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40شـما ورزش می کــنيد و تغذيه تان هم درسـت است، امــا سايـز دور کمرتان هيچ تفاوتـی نمــی کند. و متاسفانه بعد از   

  6 الی 3 سالگـی، بـايـد خيـلی بيشتـــر کـــار کنيد تا بتوانيد ميان تنه تان را صاف و متناسب کنيد. اما با برنامه علمی سه قسمتی ما می توانيد در 

  هفته شکمتان را صاف تر کرده و چربی های آن را از بين ببريد. تحـقيـقات جديد نشان می دهد که برنامه ای که شامل

 تمرينات بدنسازی شديد،

 تمرينات کارديو/ ايروبيک شديد،

  و ايجاد تغييرات کوچـک در انتخـاب هـای غـذايی باشد،

 چربی های شکم را دو برابر برنامه هايی که شامل رژيم های غذايی کم کربوهيدرات و تمرينات ايروبيک است، از بين می برد

 برنامه ما شامل تمرينات موضعی ، پياده روی های خيلی قدرتی، و موادغذايی چربی سوز برای لاغر کردن قسمت ميان تنه برای کم کردن احتمال 

 ابتلای شما به ديابت، بيماری های قلبی، و ساير مشکلات و بيماری های خطرناک، می باشد

  هفته، خواهيد ديد که سانتيمتر ها از دور کمرتان کم می شود 6 هفته بايد چربی سوزی و عضله سازی کنيد. در 3در اين 

  ماه خواهيد ديد که شکمی کاملاً تخت و سفت6 کيلو پايين آمد. و با ادامه اين برنامه برای 7 تا 5شايد وزنتان هم در اين مدت 

 پيدا می کنيد

 برنامه در يک نگاه

 

  هفته اول
 

  دقيقه 20پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه18پياده روی سه مرحله ای: يک روز، 

سه روز، حرکات اوليه و اصلی :حرکت های موضعی   

  هفته دوم
 

  دقيقه 25پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه 24يک روز،  :پياده روی سه مرحله ای 

  روز، حرکات اوليه و اصلی پنج:حرکت های موضعی  

 هفته سوم 
 

  دقيقه 30پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه30پياده روی سه مرحله ای: يک روز، 



  روز، حرکات اصلی سه:حرکت های موضعی 

  هفته چهارم
 

  دقيقه 30پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه18 روز، 2پياده روی سه مرحله ای: 

  روز، حرکات اصلی پنج:حرکت های موضعی 

  هفته پنجم
 

   دقيقه30پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه24 روز، 2پياده روی سه مرحله ای: 

شديدتر روز، حرکات  سه:حرکت های موضعی   

 هفته ششم به بعد
 

   دقيقه30پياده روی قدرتی: سه روز، 
 

  دقيقه30 روز، 2پياده روی سه مرحله ای:

شديدتر روز، حرکات  پنج:حرکت های موضعی   

 پياده روی های قدرتی

 توانايی کالری سوزی بدنتان و جمع شدن سلول های چربيتان را ارتقاء دهيد. با بيست دقيقه شروع کنيد اما اگر توانايی بيشتر از اين را داريد، با 

 هر مدت زمان که راحتيد شروع کنيد. مهم اين است که با تمرکز راه برويد، و برای کالری سوزی بيشتر، دست ها و کليه عضلات بدن را منقبض

  کنيد

 قدم هايتان را بلند برداريد. ابتدا روی پاشنه رفته، بعد کف پا و بعد روی پنجه

 تنفستان بايد منظم و کنترل شده باشد. سرعت راه رفتنتان هم بايد تا حدی باشد که دنبال کردن يک مکالمه برايتان دشوار باشد .

 سرعت پياده رويتان را با توانايی و آمادگی جسمانی خود کنترل کنيد. برای شديدتر کردن تمرينتان می توانيد پله نوردی کنيد يا اگر پياده روی را 

 روی تردميل انجام ميدهيد، شيب آن را افزايش دهيد

  پياده روی سه مرحله ای
 

  اين سه مرحله باعث می شود برای مدت زمان طولانی تری کالری بيشتری بسوزانيد
 

   دقيقه: با سرعت ملايم شروع کنيد به حدی که بتوانيد به راحتی آواز بخوانيد3گرم کردن، 
 

  دقيقه: به راحتی اما با تمرکز قدم بزنيد. سرعتتان نبايد آنقدر زياد باشد که نتوانيد به مکالمه تان ادامه هيد2، 1مرحله 
 



   دقيقه: با بالا رفتن از پله يا افزودن شيب تردميل، ضربان قلبتان را بالا ببريد2، 2مرحله 
 

   دقيقه: شيب را کمی بيشتر کرده يا سرعتتان را افزايش دهيد2، 3مرحله 
 

   دقيقه: آرام قدم برداريد به حدی که بتوانيد حين راه رفتن به راحتی آواز بخوانيد3سرد کردن، 
 

: هر مرحله را دو بار تکرار کنيد4 و 1هفته    
 

   بار تکرار کنيد3: هر مرحله را 5 و 2هفته 
 

  بار تکرار کنيد4: هر مرحله را 6 و 3هفته 

  حرکت موضعی قدرتی6

  حرکت تمرينی عليرغم سادگی بسيار قدرتی و شديد هستند. دقت و تمرکز نقش بسيار مهمی دارد، پس آرام شروع کنيد. ابتدا حرکات اصلی6اين 

  را امتحان کنيد، اگر برايتان شديد بود، با انواع ساده تر شروع کنيد و حول و حوش هفته سوم کمی شدت تمريناتتان را بالا ببريد

تمرينات، توصيه فشار بيشتری روی عضلات شکم وارد می کند. برای سريعتر و شدتی کردن موضعی در مقايسه به حرکات درازنشست، حرکات  

  می کنيم که حرکات را با کش ورزشی انجام دهيد. تحقيقات نشان داده است که افزودن مقاومت بيشتر به حرکات بدنسازی، فوايد آن را سه برابر

  می کند

 قيچی

 

 روی شکم، عضلات چهارسر زانو، عضلات پشت پا، عضلات جلوبازو و سرشانه کار ميکند

 حرکت اصلی: در حالت نشسته، کش را دور مچ پای چپ ببنديد، و سر ديگر را با دست بگيريد. به پشت روی زمين بخوابيد، پاها کاملاً باز و 

 کشيده باشد. سر، گردن و شانه ها را به سمت بالا خم کنيد و شکمتان را خيلی خوب تو بکشيد. با قرار دادن بازوها روی زمين،آرنج ها را خم کنيد 

 و مچ ها را به سمت سينه بکشانيد. پای چپ را صاف بالا ببريد. حرکت را سريع و کاملاً تمرکزی انجام دهيد. نفس را داخل ريه کرده و پای چپ

  بار تکرار کنيد. کش را باز کرده و دور8 را دوباره به سمت زمين برگردانيد تا جايی که فقط چند سانتيمتر با زمين فاصله داشته باشد. حرکت را 

  پای راست ببنديد و همين حرکت را تکرار کنيد

 

 ساده تر کردن تمرين: سر و شانه ها روی زمين قرار دهيد



 

 دشوارتر کردن تمرين: برای بالاتر بردن مقاومت، کش را پايين تر ببنديد

 چرخش پهلو نشسته با عضلات پشت بازو

 روی پهلوها، زيربغل، عضلات چهارسر زانو، عضلات پشت بازو و سرشانه کار می کند

 صاف بنشينيد، پاها کاملاً باز باشد و پنجه ها را کاملاً به جلو بکشيد

  زانوی چپ را خم کنيد، پا روی زمين باشد، و وسط کش را زير پا قرار دهيد

  و سرهای کش را در دست چپ نگه داريد. بالاتنه را طوری بپرخانيد تا زانوی چپ مقابلتان قرار گيرد

 دست راست را دور زانوی چپ ببنديد و پهنای شانه را به هم فشار دهيد

 

  درجه با زمين باز کنيد، درحاليکه دست چپ را هم صاف کرده و تا ارتفاع شانه باز کنيد45نفس را بيرون دهيد و پای چپ را با زاويه 

  (دست چپ در مقابل صورت باشد).

  تکرار انجام دهيد و بعد پا را عوض کنيد8 پشتتان را صاف نگه داشته، نفس را داخل بکشيد و پا و دستتان را پايين ببريد. اين حرکت را در 

 

 ساده تر کردن تمرين: هر دو پا را روی زمين قرار دهيد

 



 دشوارتر کردن تمرين: به جای نگه داشتن زانو، در کل حرکت دست آزاد را به سمت پنجه پا با ارتفاع شانه بکشانيد

 

X دوبل 

 روی عضلات شکم، زيربغل، سرشانه، عضلات چهار سر زانو، ران ها، و عضلات جلوبازو کار می کند

 حرکت اصلی:

 با زانوهای خم بنشينيد، و وسط کش را زير هر دو پا قرار دهيد. کش را ضربدری کنيد و هر سر را در يک دست بگيريد. آرام آرام عقب برويد 
بازوها را روی زمين قرار داده، آرنج  .تا جايی که پشتتان روی زمين قرار گيرد. زانوها را همچنان خم نگه داريد و رانها را نزديک سينه بياوريد

 ها را خم کرده، و سر و سرشانه ها را بالا بياوريد. اين نقطه شروع است

 

را بسازيد ايکس نفس را داخل بکشيد و پاها را به طرفين باز کنيد و دست ها را نيز به بالا سر برده و حرف  

به دقت روی حرکت تمرکز   به دقت روی حرکت تمرکز داشته يک ثانيه به آن حالت بمانيد و بعد دوباره به نقطه شروع برگرديد. 

  تکرار انجام دهيد 8 حرکت را در 

 

  تکرار اول، پاها را روی زمين قرار دهيد5برای  : ساده تر کردن حرکت

  ثانيه حفظ کنيد و بعد به نقطه شروع برگرديد5را برای  : حالت ايکس دشوارتر کردن حرکت



 شنای قورباغه

 روی عضلات زيربغل، شکم، سرشانه، دست ها و ران ها کار می کند

 حرکت اصلی: زانو بزنيد، طوری که پنجه های پا زيرتان خم شود، وسط کش را زير وسط پا قرار دهيد، و هر سر کش را در يک دست نگه 

 داريد. به آرامی روی دست ها جلو برويد و با صورتتان که به سمت زمين است بخوابيد. پاها خم باشد و دست ها دقيقاً در زير شانه ها روی زمين 

 قرار گيرد. عضلات شکم و زيربغل را برای بلند کردن سر و شانه ها منقبض کنيد. نفس را بيرون دهيد و دست ها را تا سطح شانه ها به جلو باز 

 کنيد و در همان حال پاها را بالا ببريد. دست ها را به طرفين گرد بپرخانيد و بعد به داخل پاها و پايين بياوريد. نفس را داخل بکشيد و برای 

  مرتبه حرکت را تکرار کنيد8برگرداندن دست ها به روی زمين زير شانه ها، مچ را گرد کنيد و پاها را نيز پايين بياوريد. 

 

 ساده تر کردن حرکت: سينه را نزديک تر به زمين نگه داريد

  3دشوارتر کردن حرکت: همانطور که دست ها را به سمت طرفين می چرخانيد، پاهايی که بالا برده ايد را از هم باز کنيد و قبل از پايين آوردن تا 

 ثانيه صبر کنيد و بعد چرخش را کامل کنيد

 ستاره دريايی

 روی عضلات پهلو، پشت، بيرون ران، و سرشانه کار می کند

 حرکت اصلی: با زانوهای خم بنشينيد، پاها صاف روی زمين قرار گيرد و کش را دور مچ پای راست ببنديد و سر ديگر را در دست راست قرار 

 دهيد. به سمت چپ بچرخيد پاها صاف و زانوها کمی خم باشد. دست راست را روی ران استراحت دهيد

 

 دست چپ را به جلو بکشيد و برای تکيه انگشت ها را باز کنيد. ران را تا جايی بالا بياوريد که از زانو تا سر در يک راستا قرار گيرد. با بالا

  آوردن پای راست نفس را بيرون دهيد. زانوها را صاف کرده و دست راست را بالای سر بالا ببريد. با رها کردن آن نفس را داخل کنيد. چهار

  مرتبه تکرار کنيد و بعد پهلو را عوض کنيد



 

  .ساده تر کردن حرکت: ران ها روی زمين نگه داريد
 

 دشوارتر کردن حرکت: پای زيری را صاف کنيد تا از پا تا سر در يک راستا قرار گيرد

 

 صد

 روی عضلات شکم، عضلات پشت بازو، و سرشانه کار می کند

 حرکت اصلی: با زانوهای خم بنشينيد، وسط کش را زير ساق پا کمی پايين تر از زانو قرار دهيد. کش را روی پا ضربدری کنيد و هر سر را در

  يک دست کنار پاها نگه داريد. با برخورد نوک انگشتان دست با پشت ران، نفس را بيرون دهيد و آرام آرام عقب برويد تا پشتتان کاملاً روی

  زمين قرار گيرد. زانوها را تا بالای ران بلند کرده، به صورتی که پايين پا به موازات زمين باشد. سر، گردن و شانه ها را بالا بياوريد و شکم را 

 خوب تو بکشيد. با گرفتن سر کش در دست ها، دست ها را صاف به موازات زمين قرار دهيد. نفس را داخل بکشيد، دست ها را به سرعت پنج

   تنفس انجام دهيد10 مرتبه دست ها را بالا پايين کنيد. حرکت را برای 5 مرتبه بالا و پايين کنيد. نفس را بيرون دهيد و باز 

 

 ساده تر کردن حرکت: طی تمرين سر و شانه ها را روی زمين قرار دهيد



 

 دشوارتر کردن حرکت: برای افزايش مقاومت، کش ها را نزديک تر به پا در دست گيريد
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