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 و لگن مرک ثباتیتمرینات 

 

 انقباض عضله عرضی شکم  -۱تمرین شماره 

دون بزائده قدامی لگن قرار دهید. سپس از  سانتی متر داخل تر ۲-۳را  خودانگشتان 

قسمت پایین شکم )زیر ناف( را با انقباش شکم به اینکه نفس خود را حبس کنید 

شبیه حالتی که میخواهید جلوی ادرار و مدفوع را تقریبا و بالا بکشید ) داخلسمت 

ثانیه  ۱۱بگیرید(  تا انقباض خفیفی را زیر انگشتان لمس کنید و هر انقباض را حدود 

 نگهدارید. 

  بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

ابتدا عضله عرضی شکم را منقبض کرده و همراه با آن پای راست  -۲تمرین شماره 

ثانیه )با  ۱۱به آرامی بالا و پایین بیاورید و حرکت را بمدت  با زانوی خمیده  را

شکم( ادامه دهید. همین کار را با پای مقابل تکرار کنید. دقت کنید  ضحفظ انقبا

 ت قوس کمر کم و زیاد نشود . که در طول حرک

بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

ابتدا عضله عرضی شکم را منقبض کرده و همراه با آن پای راست  -۳تمرین شماره 

ثانیه )با حفظ  ۱۱را با زانوی صاف به آرامی بالا و پایین بیاورید و حرکت را بمدت 

همین کار را با پای مقابل تکرار کنید. دقت کنید که در  انقباض شکم( ادامه دهید.

 طول حرکت قوس کمر کم و زیاد نشود . 

  بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

 

 

در حالت انقباض عضله عرضی شکم پای خم شده را مطابق شکل   -۴تمرین شماره 

ثانیه ادامه دهید و سپس تمرین را با  ۱۱به داخل و خارج حرکت دهید و حرکت را 

 پای مقابل تکرار کنید. 

 بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

 

به پهلو خوابیده و زانوها را در حالت خمیده قرار دهید و در  –۵تمرین شماره 

حالت انقباض عضله عرضی شکم زانوی راست را با چرخش مفصل ران  بالا و 

ثانیه ادامه دهید و سپس تمرین را با پای مقابل تکرار  ۱۱پایین بیاورید و حرکت را 

 کنید. 

 ز(   بار در رو  ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

در حالت دمر یک بالش زیر شکم قرار دهید و در حالت انقباض  –۶ تمرین شماره

ثانیه ادامه  ۱۱عضله عرضی شکم پای راست را بالا و پایین بیاورید و حرکت را 

 دهید و سپس تمرین را با پای مقابل تکرار کنید. 

 بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 
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مطابق شکل سمت راست دستها را بالا آورده و مفاصل زانو و ران  -۷رین شماره تم

درجه قرار دهید. عضله عرضی شکم را با آرامی با داخل کشیدن  ۰۱را در زاویه 

پایین ناف منقبض کنید تا از تغییر قوس کمر جلوگیری شود و سپس پای راست و 

ه و مجددا به حالت دست چپ را مطابق شکل سمت چپ مخالف هم حرکت داد

اول برگردید و اینبار حرکت را با پای چپ و دست راست انجام دهید. حرکت را 

 بار تکرار کنید.  ۱۱

 بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

 

 

در حالت چهار دست و پا قرار گرفته )شکل بالا( و پای راست را   -۸تمرین شماره 

به آرامی صاف کنید و روی پنجه تکیه کنید )شکل وسط(. سپس مطابق شکل  

ثانیه در  ۳پایین دست راست و پای چپ را بسمت بالا حرکت داده و صاف کنید و 

بار تکرار  ۱۱این حالت نگهدارید و به حالت چهاردست و پا برگردید و حرکت را 

کنید. همین حرکت را  با پای چپ و دست راست تکرار کنید.  با منقبض نگه 

 داشتن عضله عرضی شکم در طول این تمرین  از تغییر قوس کمر جلوگیری کنید. 

 بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

 

خم کنید. عضله عرضی  به پهلو خوابیده و پای زیرین را کمی  -۰تمرین شماره 

شکم را با آرامی با داخل کشیدن پایین ناف منقبض کنید تا از تغییر قوس کمر 

 ۱۱جلوگیری شود و سپس پای بالایی را مطابق شکل بالا و پایین بیاورید و اینکار را 

 بار تکرار کنید. سپس به سمت مقابل خوابیده و تمرین را با پای دیگر انجام دهید.   

بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲رار در هر جلسه تعداد تک

    

مطابق شکل سمت راست دو عدد تراباند یا باند کشی را گرفته و  -۱۱تمرین شماره 

بار تکرار کنید و درعین حال  ۱۱بصورت متناوب به سمت عقب بکشید و اینکار را 

ه ک سعی کنید قوس کمر تغییر نکند. شکل دیگر تمرین )سمت چپ( این است

 تمرین را بصورت یک طرفه انجام دهید.  

 بار در روز(    ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 

  

روی توپ ورزشی)جیمبال( نشسته و پاها را بصورت متناوب بالا   -۱۱تمرین شماره 

بار تکرار کنید و درعین حال سعی کنید قوس کمر  ۱۱و اینکار را و پایین بیاورید 

 تغییر نکند. 

 بار در روز(     ۳-۵بار )  ۸-۱۲تعداد تکرار در هر جلسه 
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