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کند  عضلات برای مدت طولانی  شود. یعنی کمک می می (core)پلانک موجب تقویت استقامت عضلات مرکزی بدن  
 درگیر شوند.

برنامه خود تمرین احتمالاً شما در ، باشد (circuit training)تمرین چرخشی  یوگا، پیلاتس، یاتان  ورزشیاگر فعالیت 
پلانک،  تمرینثانیه تا یک دقیقه  30 ست.ها بسیاری از انواع ورزش پلانک یکی از اجزای اصلی پلانک را انجام می دهید.

 را تا حد زیادی بهبود می بخشد.  تناسب اندام

 پلانک فواید انجام

دهد. ایزومتریک یعنی شما  افزایش میستقامت عضلات مرکزی را پلانک یک ورزش ایزومتریک متحمل وزن است که ا
تمرینات مرکزی، روی  لانک، مثل دیگرپ  بریم و نه قدرت. نید که لفظ استقامت را به کار میدقت ک بینید. حرکتی نمی

 استقامت آن توجه دارد.  کند بلکه به قدرت عضله تمرکز نمی
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تواند برای بلند کردن یک وزنه اعمال کند. استقامت یک  مقدار نیرویی است که یک عضله می قدرت عضلانی نشانگر
ما به ه داشتن عضلات در بهترین شکلشان، شتر است. برای نگ انقباض در مدت طولانی برای تداوم عضله نشانگر توانایی

 دهد که ان را میاستقامت به شما این امک و حداکثر نیرو را اعمال کنیددهد  توان میها نیاز دارید: قدرت به شما هر دوی این
 استفاده کنید.  ن به خستگیاز رسید از عضلات خود به شکل مکرر پیش

کند.  های روزمره کمک می قامت، به انجام بسیاری از فعالیتکنیم، ارتقای اس در مورد عضلات مرکزی بدن صحبت میوقتی 
هنگام نشستن، و  کند فقرات حمایت میستون فظ کنیم، از وضعیت )پوسچر( خود را حکند  عضلات مرکزی به ما کمک می

 کند.  تر در مرکز بدن هم کمک می ظاهر قویداشتن البته به ایستادن یا راه رفتن، موجب حفظ راستایی می شود و 

. شود کم و عضلات راست شکمی استفاده میاز عضله عرضی ش کند. در پلانک، ای از عضلات کار می پلانک روی محدوده
-6ترین گروه عضلات هستند و ظاهر  قرار دارند. عضلات راست شکمی سطحی قدامی دیواره شکملات در قسمت عضاین 

pack ترین عضله دیواره شکم است. اما عضله عرضی شکم، عمقی کنند را ایجاد می 

در تمرین پلانک باید به انقباض  کند. هم عضلات بزرگ و هم متوسط اثر میروی عضلات باسن، نین پلانک همچ
وقتی  .نوع پلانک دارد به شوند، بستگی های عضلانی دیگر درگیر می که کدامیک از گروه این.عضلات باسن هم توجه کرد
شکل  V)عضلات روی عضلات مرکزی و عضلات لاتیسیموس دورسی  بیشتری د، فشارپلانک روی ساعد انجام شو

آید. پس اگر هدف، کار کردن روی عضلات مرکزی  کند( وارد می ستون فقرات مرتبط می را به پشت و بزرگی که بازوها
 .روی ساعد انجام شود، باید پلانک باشد

ها و قفسه  ( سه سر بازویی، شانهpush-up)وضعیت بالایی شنا سوئدی یا  وقتی پلانک با وضعیت بازوی باز انجام شود
  .شوند سینه درگیر می

 

 

 

 

 

 

 



صحیح و اشکال جایگزین پلانک صحیح انجام دهیم؟ شکل  چکونه
 ها( )واریاسیون

 روی ساعد: پلانک

 

 .شروع می کنیم _روی زمین ها و زانوها دست_با وضعیت چهار دست و پا  -1

 درجه خم باشد. 90بگذارید. آرنج زمین ها روی  ها را مستقیم زیر شانه آرنج -2

تون فقرات را حفظ کنید )حفظ را از پشت صاف کنید. در این حال وضعیت خنثی س هاپا ی بعد از دیگرییک -3
اید( و عضلات  مثل وقتی که صاف ایستاده های طبیعی ستون فقرات در ستون فقرات بالایی، میانه و پایینی قوس

 دست آورید.  هباز فرق سر تا مچ پاها  اسن را منقبض کنید تا خط راستیب

 

 اید. ها و لگن را سفت کرده د تمام ناحیه بین دندهکم را منقبض کنید. باید احساس کنیعضلات ش -4

 مین، عضلات لاتیسیموس را منقبض کنید.روی ز همین زمان، با فشار آرنجدر  -5

ندازه کمر، از قوس بیش از ا

بالا بردن باسن، و خم کردن 

 زانوها پرهیز کنید.



 پلانک با بازوی صاف:

 

 .شروع می کنیم _روی زمین ها و زانوها دست_دست و پا با وضعیت چهار  -1

تا خط راستی از فرق سر  کنید روی زمین و نگاه به سمت زمین، پاها را از پشت صاف ها ه داشتن کف دستبا نگ -2
باید ها  دستنیز صاف خواهد بود.  این، گردنبنابر .باید به سمت پایین متمرکز باشد نگاه. تا مچ پاها ایجاد شود

 ها باشند. زیر شانه درست

 ر هنگام انقباض عضلات شکمی، لاتیسیموس، و گلوتئوس حفظ کنید.دوضعیت خنثی را   -3

 روی زانو:پلانک 

 

 .شروع می کنیم _روی زمین دست ها و زانوها_هار دست و پابا وضعیت چ -1

به شکل یک خط صاف از فرق سر تا زانوها در  ها را جلو ببرید تا بدن د، دستکه زانوها روی زمین هستن در حالی -2
 حفظ کنید.  وضعیت خنثی را در ستون فقرات بیاید.

تا باشد  و کمی بیرون باید به سمت پایینتیسیموس را درگیر کنید. نگاه برای حفظ پوزیشن، عضلات مرکزی و لا -3
 در یک راستا قرار گیرد. گردن با ستون فقرات



 پلانک معکوس:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 پلانک:دیگر انواع  

 

 

 



 

 انجام داد؟ یک بار باید پلانک چه مدت و هر چندوقت

 

 را بین یک تا دو دقیقه حفظ کنید.هدف این است که پلانک 

 خطر است.  انجام هر روزه پلانک بی ندارید، ها ماری قلبی، یا احساس تنش در شانهاگر مصدومیت، بی

اید، ابتدا باید از یک پزشک کسب اجازه کنید. اگر  بی تحرکی بودهاما اگر قبلاً فرد پلانک برای اغلب افراد بی خطر است. 
بالاتر هم ببرد. برخی مشکلات ستون  عضلات شکم ممکن است فشارتان رامانور انقباض شدید فشارخون بالا دارید، 

 فقرات نیز ممکن است در اثر پلانک غلط تشدید شود. 

یف باشند و به علت عضلات مرکزی ضعممکن است د. ایجاد کن های هیپ نیز ممکن است مشکل سفتی در خم کننده
سفت باشند، وقتی پلانک  های هیپ فقرات از دست برود. اگر خم کنندههای هیپ، وضعیت خنثی ستون  سفتی خم کننده

که  لید. در حاشو های هیپ وارد می بر خم کنندهر همچنان استرس و فشابرید و  از عضلات مرکزی سود نمیدهید،  انجام می
 ها انقباض ایجاد کنیم. که در آن لازم است این فلکسورها کشیده شوند نه این

باید از وارد آمدن  امکاندر ضمن، تا حد دارید، قبل از انجام پلانک باید برطرف شود.  و بالاخره، هر مشکلی که در شانه
 د. کننده )استابیلایزر( خودداری شو عضلات ثابتها با حفظ وضعیت صحیح بازوها و اجازه به عملکرد صحیح  فشار بر شانه

 د. با نظر پزشک صورت گیر بدیهی است هر گونه تغییر در عملکرد روتین و معمولی باید

 دکتر لاله حاکمی/ نایب رئیس بانوان فدراسیون پزشکی ورزشی


