
 چابکی چیست؟

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

5 /12 /1403 

 باشد.  می  حرکت مناسب  کی و مکان  بدن  تیو کارآمد با حفظ وضع  عیجهت هنگام حرکت سر  ریی تغ  یبرا  یکل  ییتوانا  یعنی  یچابک

 زمان ممکن است.   نیدر کمتربه صورت امن و  جهت و شتاب مجدد    رییکاهش سرعت، تغ  ییخوب مستلزم توانا  یچابک

حرکت و جهت ورزشکار در طول   رییتغ رایشود، ز یشامل م را محرک کیدر پاسخ به جهت  رییتغمعمولاً   یچابک ،ی ورزش وضعیت کیدر 

 دهد.  یرخ م  فیحر  کنانیدر پاسخ به حرکات باز  شهیهم  باًیتقر  یباز

 

 حرکت است.   نیجهت در ح  رییشما در تغ  ییبهبود توانا  یشده برا  یطراح  ناتیاز تمر  یفیشامل ط  یچابک  نیتمر  ن،یبنابرا

و    دیبه عقب برگرد  د،یبه سمت جلو حرکت کن  د،یاز قبل بدو  ترع یسر  دیاگر بتوان  رسد،ی مفرا  یچابک  شرفت یپ  یریگنوبت به اندازه   یوقت

 است.   افتهیشما بهبود    یچابک  د،یریدوباره شتاب بگ

 خلاصه

را   یچابک  نیاست. تمر  این سو و ان سو حرکت کردنسرعت و    یمانند دو   یحرکات  نیدر ح  منیو ا  عی جهت سر  رییتغ  ییتوانا  ی یعنیچابک

 استفاده کرد.   یعملکرد ورزش  نیتمر  یو هم برا  یتناسب اندام عموم   یتوان هم برا  یم

 یچابک  ات نیتمر یایمزا

 را به همراه دارد.   یادیز  دیفوا ،  آمادگی جسمانی  یازهایافراد در هر سن، شغل و ن  یبرا   یچابک  نیتمر

 بخشد، از جمله:  یرا بهبود م  یکیزیعملکرد ف  یارهایاز مع  یفیط  یچابک  نیبا عدم تحرک، تمر  سهیدر مقا  ،یعموم  آمادگی جسمانی  یبرا 

 و بالاتنه   تنه  نییقدرت پا •
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 بدن    یقدرت انفجار  •

 راه رفتن و استقامت   کیمکان •

 تعادل  •

 )جنبش(   تحرک •

  ی اینشان داد که مزا  قاتیکنند، تحق   ینم  بیترک  یبر چابک  یمبتن  یرا با برنامه ها   یکه چابک  یسنت  ینیتمر  یبرنامه ها  ةسیهنگام مقا

 است.   شتریب  خیلیشده    سهیمقا  یدر پارامترها  یچابک  ویژة  ناتیتمر

  ی برا  یکمتر  ی ، به زمان کلآمادگی جسمانی  های  نیتمر  یهاروش   ریبا سا  سهیمورد مطالعه، در مقا  یچابک   یهابرنامه   شتریبه عنوان مثال، ب

 داشتند.   ازیمشابه ن  جیبه نتا  یابیدست

در بهبود   ی سنت  ی و قدرت  یتعادل  ناتیتمر  ةحداقل به انداز  یبر چابک  یمبتن  یهاافراد مسن، برنامه   انینشان داد که در م  شتریب  قاتیتحق

 تعادل و استقامت مؤثر هستند. 

 . ه استدر پاها و تنه شد  ژهیبه و  ،یقدرت انفجار   شتریمنجر به بهبود ب  یحال، آموزش چابک  نیبا ا

 خلاصه

 ی سنت  ناتینسبت به تمر  ی چابک  نیهستند. تمر  دیاز جمله تعادل و قدرت مف  یبدن  فعالیت هایاز    یعیوس  فیط  یبرا   یچابک  ناتیتمر

 بخشد. می  را بهبود    یانفجار   قدرت  و  استکارآمدتر  

 د یدر خانه انجام ده دیتوان یکه م  یچابک نات یتمر

استفاده از    ناتیتمر  ی. برادی در خانه انجام ده  زاتیتجه  با اندکی  ای  زاتیبدون تجه  دیتوانیکه م  میمی پرداز   یچابک  یهانیتمربه    ریدر ز

 ی ن یتمر  زاتیاز تجه  یکی  ای، کنسرو  یپول، قوط  فیماند، مانند ک  یثابت م  نیزم  یکه رو  یاستفاده از هر جسم بادوام  ،کله قندی  مخروط

 خوب است. 

 . روندی م  شیپ  آنها  نیترو تا سخت   شوندیشروع م  هانیتمر  نیتراند، از ساده فهرست شده   یسخت  بیبه ترت  هانیتمر

 .دیکن اضافهنیز  موارد را    نیا  دیتوان  یم  نردبان چابکیداشتن  در دسترس  در انتها گنجانده شده است. در صورت    ینردبان  یها  تمریناز    یبرخ

 ی جانب  ییجابجا

 کاهش سرعت و شتاب در جهت مخالف است.   ،یجانب  جابجاییاست که شامل    هی اول  یچابک  نیتمر  کی  یحرکت جانب

 : یجانب  ییجابجا  تمرین  انجام  یبرا 

   .دیقدم از هم قرار ده  15  باًیرا با فاصله تقر  گرید  اء ی اش  ایدو مخروط   .1

مخروط درست در    کی  دی. شما بادیریمخروط ها قرار بگ  نیب  یخط فرض  کیو به صورت عمود بر    دیستیاز آنها با  یکیدر کنار   .2

 قدم به سمت طرف مقابل شما باشد، نه پشت شما.   15  دیبا  یگر یو د  دیخود داشته باش  یکنار پا

یک  تا  قرار دهیداسکات کوچک حالت و باسن خود را در  دیخم کن یخود را کم یزانوها .3

 . داشته باشید  یورزش  وضعیت

  با   در جهت مخالف، سپس  دیتوقف کن  د،ی شو  یم  کی طور که به مخروط دور نزد  همان .4

 . برسید  گریتا به سمت د  دیحرکت کنشتاب  

و در جهت مخالف شتاب    دیتوقف کن  د،یشو  یم  کی نزد  دومطور که به مخروط    همان .5

 .د یحرکت کن  گریتا به سمت د  دیریبگ
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  ی به طور انفجار دو مانع با یک پاشما در طول  ت،ی. در نهادیاضافه کن به تمرین سرعت و شدت رامی توانید ، شدنگرم  بعد از .6

 داد.   دی خواه  رییتغ  بعدی  مانع  تارا    خود  گرفت و به سرعت جهت  دیشتاب خواه  به سمت مانع دوم

 . درو به جلو باشبدن شما  که تمام مدت    دیمطمئن شو .7

  .دیکن اضافه  به تمرین  یسخت  شیافزا  یرا برا   یدور اضاف  چند  ،سرعت شما بالاتر رفتکه    هر زمانی.  دیرا انجام ده  تکراری  5ست    3 .8

 ( Carioca) وکایکار  تمرین 

متقاطع پاها    یالگو لیاست. به دل یبا حرکت جانب پاها است که شامل حرکت متقاطع یدانیدو و م یگرم کردن معمول  کی وکایکار تمرین

 معروف است.   زین(grapevine)از جلو به عقب به تاک انگور  

 . دیاز هم قرار ده  دور  قدم 15  باًیرا با فاصله تقر  گرید  دو شییء   ایدو مخروط   .1

مخروط    کی  دی. شما بادیریمخروط ها قرار بگ  نیب  یخط فرض  کیو به صورت عمود بر    دیستیبادر کنار مخروط سمت چپ خود   .2

 مقابل شما باشد، نه پشت شما. سمت    درقدم    15  دیبا  گریو مخروط د  د یخود داشته باش  یدرست در کنار پا

 . د یریبگ  به خود  یورزش  وضعیتتا    ببریدبه عقب  کمی  و باسن خود را    دیخم کن  یخود را کم  یزانوها .3

 . دیاوریراست خود ب  یو آن را به سمت پا  دیده  حرکتچپ خود را    یپا  .4

 . دی بکار  نیزم  یرا رو   آنو    دیراست رد کن  یپا  یچپ خود را با حفظ تعادل از جلو  یپا  .5

 . دیخود را باز کن  یپاهاحالت ضربدری  تا    دیبه سمت راست حرکت دهبلند کرده  راست خود را    یپا  .6

  .دیبکار  آنجلوتر از    و  دیراست خود رد کن  یچپ خود را از پشت پا  یپا سپس   .7

  ز اخود را    یتا پاها  دیراست خود را به سمت راست حرکت ده  یپا  .8

 . دیباز کن  حالت ضربدری

و  دیده رییجهت را تغ  د،یتا به مخروط دور برس دیرا تکرار کن نیتمر .9

 . دیتا به مخروط شروع بازگرد  دیرا در جهت مخالف انجام ده  تمرین

  .دیهر ست انجام ده  نیاستراحت ب  قهیدق  2کامل با    ریتکرا  4ست    3 .10

 لاتین 8تمرین چرخش به شکل  

 2و    یصندل  کیبه    تمرین  ن یا  یاست. برا   یعملکرد   یها  ییحفظ توانا  یافراد مسن برا   یبرا   یعال  یچابک   نیتمر  کی  8شکل    چرخش به

 . دیدار  ازیمخروط ن

 این تمرین:   یاجرا  یبرا 

  یمتر جلو  5  باًیمخروط را تقر  کی.  دیمنطقه باز قرار ده  کیرا در    یصندل  کی .1

در همان خط    یصندل  یجلو  متر  10با فاصلة    باًیو مخروط دوم را تقر  یصندل

 .دیمخروط اول قرار ده

 .دیشروع کن  یصندل  یبا نشستن رو  .2

  اول  مخروط  سمت چپ  ازو    بلند شوید  یصندل   یاز رو تا حد امکان به سرعت    .3

 . دیحرکت کنجلو  به  

 . دیسمت راست مخروط دوم به جلو ادامه ده  به سوی  حرکت خود را  پس از عبور از مخروط اول، .4

را    "8شکل  "  دیشما با  ری. مسد یبرس  یتا به صندل  بدویدمخروط اول    از سمت مخالفو    دور بزنیدمخروط را    نیدوم .5

 . دباش  جلودر تمام مدت حرکت رو به    دیشما با  بدن  دهد و  لیتشک

 . تمام شود  تمرینتا    دینیبنش  یصندل  یرو .6

 . دیهر ست انجام ده  نیب  استراحت  قهیدق  2  ةبا فاصل  تکراری  5ست    3 .7
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 5- 10- 5  تمرین 

م  یچابک  کیکلاس  نیتمر  کی  5-10-5  تمرین ا  یدانیو تست  توانا  نی است.  تغ  دنیدو  یعشما در سر  ییتست    180جهت    عیسر  رییو 

 شود.   یشتاب شما م  ییجهت و توانا  رییتغ  یباعث بهبود کل  نیتمراین  کند.    یم  یریرا اندازه گ ای درجه

  ی رونیب  یها   مخروط  نی. بدیقرار ده  از هم  متر  5فاصلة  خط با    کیمخروط را در    3 .1

 .وجود داشته باشد  متر  10  دیبا

  .دیبدو  یرونیمخروط ب  کیبه سمت    د،یشروع کن  یانیاز مخروط م .2

 . دیریسرعت کامل شتاب بگ  باو    دیجهت ده رییدرجه تغ  180و    دی به سرعت بچرخ  د،یدیرس  یرونیبه مخروط ب  یوقت .3

 . دیانجام دهدوباره  مجدد را    یریو جهت گ  یدرجه ا  180و چرخش    بدوید  گرید  یرونیبه سمت مخروط ب  یانیاز کنار مخروط م .4

 . رد شوید  یانی مخروط م  از کنارو    دیری شتاب بگ  عیدوباره سر .5

 .رسد  یم  انیبه پا  یانیاز مخروط م  ییشود و در گذر نها  یشروع م  یانیمخروط مکنار  از    دو  نیاولشروع  از    تمرینزمان کل   .6

 . دیانجام ده  تکرارهر    نیاستراحت ب  قهیدق  2را با    تکراری  3ست    3 .7

 Tتمرین  

  م یتنظ  یبرا کند.    یم  بیجهت ترک  رییو عقب را با تغ  یاست که حرکات رو به جلو، جانب  کی کلاس  میدانی  یها  تمریناز    گرید  یکی  T  تمرین

 . دیدار  ازین  ء یش  ایبه چهار مخروط    تمرین

 .دیاز هم قرار ده  متر  5خط به فاصله    کیمخروط را در    3،  5-10-5  تمرینمانند   .1

 . دیمخروط ها قرار ده  یعمود بر خط اصل  یخط  یرو  یانیاز مخروط م   متر  10مخروط چهارم را   .2

 .دیاز مخروط چهارم شروع کن .3

 بدوید.   به سمت مخروط وسط .4

 . کنیدحرکت    راستمخروط  و به سمت    دیده  رییبه سرعت جهت را تغ  ،ی انیبه مخروط م  دنیبا رس .5

تا به مخروط    کنیدحرکت    چپبه سمت    وکایکار  تمرینو با    دیده  رییبه سرعت جهت را تغ  ،سمت راست به مخروط    دنیبا رس .6

 . دیمخالف برس  یانتها 

 . دی برس  یانیتا به مخروط م  کنیدحرکت    راستو به سمت    دیده  رییبه سرعت جهت را تغ  ،سمت چپبه مخروط    دنیبا رس .7

 .دیبه سرعت به سمت مخروط شروع حرکت کن  ،یانیبه مخروط م  دنی پس از رس .8

  ی که تمام تکرارها   یتا زمان  د یده  رییرا تغ   هیجهت حرکت اول  د،یدهیرا انجام م  ن ی. هر بار که تمردیرا انجام ده  یتکرار  4ست    3 .9

 . دیکن  وکایکار  کنواختیهر دو طرف را به طور    د،یکنیرا کامل م  تمرین

 تمرینات چابکی نردبانی

  ی را برا  یاد یز  یچابک  ناتیتمر   دیتوان  یم  د،یدار  یشود( دسترس  یبه عنوان نردبان سرعت شناخته م  نی)همچن  ینردبان چابک  کیاگر به  

 . دیجهت انجام ده  رییخود در تغ  ییتوانا   نیبهبود دقت حرکت پا و همچن

 . دیخود انجام ده  ینیتمر  ةدر برنام  دیتوان  یاست که م  ینردبان چابک  ناتیتمر  نیاز بهتر  یتعداد  ریموارد ز

 جانبی   قدم

 است. برای شروع    یعال  ی نردبان چابک  تمرین  کی  یجانب  قدم

 د.یشروع کن  از یک سمتشما باشد و    طرف  یک  کنارطوری بایستید که نردبان در   .1

 . دیاول قرار ده  داخل خانة  است  کیبه نردبان نزد  که  ییپا .2
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 . نردبان باشداول    خانة در همان    دیشما با  ی. اکنون پاها دیاوریاول ب  یرا در کنار پا  گرید  یپا  .3

حرکت را در جهت    دیهست  یکه رو به جهت اصل  یو در حال  دینردبان برس  یتا به انتها   دیتکرار کننه  اخانه به خرا    تمرین .4

 . دیمخالف تکرار کن

 . دیست ها انجام ده  نیباستراحت    قهیدق  2کامل با    تکراری  5ست    3 .5

 کیدو در    رو به جلوی  حرکت مستقیم 

 بهبود سرعت و دقت پا هنگام حرکت به جلو است.  یبرا  یعال  ینردبان  تمرین  کی  انهخ  کیدر  پا  دو    یخط  یاجرا 

 . دیشروع کن بگیرید و تمرین راقرار  یبه صورت افق نردبان یرو به رو .1

 . شویداول    خانةوارد    پا  کیا  ب .2

 . بگذاریدکنار آن  خود را    گرید  یپا  .3

 .دیکن  حرکتنردبان    تا انتهای ،  اول   یبا استفاده از همان پا  .4

  یمخالف به عنوان پا   یرا در جهت مخالف با پا   تمرین.  دی ده  ریینردبان، جهت را تغ  یدر انتها  .5

 . دیتکرار کن  شرویپ

 . دیهر ست انجام ده  نیب  استراحت  قهیدق  2کامل با    تکراری  5ست    3 .6

 حرکت دو طرفه به جلو 

 کند.  یم  بیترک   مرینتیک  را در    یحرکات رو به جلو و جانب  ة رو به جلودو طرف  تمرین

 .  دیشما قرار دارد، شروع کن  یدر جلو  ی که به طور عمود  ینردبان  یرو به رو .1

 . ردیدر سمت راست شما قرار گ  نردبان  که  یبه طور  د،یستیدر سمت چپ نردبان با .2

هر دو    دی. اکنون بادیکن  آن  چپ را وارد  یو سپس پا   دیاول قرار ده  خانةراست خود را در    یپا  .3

 . دداشته باشقرار  نردبان    خانة  نیدر اولپا  

 . دی دوم نردبان بکار  خانةسمت راست    کناراز نردبان    رونیو آن را ب  حرکت دهیدراست خود را به سمت راست    یپا  .4

  یدر کنار پا  یمدت کوتاه   یبرا  د،ی نردبان بگذار  یبعد   انةخآن را به سمت چپ در    نکهیو قبل از ا  دیچپ خود را بلند کن  یپا  .5

 . قرار دهید  زمینروی  راست  

 . رندیدوم نردبان قرار گ  خانةدر    دیاکنون هر دو پا با  ،وارد کنید  در خانة دوم  چپ خود   یکنار پاراست خود را    یپا  .6

  حرکت شما  که  به صورتی  د،یتکرار کن  تا انتهای نردبان  چپ  جهت های راست واز    به ترتیبنردبان را    ازخروج  ورود و  مراحل   .7

 . باشد  به جلو  رو

 به همان صورت ادامه دهید.   را  تمرینو    دیده  رییتغدرجه    180را    خود  جهت  د،یدینردبان رس  یبه انتها  یوقت .8

 . دیهر ست انجام ده  نیباستراحت    قهیدق  2کامل با    تکراری  5ست    3   .9

 خلاصه

  ی برا یچابکباشد. مخروط ها، موانع و نردبان  یمختلف جهت م راتییو عقب همراه با تغ یشامل حرکات رو به جلو، جانب یچابک ناتیتمر

 . دیاستفاده کن  زین  گرید  اء یاز اش  دیتوان  یهستند، اما م  دی مف  یچابک  ناتیتمر

 ی چابک ینیتمر ةبرنام یک یطراح

به عنوان    ایخود    یفعل  یو هواز  یقدرت  ناتیخود را در ارتباط با تمر  یچابک  ةبرنام  دیتوان  یم  ، یفعل  آمادگی جسمانیبسته به اهداف و سطح  

 .دیکن  میجداگانه تنظ  نیتمر  کی
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  یقدرت ةاز برنام  ی. اگر آنها را به عنوان بخشدیده شیشدت را افزا  یو به آرام دیشروع کن 5-10-5 تمرین و وکایکار ،یجانب یها  تمرینبا 

 . دیکن  شرفتیدهد پ  یشما اجازه م  ییکه توانا  ییو تا جا  دیرا انجام ده  نیتمر  2ست از    3تا    2فقط    د،یده  یخود انجام م  یهواز  ای

  ن یتمر  5از  ست    3  با  یهواز   گرم کردن  قهیدق  5  پس از  د،یانجام دهتناسب اندام    یبرا تنها  را    یچابک  ناتیتمر  تصمیم داشته باشیداگر  

 .دیشروع کن  یچابک

طرفة رو    2یا تمرین حرکت    ، در یک  2  حرکت مستقیم رو به جلو،    Tتمرینتر  سخت   ناتیتمربه  تا    دیشروع کن  تمرین قدم های جانبیبا  

 . دیبرو  شیپبه جلو  

خود استفاده    یچابک  یاصل  نی تمر  به عنوان  8شکل    نیو سپس از تمر  استفاده کنندآهسته    ةکنترل شد  یحرکات جانباز    دیسالمندان با

 . دیده  شیسرعت خود را در صورت لزوم افزا  و  بپردازیدسخت تر    ناتیبه تمرسپس  کنند.  

 است.   نیمع  نیتمر  کیبهبود در    یر یاندازه گ  یراه برا   نیحرکت بهتر  یکل تیفیدر کنار ک  نیهر تمر  بهبود  یبرا زمان    یابیرد

 .دیکن  نان حاصلاطمیی تمرینات  زمان  شرفتیپاز  خود    یها  یر یبا اندازه گ

  یچابک نیتمر عمومی بدن در فرم

 شود:   یاعمال م  یبر چابک  یمبتن  ناتیتمام تمر  یبرا  ریزنکات  

چرخاندن    ایاز حد پا    شی. از صاف کردن برندیبه سمت جلو قرار گ  رو   در حالت خم  دیشما با  یپا و مچ پا   ن،یهنگام برخورد با زم .1

 . دیکن  یشود، خوددار  یمچ پا، زانو و باسن شما م  یمورد رو  یفشار ب  وارد کردنکه باعث    رونیبه ب  آن

با  یزانوها .2 ناهماهنگرو    میمستق  دیشما  باشد.  افزا  بیدهد و خطر آس  یشما را کاهش م  یرو ین  دیزانوها تول  یبه جلو    ش ی را 

 .دهد یم

 . شود  لیبه جهت حرکت متما  دیهنگام شتاب دادن، بالاتنه شما با .3

 . بماند  یباق  ،شما باشد  یزانوها و پاها  یدر راستا   دیکه با  ،راستا با باسن  کیدر    دیسر شما با .4

 

 کودکان خوب است؟  یبرا  یچابک نات یتمر ایآ 

از    یهم کودکان و هم بزرگسالان م بلوغ و توانا  یچابک  تمریناتتوانند  پ  ییبهره مند شوند.  از دستورالعمل ها، عوامل    یرو یکودک در 

 هستند.   ناتیمناسب بودن تمر  یکننده در بررس نییتع

  ی های در باز  یچابک  یهانی. گنجاندن تمربدهید  شرفتیپ  سپس آنها را  دیشروع کن  کودکان  یبرا  یچابک   ناتیتمر  نیبا ساده تر  شهیهم

 جوانان باشد. نونونهالان و  مشارکت    شیافزا  یبرا  یمؤثر  یراه  تواندیمکننده  سرگرم 
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 ایتر  سخت  یهانیبه تمر  نکهیقبل از ابرخوردار است.    هیاول  تیاز اهم  یچابک  ناتیهنگام انجام تمر  یمنیا  یبرا  بدن  مناسبیح و  صح  فرم

 را با مهارت انجام دهند.   هانیتمر  توانندیم  کودکانکه    دیحاصل کن  نانیاطم  ،بپردازیدسرعت    شیافزا

 

 فعال هستند  یچابک نات یدر تمر که یعضلات

 هستة و    ، لگن، از پاها گرفته تا باسنگذارند  ی م  أثیرتها    عضلهاز    یار یبس  یرو  یبه طور موثر  یچابک  اتنیتمر  ، حیدر صورت انجام صح

 شود.   یمنتقل م  یواقع  یعملکرد  یها   تیبه فعال  یبه خوب  منفرد  ناتیبا تمر  سهیدر مقا  یچابک  ناتیتمرحرکات    ن،ی. علاوه بر ابدن  یمرکز 

 عبارتند از:   ندفعال می شو  یچابک  ناتیکه در تمر  یعضلات

 (یقدام  درشت نیو    ، ماهیچة نعلیکف پا   ،قلودوعضلات ساق پا ) •

 ( است رانیر  و  کشندة نیام پهن  ،میانیو    یجانب  عضلات پهن)  و ران  و لگن  یخم کننده هاچهار قلو و   •

 ( وتری ران  مهین  و  ییغشا  مهین  ،یدو سر ران اهیچه های  م)  نگیهمستر •

 ( کوچک  سرینی  و  سرینی بزرگ  ،سرینی میانه)  ماهیچه های سرینی •

 شکم(   یعرض  جناغی و  ،یکمعضلات مورب شچرخش بالاتنه )  تمریناتو کمر مخصوصاً در    یمرکز   هستة  عضلات •

 خلاصه

 .کندی م  فعالو مرکز بدن شما    لگناز عضلات را از پا گرفته تا    یعیوس  فیط  ،یبا استفاده از حرکات کاربرد   یچابک  اتنیتمر

 حرف آخر 

 . می باشدکامل    آمادگی جسمانی  ةبرنام  کیبه    یعملکرد نیافزودن شدت، تنوع و تمر   یو موثر برا   یروش عمل  کی  یچابک  اتنیتمر

.  بخشندیبهبود م  زیاما قدرت، تحرک و استقامت را ن  چرخند،یم  جهت و حرکت پا  رییتغ  یهاییبهبود تواناحول    یچابک  ناتیتمر

 .نگی شود، از جمله ساق پا، چهار سر، باسن و همستر  یمو کمر  باسن    لگن،  ،عضلات پاها  شتریشامل ب  فعال  عضلات

  برنامة  کی ای دیخود اضافه کن جسمانی یة آمادگرا به برنام یچابک نیچند تمر ای کی دیتوان یموجود خود، م زاتیبه سطح و تجه گیبست

 . داشته باشید  یچابک  ناتیتمر  ازکامل    ینیتمر

 هستند.  یعال  ینیتمر  روتین  کی  یدیجزء کل  یچابک  ناتیتمر  ،یورزشکار رقابت  کی  ای  دی باش  یمند به تناسب اندام عمومعلاقه  کیچه  

Tyler Read 


