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اگر در تعطیلات تابستان زياد سفر مى كنید، 
ورزشى  باشگاه های  به  كمى  دسترسى  اگر 
را  اين مشکل ها  از  يك  اينکه هیچ  يا  داريد 
ترجیح  را  خانگى  تمرين های  اما  نداريد، 
انتخاب  بهترين  كششى«  »طناب   مى دهید، 
برای شماست. راحت و كم هزينه و البته دور از 
مشکلاتى چون آلودگى هوا، ترافیك، كرونا و...

  جایگزینی مناسب برای وزنه
تعدادی از شما با وزنه تمرين كرده ايد. حتماً 
هم مى دانید كه تمرين با وزنه، يکى از راه های 
مهم برای رسیدن به تناسب اندام است. اما اگر 
به شما بگويیم يك طناب مى تواند جانشین 
تمام وزنه ها بشود، حتماً تعجب مى كنید. البته 
طبیعى است. زيرا اكثر كسانى كه با وزنه كار 
طناب های  از  استفاده  مزيت های  مى كنند، 
كششى در تمرين ها را نمى دانند. از آنجا هم كه 
اين طناب ها  وزن كمى دارند و مثل دست وزنه 
)دمبل( و هـالتر نیسـتند، از نـظر خیـلى ها 
باوركردنى و معقول نیست كه مى توانند قدرت 
طناب ها  اين  با  را  خود  ماهیچه ای  حجم  و 
افزايش دهند. با اين حال تمرين های استقامتى 
باعث تقويت عضله ها و استخوان ها، و بهبود 
مى شود.  چابکى  و  قدرت  سرعت،  استقامت، 
به عبارت ساده تر، طناب های كششى در تمام 
تمرين های استقامتى قابل استفاده هستند. در 
عین حال مى توانند باعث ايجاد تنوع  بیشتر در 

تمرين ها نیز بشوند.

جوان پهلوان
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  جنبه های مثبت و مزیت های استفاده 
از طناب كششی 

  بسیار ارزان؛
  بسیار مفید برای گرم كردن عضله ها قبل 

از تمرين؛
  قابل استفاده تقريباً در همه جا؛ 

  قابل استفاده و حمل ونقل در سفر؛
  كمك به كشش عضله ها برای تحرک بهتر؛

  افزايش تنوع؛ 
اندام،  تناسب  برای هر سطح  تغییر  قابل    

به راحتى؛
  قابل استفاده به تنهايى و يا همراه با وزنه؛

  اشغال كردن فضايى بسیار كم؛ 
قراردادن  هدف  و  فعال كردن  به  كمك    

عضله های خاص؛
  خسته كردن ماهیچة )پمپ ماهیچه ای( مورد 

نظر در انتهای تمرين  با تعداد تکرار زياد؛ 
  تقويت عضلة چهار سرران طى حركت اسکوات؛
حركت های  به  بیشتر  ثبات  اضافه كردن    

غیرمتعارف؛ 
  مفیدبودن برای بیماران نیازمند فیزيوتراپى 

و تمرين های توان بخشى؛ 
  اضافه كردن افزايش ايمنى به حركت های 

اضافه؛

  چه زمانی از طناب استفاده كنيم؟
مستقل  صورت  به  كششى  طناب های   از 
به  كمك  يا  كشش،  تقويت،  برای  كمکى  يا 
زمان  كنیـد.  استـفاده  عضـله ها  فعال كـردن 
استفاده از طناب مى تواند ابتدا، طى تمرين، يا 
در پايان تمرين باشد. بهتر اين است كه طى 
تمرين های ديگر نیز از طناب كششى استفاده 
چالش  به  را  نظر  مورد  عضله های  تا  كنید 

بیشتری بکشانید.
برای به دست آوردن نتیجة بهتر سعى كنید 
هر چند وقت يك بار تمرين های خود را عوض 
به يك نوع  اجازه ندهید  به بدن خود  كنید. 
باعث  كند. طناب های كششى  عادت  تمرين 
در  بیشتر  كشش  و  بدن  مقاومت  بالا رفتن 

تمرين های استقامتى مى شوند.

  از چه طنابی استفاده كنيم؟
طناب های كششى در طول ها و ضخامت های 
متفاوتى مورد استفاده قرار مى گیرند. طناب های 
ضخیم تر مقاومت بیشتری فراهم مى كنند. يك 
بین 20 تا 150 كیلو  طناب كششى معمولاً 

مقاومت را در انتهای حركت اضافه مى كند.
از طناب هايى  بالاتر  كیفیت  با  تمرين  برای 
انتخاب كنید. طناب های  مناسب  با ضخامت 
مفیدتر  پايین تنه  تمرينات  برای  ضخیم تر 
هستند، زيرا اين قسمت بدن، بخشى است كه 
در بسیاری از ما به طور قابل توجهى قوی تر 
است. از آنجا كه بالاتنه )مثلاً دست ها( در بیشتر 
مردم ضعیف تر از پايین تنه است، از طناب های 

نازک تر برای حركت های بالاتنه استفاده كنید.

  كشش با طناب و بلندكردن وزنه )هالتر(
در تمرين هايى كه در آن  ها طناب كششى 
باعث شروع كشش ماهیچه است، مانند تمرين 
وزنه )هالتر( قفسة سینه، میزان مقاومت حركت 
با طناب بیشتر از میزان مقاومت حركت با وزنه 
)هالتر( است. يعنى اگر شما حركت وزنه قفسة 
سینه را به جای  وزنه 100 كیلويى، با يك 
طناب كششى انجام دهید، بنا بر جنس طنابى 
كه استفاده مى كنید، انگار وزنه 120 تا 150 
كیلويى را جابه جا مى كنید. در عین حال كه 
اين حركت را داريد با كشش بیشتر ماهیچه 

انجام مى دهید. 

  قدرت طناب را بالا ببرید!
يك راه برای به دست آوردن مقاومت اضافى 
طناب اين است كه يك طناب نازک را كوتاه 
كنید و يا با قراردادن دو طناب در كنار هم، 
قدرت مقاومت آن ها را دو برابر كنید. پیشنهاد 
مى شود از طناب های لاستیکى بزرگ استفاده 
با  كششى  طناب های  از  استفاده  از  و  كنید 
نـدارند،  زيادی  مـقاومت  كه  دستـگیره هايى 
اين گـونه  بـه عـلاوه، دستـه ها در  بپرهیزيد. 
ديـگر  به  طنـاب  قـلاب كردن  كار  طناب هـا 

تجهیزات را سخت تر مى كنند. 

  نکتة پایانی 
خود را به وزنه )هالتر(، دست وزنه )دمبل( و 
دستگاه محدود نکنید. تمرين و لوازمى را انتخاب 
كنید كه با ساختار، احتیاج بدن و شرايط زندگى 

شما متناسب باشد. 
اگر يك برنامة تمرينى يا غذايى برای يك نفر 
مؤثر بوده است، به اين معنا نیست كه برای 
شما هم مؤثر خواهد بود. حتماً با توجه به توان 
بدن خود تمرين ها را انجام دهید؛ بدون كمك 

گرفتن از ديگران!
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