی روی قسمت پاینی دست به . کنيد
بدن . ها و از سوی دیگر بر روی انگشتان پا قرار بگيرید

و کمر . باید به صورت خط راست و بدون قوس باشد
.شکم خود را منقبظ کنيد

در همان حال پای راست را به طرف بالا کشيده و تا  :ب
پای راست را با پای چپ عوض سپس .  بشمارید10

. بشمارید10کرده تا 
سپس بروی شکم دراز کشيده کمی استراحت و به 

. بار این عمل را تکرار کنيد10تعداد 
 


