
Curls

درکنار بدن ورو به بدن باشندهاکردن بازو در کنار بدن وطوری که کف دستبگيريد با راست بنيشينيد ويک دمبل در هر دست-

قبل از اين که ساعد با افق موازی شودنفس بکشيد ارنج را خم کنيد ، کف دست ها را به سمت بالا بچرخانيد -

در پايان حرکتادامه دهيد با بالا اوردن ارنج -

بالا سينه يا سر ترقوه ای ،، ودر درجه و اندازه خيلی کمbrachioradialis،brachialis،biceps brachiiدراين تمرين ابتدا از-
عضلات سينه

curlsسه را اجرای 

و BICEPS AND BRACHIALISبيشتر -BRACHIORADIALIS3  قويا2-با قوت عضله دوسر بازو،1-

CONCENTRATION CURLS



قسمت داخلی رانمقابل موقعيت گرفته دربنشينيد ودنبل را در حالتی که کف دست به سمت مقابل هست و ارنج 

را با خم کردن ارنجوبلند کنيد ساعد تنفس -

باز دم در پايان حرکت-

، اين حرکتراسرعتوبه شما کمک می کند تا کنترل کنيد محدوده حرکت تفکيک کنندهاين تمرين 

کار می کندbrachialisروی دوسر بازو و اساسا  

HAMMER CURLS



در هر دست يک دمبل در حالتی که کف دست ها مقابل يکديگر باشندبشينيد وتکيه دهيدبايستيد يا 

بالا بياوريد ساعد هارا باهم يا تکیتنفس و-

بازدم در پايان حرکت-

brachioradialisبهترين تمرين برای توسعه دادن -

.extensor carpi radialis brevis and longus،ودر درجه ی کمbrachialisهمچنين موثر در گسترش دو سر بازو 

BARBELL CURLS



کمی بيشتر از عرض شانه بگيريدرادست هاوهالتر را از زير بايستيد با پشت کاملا صاف

سفت کردن تعادل مواظب باشيد که بالا تنه و ستون فقرات  استوار و ثابت باشد با حفظ ،هالتر با خم کردن ارنجوبالا ببريدتنفس -
عضلات سرينی ، شکم ، وستون فقرات 

بازدم در پايان حرکت -

،ialis,brachiorad،pronator teresودر درجه ی کم brachialisاين تمرين اساسا اعمال فشار می کند بر دوسر بازو ،-
wrist flexor group،

اندازه ی گرفتن دست ها برای کارکردن بيشتر روی قسمت های متفاوت عضلهتغيير :دگرگونی

گذاشتن دست ها دور تر از هم باعث جدا شدن سر کوتاه از دوسر بازو می شود-

امی کند سر بلند عضله دوسر بازو رتفکيکقرار دادن دست ها نزديک تر به هم -

بالا کشيدن هردو ارنج بعد از خم شدن باعث افزايش فشار روی دوسر بازو ودلتوئيد قدامی  می شود

.برای مشکل تر کردن تمرين ، حرکت را با حالتی که پشتتان به ديوار چسبيده باشد بطوريکه تيغه ی پشت تکان نخورد اجرا کنيد

بکشيد وزن بيشتر و قدرتتان را افزايش دهيد با تکيه دادن بالا تنه زمانی که ميله را بالا می کشيد ، گرچه برای جلو شما می توانيد بالا
.وشکمی پرورش يافته ميباشد)مهره پشت(اين حرکت نياز مند تکنيک و فن اجرای خوب و عضلات کمری گيری از مصدوميت ، 



.ی دهند مواجه می شويد با تفاوت ساختاربدنی ا شخاصزمانی که دوسر بازو را با هالتر تمرين م

بازو ها اويزان هستند در پهلوی بدن ، کف دست ها رو به جلو هستند ونوک انگشت ها بر پهلو ،زاويه ارنج با (در موقعيت کالبد شناسی
هست بدن در اويزان انبالای بازو وتغيير کردن ساعد از شخص به شخص وکسانی که ساعدشان به طور مشخص دور تر از بدنش

اشخاص سيار دردناک است ، بنابر اين را با ميله صاف انجام ميدهند که بCurlsمستعد شکستگی از مچ است ، وقتی VALGUSزاويه 
.کار کنند تا مچ هايشان از مصدوميت حفظ شود EZبايد با هالتر

Valgusازارنج در زنان بسيار رايج تر است.



REVERSE CURLS

بازکنيد وميله را از بالا بگيريدراهم فاصله داشته باشند و بازو هاازبايستيد در حالتی که پاها کمی

تنفس و بالا بکشيد ساعد را با خم کردن ارنج-

بازدم در پايان حرکت-

،extensor carpi radialis longus،brevisextensor carpi radialisاين تمرين روی عضلات منبسط کننده مچ ، 
digitorum,extensor،extensor digiti minimi,،extensor digiti minimi,،and extensor carpi utnaris.

،ودر درجه ی کم دوسر بازو,brachioradialis, ،brachialisهمچنين کار می کند روی 

 wristزيرا يک عدم تعادل سبب استفاده بيشتر از اين تمرين يک تمرين عالی برای تقويت مچ است ، که اغلب ضعيف است ، : شرح
flexors از ،wrist extensors. می شود ، به اين دليل خيلی از بوکسور ها اين تمرين را در برنامه شان  قرار ميدهند و خيلی از

.نندقهرمانان پرس سينه  از اين تمرين برای حفظ مچ های خود از لرزش در زير وزنه ی اظافه استفاده می ک



REVERSE WRIST CURLS

ومچ هارا شل کنيدبنشينيد وساعد ها را روی ران ها يا نيمکت بخوابانيد وميله را از بالا بگيريد 

.کردن مچ ها بالا بکشيدراستبا دست هارا

تقويت ميکنداسيب پذير هستندwrist extensorsطر ضعيف بودن اين تمرين مچ ها را که اغلب به خا



WRIST CURLS

مچ هارا شل کنيدميله را از زير بگيريد و ا را روی ران ها يا نيمکت بخوابانيدبنشينيد وساعد ه

.تنفس و بالا بکشيد دست هارا با خم کردن مچ ها

 flexorsوflexor carpi radialis palmaris longus،flexor carpi ulnarisاين تمرين تحت فشار قرار ميدهد عضلات ،
digitorum superlicialis and profundus

راwrist flexorsو دوم اينکه دو عضله ،هم در عمق مچ هستند که بالا می اورند گروه عضلات 



TRICEPS EXTENSIONS

بالا بکشيدصورت عمودرا به روی يک نيمکت افقی بخوابيد و هالتر را ازرو بگيريد وبازوها

هالتر را تا روی پيشانی يا پشت سر با خم کردن ارنجتنفس کنيد وپايين بياوريد 

برگرديد به موقعيت اول

بازدم در پايان حرکت

دست ها می توانند روی ميله به هم از ارنج و انعطاف پذيری مچ ، valgusبه خاطر تفاوت های فردی در عرض شانه ،زاويه : توضيح 
.مانع از کشش زياد مچ می شودezمرين کم و زياد  شود استفاده از ميله ی و زلويه ی ارنج در طول تنزديک تر يا دور تر باشند



DUMBBELL TRICEPS EXTENSIONS

عمود باشندروی نيمکت صاف بخوابيد و دنبل هارا در دست بگيريد وبازو ها 

برگرديدبه حالت اول حرکت کنترل شدهتنفس کنيد ساعد ها را پايين بياوريد با خم کردن ارنج با يک 

بازدم در پايان حرکت

هر سه سر پشت بازو به صورت برابراين تمرين کار می کند روی  



ONE-ARM DUMBBELL TRICEPS EXTENSIONS

عمودبه صورتبنشينيد يا بايستيد ويک دمبل در دست بگيريد وبازو 

پايين بياوريدتنفس و خم کنيد ارنج را ، دمبل را تا پشت سر و گردن

يهبرگرديد به موقعيت اول

بازدم در پايان حرکت    

.خصوصا فشرده کردن ان در حين تمرينبازو باعث کشيدگی سر بلند پشت بازو می گردد، عمود بودن

فشرده کنيد عضلات شکم را برای جلوگيری از خميدگی قسمت پايين پشت ، اگر ممکن است از يک نيمکت دارای حفاظ برای : شرح
.پشت استفاده کنيدقسمت پايين



SEATED DUMBBELL TRICEPS EXTENSIONS

بنشينيد و يک دمبل در دست بگيريد وپشت گردن نگه داريد

کنيد ساعد راراستتنفس و

بازدم در پايان حرکت

.،خصوصا فشرده می شود در حين اجراسر بلند سه سر پشت بازو به شدت کشيده می شوددر موقعيت عمودی بازوها ،

بالا گرفتن تمرکز می کند روی سر ميانی سه سر پشت بازواز 

رده کنيد عضلات شکم را و از کمانی شدن پايين پشت دوری کنيد ،اگر ممکن است از يک نيمکت با محافظ برای پايين پشت استفاده فش
.کنيد



TRICEPS KICKBACKS

مراقب باشيد پشتتان صاف باشدباشيد ، به جلوه کمر متمايلخم شده باشند و از ناحيبه جلوبايستيد در حالتی که زانو ها کمی

در کنار بدنموازیارنج را خم کنيد ونگه داريد بالای بازو را

تنفس و دراز کنيد ساعد را

بازدم در پايان حرکت

اين يک تمرين عالی برای درگير کردن گروه علات پشت بازو است

اس کنيد وبهترين نتيجه را حاصل شوداين تمرين را انجام دهيد تا گرما را احس



TRICEPS DIPS

اويزان کنيد بدن را بين دو نيمکت با قرار دادن دست ها روی لبه ی يکی وقرار دادن پاها روی لبه ی نيمکت ديگر

تنفس وسپس پايين بياييد با خم کردن ارنج ها و برخيزيد با راست کردن ساعد ها

باز دم در پايان حرکت

راپشت بازو ، عضلات سينه و همچنين دلتوئيد قدامیاين تمرين درگير می کند 

نگه داشتن وزن بالا تنه در بالا فشار حرکت ديپ را افزايش ميدهد


