
 
 شش تکه یداشتن شکم یراهنما| عضلات شکم  یالعاده برا فوق ناتیتمر

 ازمندیهدف ن نیبه ا دنیاز افراد است. اما رس یاریبس یشش تکه آرزو یداشتن شکم

 نیبه ا دیتوان یسالم م ییغذا میمناسب و داشتن رژ ناتیانجام تمربا تلاش و تعهد است. 

 .دیکن دایهدف دست پ

 یعضلات شکم را به شما معرف یفوق العاده موثر برا ناتیاز تمر یمقاله، مجموعه ا نیا در

 .دیدر خانه انجام ده یبه راحت دیتوان یکه م میکن یم

 

 



 !زمان نیسفت در کمتر یتخت و عضلات یراز داشتن شکم

 .دیکن دایهدف دست پ نیبه ا دیتوان یتلاش و تعهد م یبا کم د،ینگران نباش

 :زمان نیسفت در کمتر یتخت و عضلات یداشتن شکم راز

 :سالم ییغذا میرژ .1

 یمصرف غذاها دیسالم است. با ییغذا میتخت، داشتن رژ یداشتن شکم یقدم برا نیاول

 یسالم و مغذ یمصرف غذاها یو بر رو دیشده، پرچرب و پرشکر را محدود کن یفرآور

 .دیتمرکز کن یبدون چرب نیغلات کامل و پروتئ جات،یها، سبز وهیمانند م

بدن، هضم غذا  ییمهم است. آب به سم زدا اریدر طول روز بس یآب کاف دنینوش ن،یهمچن

 .کند یکمک م یریو احساس س

 :ورزش منظم .2

 .تخت است یداشتن شکم یبرا یدیاز عوامل کل گرید یکیمنظم  ورزش

 .دیداشته باش یبدن تیروز در هفته، فعال 5در روز،  قهیدق 03حداقل  دیبا شما

 تیهر فعال ای یشنا، دوچرخه سوار دن،یدو ،یرو ادهیرا به صورت پ تیفعال نیا دیتوان یم

 .دیانجام ده دیبر یکه از آن لذت م یگرید یورزش

 :عضلات شکم ناتیتمر .0

را  هیناح نیکند تا عضلات ا یعضلات شکم به طور خاص به شما کمک م ناتیتمر انجام

 .دیکن دایدست پ یتخت و عضلان یو به شکم دیکن تیتقو

 .دیرا در خانه انجام ده ناتیتمر نیا دیتوان یم شما



عضلات شکم عبارتند از کرانچ، پلانک، دراز و نشست دوچرخه،  یاز حرکات موثر برا یبرخ

 .مکث پا بلند و بلند کردن پاها

 :یاستراحت کاف .4

 .شوند یکاوریر نیاست تا بعد از تمر یعضلات شما ضرور یبرا یکاف استراحت

 .دیساعت بخواب 8تا  7هر شب  دیبا

 :صبر و حوصله .5

 .برد یسفت زمان م یتخت و عضلات یکه داشتن شکم دیداشته باش ادی به

 .دیباش بندیخود پا یو برنامه ورزش ییغذا میو به طور منظم به رژ دیداشته باش صبر

 :یلیتکم نکات

 .دیکن یگازدار و الکل خوددار یمصرف نوشابه ها از

 .دیخود را کنترل کن استرس

 .دیداشته باش مانیو به اهداف خود ا دیبمان زهیانگ با

 دایسفت دست پ یتخت و عضلات یزمان به شکم نیدر کمتر دیتوان ینکات م نیا تیرعا با

 .دیکن

و  دیسفر لذت ببر نیمقصد. از ا کیسفر است، نه  کیکه تناسب اندام  دیداشته باش ادی به

 !دیده تیخود اهم یبه سلامت

 !زیانگ شگفت ناتیتمر نیروز؟ بله، با ا 7شکم شش تکه در 

شش تکه  یروز به شکم 7در عرض  دیتوان یتلاش و تعهد، م یاست که با کم نیخوب اخبر

 !دیکن دایدست پ



که به شما کمک  میکن یم یرا به شما معرف زیشگفت انگ ناتیاز تمر ی، مجموعه ا ادامه در

 .دیکن دایشش تکه دست پ یروز به شکم 7کند تا در عرض  یم

 :مهم قبل از شروع نکات

 .دیبا پزشک خود مشورت کن د،یجد یاز شروع هر برنامه ورزش قبل

 .مهم است اریبس نیکردن بدن قبل از تمر گرم

 .دیکن یریجلوگ یدگید بیتا از آس دیانجام ده حیرا با فرم صح حرکات

 .دیانجام حرکات، عضلات شکم خود را منقبض نگه دار نیح در

 .دیکن نیطور منظم و با شدت مناسب تمر به

 .دیبدن خود را سرد کن ن،یاز تمر بعد

 :روزه 7 ینیتمر برنامه

 :1 روز

 کرانچ ییتا 15ست  0

 پلانک یا هیثان 03ست  0

 دراز و نشست دوچرخه ییتا 15ست  0

 :2 روز

 استراحت

 :0 روز

 مکث پا بلند ییتا 23ست  0

 بلند کردن پاها ییتا 23ست  0



 )هر طرف( یپلانک جانب یا هیثان 03ست  0

 :4 روز

 استراحت

 :5 روز

 کرانچ معکوس ییتا 25ست  0

 پلانک معکوس یا هیثان 03ست  0

 یچیدراز و نشست ق ییتا 23ست  0

 :6 روز

 استراحت

 :7 روز

 کرانچ با وزنه ییتا 03ست  0

 پلانک با وزنه یا هیثان 03ست  0

 یدراز و نشست روس ییتا 25ست  0

 :یا هیتغذ نکات

 دیکار، با نیا ی. برادیبدن خود را کاهش ده یچرب دیشش تکه، با یداشتن شکم یبرا

 .دیمصرف کن دیسوزان یکه م ینسبت به کالر یکمتر یکالر

 نیغلات کامل و پروتئ جات،یها، سبز وهیمانند م یسالم و مغذ یمصرف غذاها یرو بر

 .دیتمرکز کن یبدون چرب

 .دیشده، پرچرب و پرشکر اجتناب کن یفرآور یمصرف غذاها از



بدن، هضم غذا و  ییمهم است. آب به سم زدا اریدر طول روز بس یآب کاف دنینوش

 کند. یکمک م یریاحساس س

 

 !آل دهیا یداشتن شکم یدر روز برا قهیدق 13تنها 

به  ندیاز رس ،یورزش یبه باشگاه ها یعدم دسترس ایکمبود وقت  لیاز افراد به دل یاریبس

 .کشند یهدف دست م نیا

 

 آلدهیا یدر روز به شکم قهیدق 13در عرض  دیتوان یم زه،یو انگ یزیبرنامه ر یبا کم اما

 !دیکن دایدست پ

 دیتوان یکه م میکن یم یفوق العاده موثر را به شما معرف ناتیاز تمر ی، مجموعه ادامها در

 .دیدر روز در خانه انجام ده قهیدق 13در عرض 



 :مهم قبل از شروع نکات

 .دیبا پزشک خود مشورت کن د،یجد یاز شروع هر برنامه ورزش قبل

 .مهم است اریبس نیکردن بدن قبل از تمر گرم

 .دیکن یریجلوگ یدگید بیتا از آس دیانجام ده حیرا با فرم صح حرکات

 .دیانجام حرکات، عضلات شکم خود را منقبض نگه دار نیح در

 .دیکن نیطور منظم و با شدت مناسب تمر به

 .دیبدن خود را سرد کن ن،یاز تمر بعد

 :یا قهیدق 13 ینیتمر برنامه

 ییتا 15ست  0: کرانچ

 یا هیثان 03ست  0: پلانک

 ییتا 15ست  0و نشست دوچرخه:  دراز

 ییتا 23ست  0پا بلند:  مکث

 ییتا 23ست  0کردن پاها:  بلند

 :یا هیتغذ نکات

 یکالر دیکار، با نیا ی. برادیبدن خود را کاهش ده یچرب دیبا آل، دهیا یداشتن شکم یبرا

 .دیمصرف کن دیسوزان یکه م ینسبت به کالر یکمتر

 نیغلات کامل و پروتئ جات،یها، سبز وهیمانند م یسالم و مغذ یمصرف غذاها یرو بر

 .دیتمرکز کن یبدون چرب

 .دیشده، پرچرب و پرشکر اجتناب کن یفرآور یمصرف غذاها از



بدن، هضم غذا و  ییمهم است. آب به سم زدا اریدر طول روز بس یآب کاف دنینوش

 کند. یکمک م یریاحساس س

 :یلینکات تکم

خود را  ناتیشدت تمر ،یانجام حرکات به صورت انفجار ایبا استفاده از وزنه  دیتوان یم

 .دیده شیزااف

را به آن اضافه  یدیحرکات جد دیتوان یخود، م ینیبه برنامه تمر دنیتنوع بخش یبرا

 .دیکن

 بندیخود پا ییغذا میو رژ ینیو به طور منظم به برنامه تمر دیاز همه، صبور باش مهمتر

 .دیباش

 دیرا داشت شیآرزو شهیکه هم یدر عرض چند ماه به شکم دیتوان یتلاش و تعهد، م یکم با

 !دیکن دایدست پ

 

 !عضلات شکم نگفته است یبه شما برا چکسیکه ه یحرکات

راد از اف یاریاز افراد است، اما بس یاریبس یسفت آرزو یشش تکه و عضلات یشکم داشتن

 .کنند یمانند کرانچ و پلانک اکتفا م جیفقط به حرکات را

 یوجود دارند که م زین یگریتوانند موثر باشند، حرکات د یحرکات م نیکه ا یحال در

 جیو به نتا دیده نیتوانند به شما کمک کنند تا به طور کاملتر عضلات شکم خود را تمر

 .دیکن دایدست پ یبهتر

 یحرکات کمتر شناخته شده اما فوق العاده موثر برا نیمقاله، به چند حرکت از ا نیا در

 :میکن یعضلات شکم اشاره م



و عضلات مورب شکم را  ینییکت عضلات شکم پاحر نی: ا"مکث پا بلند معکوس" حرکت

 د،یدراز بکش نیزم یحرکت، به پشت رو نیانجام ا یدهد. برا یبه طور خاص هدف قرار م

. دیاوریخود بالا ب نهیخود را به سمت قفسه س یو ساق پاها دیخود را خم کن یزانوها

 نیخود را به طور صاف از زم یو باسن و پاها دیسپس، عضلات شکم خود را منقبض کن

 نییخود را پا یباسن و پاها یسپس به آرام د،یحالت بمان نیدر ا هیثان 5. به مدت دیبلند کن

 .دیاوریب

 یحرکت عضلات مورب شکم را به طور خاص هدف قرار م نی: ا"پلانک مورب" حرکت

که ساعد و  یبه طور د،یریقرار بگ یحرکت، در حالت پلانک جانب نیانجام ا یدهد. برا

 نیی. سپس، باسن خود را به سمت بالا و پادیبگذار نیزم یخود را رو یانگشتان پاها

 15تا  13. هر طرف را دیکه انگار در حال چرخاندن تنه خود هست یبه طور د،یحرکت ده

 .دیبار تکرار کن

و عضلات مورب شکم را  ییحرکت عضلات شکم بالا نی: ا"یدراز و نشست روس"حرکت 

 د،یدراز بکش نیزم یحرکت، به پشت رو نیانجام ا یدهد. برا یر خاص هدف قرار مبه طو

. سپس، عضلات شکم دیقرار ده نیزم یخود را رو یو کف پاها دیخود را خم کن یزانوها

 تیبه موقع ی. به آرامدیخود بچرخان یسمت زانوها هو تنه خود را ب دیخود را منقبض کن

 .دیتکرار کنبار  15تا  13. دیبازگرد هیاول

 و عضلات ینییعضلات شکم پا ،ییحرکت عضلات شکم بالا نی: ا"یچیحرکت ق"حرکت 

 نیزم یحرکت، به پشت رو نیانجام ا یدهد. برا یم نیمورب شکم را به طور کامل تمر

خود بالا  نهیخود را به سمت قفسه س یو ساق پاها دیخود را خم کن یزانوها د،یدراز بکش

خود و  نهیزانو را به سمت س کیو  دیکن منقبض. سپس، عضلات شکم خود را دیاوریب

 یبه طور د،یخود را بچرخان ی. به طور متناوب پاهادیدراز کن نیرا به سمت زم گرید یزانو

 .دیبار تکرار کن 03تا  23. دیزدن هست یچیکه انگار در حال ق



 :نکات مهم

 .دیبا پزشک خود مشورت کن د،یجد یقبل از شروع هر برنامه ورزش

 .مهم است اریبس نیکردن بدن قبل از تمر گرم

 .دیکن یریجلوگ یدگید بیتا از آس دیانجام ده حیرا با فرم صح حرکات

 .دیانجام حرکات، عضلات شکم خود را منقبض نگه دار نیح در

 .دیکن نیطور منظم و با شدت مناسب تمر به

 .دیبدن خود را سرد کن ن،یاز تمر بعد

به طور کاملتر  دیتوان یحرکات کمتر شناخته شده اما فوق العاده موثر، م نیانجام ا با

 !دیکن دایدست پ یبهتر جیو به نتا دیده نیعضلات شکم خود را تمر

 



 !شوندیشما م شرفتیشکم که مانع پ ناتیدر تمر جیاشتباهات را

 توانند مانع یکه م میکن یشکم اشاره م ناتیدر تمر جی، به چند اشتباه رابررسی نیا در

 :شما شوند شرفتیپ

 :حرکات کرانچ یتمرکز فقط بر رو .1

 د،یحرکت اکتفا کن نیعضلات شکم است، اما اگر فقط به انجام ا یموثر برا یحرکت کرانچ

 .دینداده ا نیعضلات شکم خود را به طور کامل تمر

لات عض ،ییکم بالاعضلات ش یرا برا یحرکات مختلف دیشش تکه، با یداشتن شکم یبرا

 .دیو عضلات مورب شکم انجام ده ینییشکم پا

 :انجام حرکات با فرم نادرست .2

ر تواند خط یآنها بکاهد، بلکه م یتواند از اثرگذار یحرکات با فرم نادرست نه تنها م انجام

 .دهد شیافزا زیرا ن یدگید بیآس

انجام حرکات، بر  نیو در ح دیریبگ ادیآن را به دقت  حیاز انجام هر حرکت، فرم صح قبل

 .دیعضلات شکم خود تمرکز کن یرو

 :عدم انقباض عضلات شکم .0

تا به طور کامل  دیعضلات شکم خود را منقبض نگه دار دیانجام حرکات شکم، با نیح در

 .داده شوند نیتمر

 جیو به نتا دیداده ا نیرا تمر یفقط عضلات سطح د،یعضلات شکم خود را منقبض نکن اگر

 .کرد دینخواه دایدلخواه خود دست پ

 :ینیعدم تنوع در برنامه تمر .4

 .دشو شرفتیعضلات و عدم پ یتواند باعث خستگ یبه طور مداوم م کسانیحرکات  انجام



 دیبا د،یکن دایدست پ یبهتر جیو به نتا دیعضلات شکم خود را به چالش بکش نکهیا یبرا

 .دیرا به آن اضافه کن یدیو حرکات جد دیده رییخود را تغ ینیبه طور مرتب برنامه تمر

 :عدم صبر و حوصله .5

 .برد یشش تکه زمان م یشکم داشتن

 دیام نا د،یکن دایهدف دست پ نیچند هفته به ا ایکه در عرض چند روز  دیانتظار دار اگر

 .شد دیخواه

 ییذاغ میو رژ ینیو به طور منظم به برنامه تمر دیصبور باش دیهدف، با نیبه ا دنیرس یبرا

 .دیباش بندیخود پا

 :ییغذا میعدم توجه به رژ .6

 .کند یم فایشش تکه ا یدر داشتن شکم ینقش مهم ییغذا میرژ

به  د،یهر چقدر هم که ورزش کن د،یناسالم و پرچرب مصرف کن یبه طور منظم غذاها اگر

 .کرد دینخواه دایدلخواه خود دست پ جینتا

 :یعدم استراحت کاف .7

 .شوند یتر م یشوند و قو یم یکاوریشما در طول استراحت ر عضلات

وند و ش یکاوریتوانند به طور کامل ر یعضلات شما نم د،یاستراحت نکن یبه اندازه کاف اگر

 .شما کند خواهد شد شرفتیپ جهیدر نت

شکم خود را به طور موثرتر انجام  ناتیتمر دیتوان یم ج،یاشتباهات را نیاجتناب از ا با

 !دیکن دایدست پ یبهتر جیو به نتا دیده

 



 !دیکارها را انجام نده نیشکم شش تکه شما در معرض خطر است! ا

ه برسانند اشار بیتوانند به عضلات شکم شما آس یکه م جی، به چند کار رابررسی نیا در

 :میکن یم

 :نیسنگ یانجام حرکات شکم با وزنه ها .1

ه تواند ب یم نیسنگ یاستفاده از وزنه ها د،یشکم خود هست ناتیشروع تمر یدر ابتدا اگر

 .برساند بیعضلات شکم شما آس

 .دیوزنه ها اضافه کن ینیبر سنگ جیو به تدر دیسبک تر استفاده کن یابتدا، از وزنه ها در

 :انجام حرکات شکم با فرم نادرست .2

واند ت یآنها بکاهد، بلکه م یتواند از اثرگذار یحرکات شکم با فرم نادرست نه تنها م انجام

 .دهد شیافزا زیرا ن یدگید بیخطر آس

انجام حرکات، بر  نیو در ح دیریبگ ادیآن را به دقت  حیاز انجام هر حرکت، فرم صح قبل

 .دیعضلات شکم خود تمرکز کن یرو

 :از حد شیانجام حرکات شکم ب .0

 .کند فیه و ضعتواند عضلات شکم شما را خست یاز حد حرکات شکم م شیب انجام

بار در هفته به مدت  4تا  0 د،یحرکات شکم انجام ده یهر روز به مدت طولان نکهیا یجا به

 .دیکن نیتمر قهیدق 45تا  03

 :بدن گریعدم توجه به عضلات د .4

 یم فیبدن شما ضع گریعضلات د د،یعضلات شکم تمرکز کن ناتیتمر یفقط بر رو اگر

 .منجر شود یدگید بیتواند به عدم تعادل و آس یم نیشوند و ا



 زیعضلات بدن خود ن ریسا یبرا یبه طور منظم حرکات ورزش دیشکم، با ناتیکنار تمر در

 .دیانجام ده

 :عدم گرم کردن و سرد کردن بدن .5

 .مهم است اریبس نیو سرد کردن بدن بعد از تمر نیکردن بدن قبل از تمر گرم

 یرکاویر ن،یآماده شوند و بعد از تمر نیتمر یکند تا برا یکار به عضلات شما کمک م نیا

 .شوند

 :یآب کاف دنیعدم نوش .6

عضلات  یسلامت یبرا نیشما و همچن یکل یسلامت یدر طول روز برا یآب کاف دنینوش

 .است یشما ضرور

 .دیبنوش یآب کاف ن،یو بعد از تمر نیح قبل،

 :ییغذا میعدم توجه به رژ .7

 .کند یم فایشش تکه ا یدر داشتن شکم ینقش مهم ییغذا میرژ

به  د،یهر چقدر هم که ورزش کن د،یناسالم و پرچرب مصرف کن یبه طور منظم غذاها اگر

 .کرد دینخواه دایدلخواه خود دست پ جینتا

محافظت  یدگید بیاز عضلات شکم خود در برابر آس دیتوان یکارها، م نیاجتناب از ا با

 !دیکن دایخود دست پ ناتیدر تمر یبهتر جیو به نتا دیکن

 

 !دیگویبه شما نم یداشتن شکم شش تکه که کس یسرها درد

 :میکن یداشتن شکم شش تکه اشاره م جی، به چند دردسر رابررسی نیا در



 :ادیزمان و تلاش ز .1

به طور منظم و با  دیدارد. شما با ازین یادیشش تکه به زمان و تلاش ز یبه شکم دنیرس

 .دیرا دنبال کن یسالم ییغذا میو رژ دیکن نیشدت بالا تمر

شما مناسب  یداشتن شکم شش تکه برا د،یو آسان هست عیسر یبه دنبال راه حل اگر

 .ستین

 :ییغذا یها تیمحدود .2

 تزا،یخوشمزه مانند پ یاز غذاها یاریمصرف بس دیشش تکه، با یداشتن شکم یبرا

 .دیسرخ کرده را محدود کن ینیزم بیو س یهمبرگر، بستن

 .از افراد دشوار باشد یاریبس یتواند برا یم نیا

 :یفشار روان .0

شش  یآل تمرکز دارد و داشتن شکم دهیا یداشتن ظاهر یبر رو یا ندهیبه طور فزا جامعه

 .شود یم یتلق ییبایز یارهایاز مع یکیتکه به عنوان 

ف هد نیبه ا دنیرس یشود که در تلاش برا یافراد یبرا یتواند منجر به فشار روان یم نیا

 .هستند

 :یمشکلات گوارش .4

واند ت یشش تکه لازم است، م یداشتن شکم یکه برا نیو پر پروتئ یکم کالر ییغذا میرژ

 .نفخ و اسهال شود بوست،یمانند  یمنجر به مشکلات گوارش

 :یامعدم تناسب با هر نوع اند .5

 .ستیهمه افراد مناسب ن یشش تکه برا یشکم داشتن



ه ب دینتوان د،یممکن است هر چقدر هم که تلاش کن د،یدار یاندام لاغر یعیبه طور طب اگر

 .دیکن دایهدف دست پ نیا

 :یدگید بیآس .6

 یگدید بیتواند منجر به آس یم نیسنگ یبا وزنه ها ایحرکات شکم با فرم نادرست  انجام

 .عضلات کمر، گردن و شانه ها شود

 :فعال یعدم تناسب با سبک زندگ .7

تواند دشوار و طاقت فرسا  یشش تکه م یداشتن شکم د،یندار یفعال یسبک زندگ اگر

 .باشد

 .دیداشته باش یبدن تیو فعال دیبه طور منظم ورزش کن دیبا شما

 :ها یبازگشت چرب .8

 د،یخود را دنبال نکن ینیو برنامه تمر ییغذا میشش تکه، رژ یبه شکم دنیبعد از رس اگر

 .ها به سرعت باز خواهند گشت یچرب

 :گرانیبا د سهیمقا .9

 .شود یدیام و نا یتیتواند منجر به احساس نارضا یم گرانیخود با د سهیمقا

سب و تنا یسلامت یبر رو دیمنحصر به فرد دارد و با یکه هر کس بدن دیداشته باش ادی به

 .آل خاص دهیظاهر ا کیبه  دنیرس ینه بر رو د،یاندام خود تمرکز کن

 :فدا کردن لذت ها .13

 مورد یمانند خوردن غذاها یزندگ یاز لذت ها یاریبس دیشش تکه، با یداشتن شکم یبرا

 .دیرا فدا کن دنیخواب ریالکل و د دنیعلاقه خود، نوش

 



 

 یهر نوع بدن یحرکات شکم برا نیبهتر

 .نیست کسانی ینوع بدنتفاوت همه افراد با  برای یشش تکه و عضلات یشکم حرکات

ن ممک گرید یکه برخ یدارند، در حال یتر یقو یعضلات شکم یعیافراد به طور طب یبرخ

 .شکم خود داشته باشند هیدر ناح یشتریب یاست چرب

 :میکن یاشاره م یهر نوع بدن یحرکات شکم برا نی، به بهترادامه در

 :یقو یافراد با عضلات شکم .1

 یم نیرا به طور کامل تمر ییحرکت عضلات شکم بالا نیا درازنشست معکوس: حرکت

 دهد.

 دهد. یحرکت عضلات مورب شکم را به طور خاص هدف قرار م نیا حرکت پلانک مورب:



 دهد. یم نیحرکت تمام عضلات شکم را به طور کامل تمر نیا :یچیحرکت ق

 :یشکم یافراد با چرب .2

 دهد. یم نیرا به طور موثر تمر ییحرکت عضلات شکم بالا نیا کرانچ: حرکت

 دهد. یم نیتمر کیزومتریحرکت تمام عضلات شکم را به طور ا نیا حرکت پلانک:

 دهد. یم نیرا به طور موثر تمر ینییحرکت عضلات شکم پا نیا حرکت بلند کردن پاها:

 :یافراد مبتد .0

 دهد. یم نیتمر یرا به آرام ییحرکت عضلات شکم بالا نیا :نهیزانو به س حرکت

 یم نیتمر میو عضلات باسن را به طور ملا ینییحرکت عضلات شکم پا نیا حرکت پل:

 دهد.

 دهد. یم نیتمر یحرکت عضلات مورب شکم را به آرام نیا :دهیحرکت چرخش کمر خواب

 :نکات مهم

 .دیبا پزشک خود مشورت کن د،یجد یقبل از شروع هر برنامه ورزش

 .مهم است اریبس نیکردن بدن قبل از تمر گرم

 .دیکن یریجلوگ یدگید بیتا از آس دیانجام ده حیرا با فرم صح حرکات

 .دیانجام حرکات، عضلات شکم خود را منقبض نگه دار نیح در

 .دیکن نیطور منظم و با شدت مناسب تمر به

 .دیبدن خود را سرد کن ن،یاز تمر بعد

 .دیداشته باش یسالم و متعادل ییغذا میرژ

 .دیباش بندیخود پا ینیو به طور منظم به برنامه تمر دیباش صبور



 

 عضلات شکم ناتیتمر دیفوا

 .و تناسب اندام شما دارند یسلامت یبرا یمتعدد دیعضلات شکم فوا ناتیتمر

 :عبارتند از دیفوا نیاز ا یبرخ

 :بدن یعضلات مرکز تیتقو .1

ر د یعضلات نقش مهم نیشوند. ا یبدن شناخته م یشکم به عنوان عضلات مرکز عضلات

 .ثبات و تعادل بدن شما دارند

به  نیو همچن یورزش یها تیتواند به بهبود عملکرد شما در فعال یعضلات شکم م تیتقو

 .کمک کند یدگید بیکاهش خطر آس

 :یبدن تیبهبود وضع .2

 .شانه ها شود یتواند منجر به قوز کمر و افتادگ یم فیشکم ضع عضلات

شما و صاف تر نگه داشتن ستون  یبدن تیتواند به بهبود وضع یعضلات شکم م تیتقو

 .فقرات شما کمک کند

 :شکم یکاهش چرب .0

ه تواند خطر ابتلا ب یاست، بلکه م ندیناخوشا یشناخت ییبایشکم نه تنها از نظر ز یچرب

 شیافزا زیانواع سرطان را ن یو برخ ابتید ،یقلب یها یماریمزمن مانند ب یها یماریب

 .دهد

 .شکم کمک کند یو کاهش چرب یتواند به سوزاندن کالر یعضلات شکم م ناتیتمر

 :یبهبود عملکرد گوارش .4



 .در هضم غذا دارند یشکم نقش مهم عضلات

مانند نفخ،  یش علائمو کاه یتواند به بهبود عملکرد گوارش یعضلات شکم م تیتقو

 .و سوء هاضمه کمک کند بوستی

 :کاهش کمردرد .5

 .تواند منجر به کمردرد شود یم فیشکم ضع عضلات

 .از کمر شما و کاهش خطر کمردرد کمک کند تیتواند به حما یعضلات شکم م تیتقو

 :یبهبود عملکرد ورزش .6

 .هستند یضرور یورزش یها تیاز فعال یاریعملکرد خوب در بس یبرا یشکم قو عضلات

ن بلندتر و قدرتمندتر شد دنیپر عتر،یسر دنیتواند به شما در دو یعضلات شکم م تیتقو

 .در ضربه زدن کمک کند

 :اعتماد به نفس شیافزا .7

دهد و به شما کمک  شیتواند اعتماد به نفس شما را افزا یم یصاف و عضلان یشکم داشتن

 .دیداشته باش یکند تا در مورد بدن خود احساس بهتر

 :ینیتنوع در برنامه تمر .8

ما و ش ینیبه برنامه تمر دنیتنوع بخش یبرا یعال یتوانند راه یعضلات شکم م ناتیتمر

 .باشند دیجد یعضلات شما به روش ها ختنیچالش برانگ

 :زیسرگرم کننده و چالش برانگ .9

 .باشند زیتوانند سرگرم کننده و چالش برانگ یعضلات شکم م ناتیتمر



که از  دیکن دایرا پ یروش دیتوان یم ،یانواع مختلف حرکات و سطوح مختلف دشوار با

 .دیشکم خود لذت ببر ناتیتمر

 :در دسترس بودن .13

 در خانه انجام داد. یخاص زاتیتجه چیبه ه ازیتوان بدون ن یعضلات شکم را م ناتیتمر

 

 ها یاتا حرفه انیمبتد یکامل عضلات شکم برا ینیبرنامه تمر

عضلات شکم در نظر گرفته شده است که  یبرا یحرکات مختلف ،ینیبرنامه تمر نیا در

 .باشد یم ،یتا حرفه ا یمناسب افراد با سطوح مختلف تناسب اندام، از مبتد

 .دیکن میبا توجه به سطح تناسب اندام خود، تعداد ست ها و تکرارها را تنظ دیتوان یم شما

 :یمبتد

 تکرار 15-13ست  0: نهیزانو به س حرکت

 تکرار 15-13ست  0پل:  حرکت

 تکرار 15-13ست  0: دهیچرخش کمر خواب حرکت

 :متوسط

 تکرار 23-15ست  0کرانچ:  حرکت

 هیثان 63-03ست  0پلانک:  حرکت

 تکرار 23-15ست  0بلند کردن پاها:  حرکت

 :یا حرفه

 تکرار 15-13ست  0درازنشست معکوس:  حرکت



 در هر طرف هیثان 63-03ست  0پلانک مورب:  حرکت

 تکرار 03-23ست  0: یچیق حرکت

 

 سفت یتخت و عضلات یداشتن شکم یبرا یینکات و ترفندها

 .دارد ازیهدف به تلاش و پشتکار ن نیبه ا دنیرسو  یتخت و عضلات یشکم داشتن

 :میده یهدف ارائه م نیبه ا دنیکمک به شما در رس یچند نکته و ترفند برا نجایا در

 :دیسالم داشته باش ییغذا میرژ .1

 .کند یم فایسفت ا یتخت و عضلات یدر داشتن شکم یشما نقش مهم ییغذا میرژ

همبرگر،  تزا،یناسالم و پرچرب مانند پ یمصرف غذاها دیهدف، با نیبه ا دنیرس یبرا

 یسالم و مغذ یمصرف غذاها یو بر رو دیسرخ کرده را محدود کن ینیزم بیو س یبستن

 .دیتمرکز کن یبدون چرب یها نیغلات کامل و پروتئ جات،یها، سبز وهیمانند م

 :دیبه طور منظم ورزش کن .2

 .است یسفت ضرور یتخت و عضلات یداشتن شکم یمنظم برا ورزش

 بدن یقسمت ها ریسا نیعضلات شکم و همچن یبرا یبه طور منظم حرکات ورزش دیبا شما

 .دیخود انجام ده

 دیبدن مف یو چرب یسوزاندن کالر یبرا زیو شنا ن یرو ادهیپ دن،یمانند دو یهواز ناتیتمر

 .هستند

 :دیانجام ده حیحرکات را با فرم صح .0



 یآنها بکاهد، بلکه م یتواند از اثرگذار یبا فرم نادرست نه تنها م یحرکات ورزش انجام

 .دهد شیافزا زیرا ن یدگید بیتواند خطر آس

انجام حرکات، بر  نیو در ح دیریبگ ادیآن را به دقت  حیاز انجام هر حرکت، فرم صح قبل

 .دیعضلات شکم خود تمرکز کن یرو

 :دیصبور باش .4

 .برد یسفت زمان م یتخت و عضلات یبه شکم دنیرس

 .دیکن دایهدف دست پ نیچند هفته به ا ایکه در عرض چند روز  دینداشته باش انتظار

 ییذاغ میو رژ ینیو به طور منظم به برنامه تمر دیصبور باش دیهدف، با نیبه ا دنیرس یبرا

 .دیباش بندیخود پا

 :دیبمان دراتهیه .5

عضلات  یسلامت یبرا نیشما و همچن یکل یسلامت یدر طول روز برا یآب کاف دنینوش

 .است یشما ضرور

 .دیبنوش یآب کاف ن،یو بعد از تمر نیح قبل،

 :دیاستراحت کن یبه اندازه کاف .6

 .شوند یتر م یشوند و قو یم یکاوریشما در طول استراحت ر عضلات

وند و ش یکاوریتوانند به طور کامل ر یعضلات شما نم د،یاستراحت نکن یبه اندازه کاف اگر

 .شما کند خواهد شد شرفتیپ جهیدر نت

 :دیاستفاده کن اطیبا احت یورزش یاز مکمل ها .7

به اهداف تناسب اندامتان کمک کنند، اما  دنیتوانند به شما در رس یم یورزش یها مکمل

 .دیاز آنها استفاده کن اطیبا احت دیبا



 .دیبا پزشک خود مشورت کن ،یاز مصرف هر گونه مکمل ورزش قبل

 :دیخود را حفظ کن زهیانگ .8

 یماندن م زهیتواند دشوار باشد، اما با انگ یسفت م یتخت و عضلات یبه شکم دنیرس

 .دیکن دایهدف دست پ نیبه ا دیتوان

 .دیخود پاداش ده شرفتیو به پ دیکن نییخود تع یبرا نانهیواقع ب اهداف

 :دیمتخصص مشورت کن کیبا  .9

متخصص مانند  کیبا  دیتوان یم د،یبه اهداف تناسب اندام خود مشکل دار دنیدر رس اگر

 .دیمشورت کن هیمتخصص تغذ ای یورزش یمرب

ما ش یازهایمتناسب با ن ییغذا میو رژ ینیبرنامه تمر کی جادیتوانند به شما در ا یم آنها

 کمک کنند.

 



 شش تکه یداشتن شکم یبرا یا هینکات تغذ

 یجذاب است، بلکه نشان دهنده  یظاهر ییبایشش تکه نه تنها از نظر ز یداشتن شکم

 .باشد یم زین یتناسب اندام و سلامت

 .کند یم فایهدف ا نیبه ا دنیدر رس یمهم ارینقش بس زین هیبر ورزش کردن، تغذ علاوه

 :میکن یشش تکه اشاره م یداشتن شکم یبرا یا هیتغذ یمقاله، به چند نکته  نیا در

 :دیخود را کنترل کن یافتیدر یکالر .1

 یکه بدنتان م یخود را به اندازه ا یافتیدر یکالر دیشش تکه، با یداشتن شکم یبرا

 .دیسوزاند، محدود کن

در  یها به صورت چرب یکالر نیا د،یکن افتیدر دیسوزان یاز آنچه که م یشتریب یکالر اگر

 .شکم ی هیخواهند شد، از جمله در ناح رهیبدنتان ذخ

 :دیده شیرا افزا نیمصرف پروتئ .2

 .است یعضلات ضرور میساخت و ترم یبرا نیپروتئ

ال ح نیو در ع دیکند تا عضلات شکم خود را بساز یبه شما کمک م نیپروتئ یکاف مصرف

 .دیبدن خود را کاهش ده یچرب

 .لیحبوبات و آج ات،یتخم مرغ، لبن ،یعبارتند از: گوشت مرغ، ماه نیخوب پروتئ منابع

 :دیده شیرا افزا دهیچیپ یها دراتیمصرف کربوه .0

 دیکن یکه مصرف م یدراتیبدن هستند، اما نوع کربوه یانرژ یها منبع اصل دراتیکربوه

 .مهم است اریبس



ه دارند ک یشتریب بریف جات،یها و سبز وهیمانند غلات کامل، م دهیچیپ یها دراتیکربوه

مصرف  یکمتر یکند تا کالر یدهد و به شما کمک م یم یشتریب یریبه شما احساس س

 .دیکن

 :دیده شیسالم را افزا یها یمصرف چرب .4

توانند به شما در احساس  یهستند و م یشما ضرور یکل یسلامت یسالم برا یها یچرب

 .کمک کنند یریس

 .و دانه ها لیآووکادو، آج تون،یسالم عبارتند از: روغن ز یها یخوب چرب منابع

 :دیکن یشده خوددار هیتصف یاز مصرف قند و شکرها .5

 .ندارند ییارزش غذا چیدارند و ه یادیز یشده کالر هیتصف یو شکرها قند

 .شکم شود هیدر ناح یچرب رهیوزن و ذخ شیتواند منجر به افزا یمواد م نیا مصرف

 :دیمصرف کن یکاف بریف .6

 .کند یدهد و به هضم غذا کمک م یم یریبه شما احساس س بریف

 .و حبوبات جاتیها، سبز وهیعبارتند از: غلات کامل، م بریخوب ف منابع

 :دیبنوش یآب کاف .7

تواند به شما در  یاست و م یشما ضرور یکل یسلامت یدر طول روز برا یآب کاف دنینوش

 .کمک کند یسوز یکاهش وزن و چرب

 :دیمنظم و به موقع داشته باش ییغذا یوعده ها .8

در وعده  یتواند منجر به پرخور یکار م نیا رایز د،یکن یخوددار ییغذا یوعده هاپرش  از

 .شود یبعد یها



 .دیکن لیم یسالم یوعده ها انیم ای ییغذا یوعده ها کباریساعت  4تا  0هر  دیکن یسع

 :دیبخواب یبه اندازه کاف .9

 .است یکاهش وزن ضرور یبرا نیشما و همچن یکل یسلامت یبرا یکاف خواب

 یشتری)هورمون اشتها( ب نیبدنتان هورمون گرل د،یخواب ینم یکه به اندازه کاف یهنگام

واند ت یامر م نیکند که ا یم دیتول ی( کمتریری)هورمون س نیکند و هورمون لپت یم دیتول

 .شود یمنجر به پرخور

 :دیصبور باش .13

 .به تلاش و پشتکار دارد ازیبرد و ن یشش تکه زمان م یبه شکم دنیرس

 .دیکن دایهدف دست پ نیچند هفته به ا ایکه در عرض چند روز  دینداشته باش انتظار

 ییذاغ میو رژ ینیو به طور منظم به برنامه تمر دیصبور باش دیهدف، با نیبه ا دنیرس یبرا

 .دیباش بندیخود پا

 

  یریگ جهینت

 یجذاب است، بلکه نشان دهنده  یظاهر ییبایشش تکه نه تنها از نظر ز یشکم داشتن

 .باشد یم زین یتناسب اندام و سلامت

 .دارد ازیسالم ن یسبک زندگ کیهدف به تلاش، پشتکار و تعهد به  نیبه ا دنیرس

ل که شام میشش تکه اشاره کرد یداشتن شکم یبرا ییمقاله، به نکات و ترفندها نیا در

 :باشد یم ریموارد ز

 .ناسالم و پرچرب یو محدود کردن مصرف غذاها یمغذ یسالم: مصرف غذاها ییغذا میرژ



بدن به طور  یقسمت ها ریعضلات شکم و سا یبرا یزشمنظم: انجام حرکات ور ورزش

 .منظم

 .حرکات یاثربخش شیو افزا یدگید بیاز آس یریجلوگ ی: براحیحرکات با فرم صح انجام

و به طور منظم به  دیصبور باش دیبا نیبرد، بنابرا یهدف زمان م نیبه ا دنی: رسیصبور

 .دیباش بندیبرنامه خود پا

 .در طول روز یآب کاف دنیماندن: نوش دراتهیه

 .دیبده یکاوری: به عضلات خود فرصت ریکاف استراحت

 .دیریکمک بگ هیمتخصص تغذ ای یورزش یمرب کیاز  از،یبا متخصص: در صورت ن مشورت

و  دیسفر لذت ببر نیمقصد. از ا کیسفر است، نه  کیکه تناسب اندام  دیداشته باش ادی به

 !دیده تیخود اهم یبه سلامت
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