
شانه  تمرینات  

هابالا و عقب بردن دوطرفه شانه     بالا و عقب بردن مقاومتی شانه ها باکش ورزشی  

 سیی   ب  را هاشییا   بایسییدی   یا بنشییینی  

 پشییی  بی  سییی   ببریی   بیاا هیایدیا گوش

 هنگامی برگردا ی   اول موقعی  ب  بچرخا ی  

 کنی   مکث ک ی ری بب  عقب ب  را ها شیا   ک 

 ا جام روز در بار دو و تایی10 سی 1 را ت رین

 بین داری    گ  ثا ی  10 را حرک  هر  دهی 

  کنی  اسدراح  ثا ی   5  هاس 

 

 بایسدی   کش  روی بر ب    کنار  ها بازو  بایسدی 

   کش کشی    با  داری   گ  دس  در را کش

 عقب ب   و ببری  باا گوش س   ب  را هاشا  

 برگردی   اول موقعی  ب  آرامی ب  بچرخا ی  

 ت رین باشن   صاف بای  حرک  طول در هاآر ج

 از  دهی  ا جام روز در بار  دو و تایی10 س   1 را

 ثا ی  5 هاس  بین و   ایی  اسدفاده کش

  کنی  اسدراح 

  سمت پایین( بالا بردن دو طرفه بازوها در حالت دمر )شست به     طرفه( )مقاومتی و یک  ورزشی هل دادن رو به جلو کتف در حالت ایستاده با کش

 

    ی شا   ببن  ی در راسدا یثابد ءیکش را ب  ش

کش را با آر ج صاف در     یسدیب  کش با  پش 

  دس  صاف ب  س   جلو باش       یر یدس  بگ

کش ب   فشار  هل   کدف   با  جلو  س    ب    را 

برگردا      یب  موقعآرام      یده   نی  ت ر ی اول 

   یبار در روز ا جام ده  و دو ییتا 10س   1را 

ها  س   نی  ب  ی گ  دار    یثا    10هر حرک  را  

    یاسدراح  کن   یثا   5
 

 از درج  45 فاصل  با را  بازوها بخوابی   شکم ب 

 ب  شس  ا گش  دهی   قرار تخ  روی سر

 بلن  باا  ب  را دس  س     کن  اشاره پایین

 س   1  را ت رین ببری   سر باای ا  کی  و کنی 

 حرک  هر   دهی  ا جام روز در بار  دو و تایی10

 ثا ی   5 هاس  بین داری    گ  ثا ی    10 را

  کنی  اسدراح 

 دیوار کنار  کشش عضلات جلوی سینه در حالت ایستاده  ()کف دست رو به بالا در حالت دمر دور کردن بازوها در صفحه افقی،  

 

 درج  90 تا  را بازوها بخوابی   شکم روی ب  
  باش   باا ب   رو دس   کف  کنی    دور پهلو از

 را  ها دس  و  داشد   گ   صاف  را  ها آر ج
 ت رین  ببری   باا شا   سطح  از  بااتر  ا  کی 

  دهی  ا جام روز  در دوبار و تایی10 س 1 را

 ها س  بین   داری   گ  ثا ی   10 را حرک  هر
  کنی  اسدراح   ثا ی   5

 
 ماهیچ   بایسدی   و داده تکی  دیوار ب  را پش 
 دیوار  ب  صاف را ک ر و کرده منقبض را شکم

 تا  ببری  باا دیوار کنار را هابازو بچسبا ی  
 فشار دیوار  ب   را  هاساع  شود  صاف  ها آر ج

 را ت رین   کنی  تکرار  و داری     گ   دهی  
 هر  دهی  ا جام روز در دوبار و تایی10 س 1

  10 هاس  بین داری    گ  ثا ی   5 را حرک 

   کنی  اسدراح  ثا ی 

 شنا روی دیوار   )بازوها دور از هم و آرنج خم( عقب بردن دو طرفه کتف ها در حالت ایستاده 

 ببری  باا پهلو از درج  90 را بازوها بایسدی   

 ب  را ها بازو کنی   خم درج  90 را ها آر ج و

 هم ب  پش  از را ها کدف و دهی  حرک  عقب

 تکرار و کرده آزاد را هادس   کنی   زدیک

 روز در  بار  دو و تایی10 س   1 را ت رین کنی  

 اسدراح  ثا ی   10 هاس  بین    دهی  ا جام

   کنی 

 
 

 دیوار ب  رو مدر سا دی 45 تا 30 فاصل  با

 دیوار روی شا   راسدای در را هادس  بایسدی  

 صورت کنی   خم  را آر ج آرامی ب   دهی   قرار

 عقب ب  س   کنی    زدیک دیوار ب  رو را

 س 1 را ت رین کنی   تکرار  را حرک  و برگشد 

 س  بین    دهی  ا جام روز در  بار  دو و تایی10

  کنی  اسدراح  ثا ی  5 ها

 کشش عضلات پشتی گردن و قفسه سینه   خارجی(ها در چرخش )شانهایستاده  حالت در سینه جلوی عضلات کشش 

 

ها را روی چار چوب  ساع   در درگاه بایسدی  و 

    گ  داری   درج  خم  90ها را  در بگذاری   آر ج

پش  را صاف  گ  داری  و با یک پا ب  جلو ق م  

ا  کی در سین  فشار  تا  و جلوی سر    برداری  

   قوس دهی   ک ر را    خم و   شود  ح    ها شا  

را   بار در روز ا جام    تایی و دو4س   1ت رین 

داری   20را  س   هر    دهی  بین      ثا ی   گ  

   ثا ی  اسدراح  کنی  30 ها س 

 

 

 

 ضرب ر بصورت را بازوها  بنشینی  صن لی روی

 کنی   خم پایین ب  را گرد  آرامی ب  دهی   قرار

 ب  راصاف هاآر ج و  شوی   خم جلو ب  س  

 و  کرده مکث حال  این در ک ی برسا ی   زمین

  کنی   تکرار س  

 ا جام روز در  بار  دو و تایی5 س 1 را ت رین

 بین داری    گ  ثا ی   20 را حرک  هر   دهی 

  کنی  اسدراح  ثا ی  20 ها س 
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