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Warm-up
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Cool-down
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(THRR)

THRR

Maximal heart rate (MHR)=) ٢٢٠–سن

(RHR)

(HRR)
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HRR = MHR- RHR

THR@٪۵٠= (٠/۵٠× HRR) + RHR 

THR@٨۵٪= (٠/٨۵ × HRR) + RHR

THRR

THRR = THR@٪۵٠ to THR@ ٪٨۵
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٨٠% x ۱٢٠ =۹۶

۹۶ +۷٠ =۱۶۶
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تمرینات تقویتی عضلات مرکزی
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کمر و شکم عضلات قدرت افزایش-

کمردردهای بهبود و پیشگیری-

ست۴تا ٢توانید می را تمرینات این قدرتی تمرینات مشابه
کنیدتوصیه بیشتر یا هفته در روز ۳تا ٢تکرار، ۱٢-٨با

هایاندامدرکشندهتیردردبخصوصدرداحساسصورتدر
ارمربوطهتمرینقسمت،اینتمریناتازیکهرانجامباتحتانی
ردفاینصورتدر. کنندمطلعراشمادردادامهصورتدرونمایندقطع
.شود ارجاع بالاتر سطح به
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به(. جب،الف،)استمرحلهچندشاملحرکاتگروهاینازبرخی
عدمصورتدرکند،شروعالفتمریناتازابتدادهیدآموزشفرد

جمرحلهسپسوبمرحلهبهتواند¬میکمردرناراحتیودردایجاد
.کند پیشرفت

دوتایکهرونیستلازمتمریناتاینپیشبردبرایمشخصیزمان
.دارد وجود تمرینات پیشبرد امکان هفته
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.   بياوريدرو به شكم دراز بكشيد و به ساعدها تكيه كنيد و سر و سينه را كمي بالا( الف
.تا ده بشماريد و برگرديد. سعي كنيد لگنتان روي زمين بماند و بلند نشود

.رگرديدتا ده بشماريد و ب. آرنج ها را صاف كنيد وبالا بياييد. حركت قبل را انجام دهيد( ب
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راهازانوسپسكرده،منقبضراباسنعضلات. بكشیددرازشكمبه
كنید خم درمیان يك
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پاهايتانكفكهحاليدركنیدخمزانوهارا. بخوابیدپشتبه( الف
بچرخانید راست و چپ به را ها زانو سپس. است زمین روي
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چسبیدههمبهپاهايتانمچكهدرحاليدهید،انجامراقبلحركت( ب
است
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.دايكردهبلندزمینازراپايتانحاليدردهید،انجامراقبلحركت( ج
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دستدرمیانيكسپس. بگیريدقرارپاودستچهارحالتبه( الف
وضعیتآندرمدتيوكنیدصافجلودروكردهبلندراچپوراست

.نگهداريد
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وكنیدصافوكردهبلندراچپوراستپايدرمیانيكسپس( ب
نگهداريد وضعیت آن در مدتي
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وچپدستسپسوچپپايوراستدستدرمیانيكسپس( ج
دنگهداريوضعیتآندرمدتيوكنیدصاف،كردهبلندراراستپاي
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رويپادوكفكهحاليدركنیدخمرازانوها. بخوابیدپشتبه( لفا
تانهايشانهكهحاليدربیاوريدبالاراولگنباسنبعد. استزمین
.است زمین روي
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راچپوراستپايدرمیانيكسپس. دهیدانجامراقبلحركت( ب
.نگهداريد وضعیت آن در مدتي و كنید صاف كرده، بلند



دانشگاه علوم پزشکی و
خدمات بهداشتی درمانی  

تهران


