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 آشنایی با دستگاههای ورزشی کىچک

www.warzesh.ir 

 :پیطٍفتبس

ٚسصش أشٚصٜ یىی اص اسوبٖ سلأتی ضذٜ است ، ثٝ ٕٞیٗ دِیُ است وٝ ثب ٔشاجؼٝ ثٝ اوثش 

 .پضضىبٖ ایطبٖ ٔب سا تٛغیٝ ثٝ ٚسصش ٚ حشوبت ٚسصضی ٔیىٙٙذ

یىی اص افىبس غّط دس صٔیٙٝ ٚسصش ایٗ است وٝ ٚسصش تٟٙب ٔخػٛظ افشاد چبق است ، ایٗ 

 .٘ىتٝ اضتجبٞی ثضسي است صیشا افشاد لاغش ٘یض ٘یبصٔٙذ ثٝ ٚسصش ٞستٙذ

 ٔشاجؼٝ وٙیذ داخُ سبیت warzesh.ir    ٔیتٛا٘یذ ثٝ سبیتٔطبٚسٜ سایٍبٖدس غٛست تٕبیُ ثٝ 

دس لسٕت وتبثٟبی تغزیٝ چٙذیٗ وبس اسصضٕٙذ اص پضضىبٖ ٔتخػع تغزیٝ خٛاٞیذ یبفت وٝ دس 

غٛست تٕبیُ ٔیتٛا٘یذ ثب ٔطبِؼٝ آٟ٘ب ٘مص اسصضٕٙذ تغزیٝ غحیح ٚ ٕٞچٙیٗ ٚسصش ٚ حشوبت 

 .ٚسصضی سا دسیبثیذ

چٙب٘چٝ ٔٛسدی ثٝ ٘ظش ضٕب سسیذ ٔیتٛا٘یذ داخُ سبیت دس لسٕت تٕبس ثب ٔب آ٘شا لیذ ٕ٘ٛدٜ ٚ یب 

 . اسسبَ ٕ٘بئیذinfo@yousell.irثٝ آدسس 

 ثب احتشاْ

 ٔحٕذسضب أیٗ

23/12/88 

 

 

www.warzesh.ir
mailto:info@yousell.ir
mailto:info@yousell.ir


 
2 

ک
چ

کى
ی 

ش
ز
ر
 و

ی
ها

اه
گ

ست
 د

با
ی 

ای
شن

 آ
|

 1
3

8
8

  

2 

ک
چ

کى
ی 

ش
ز
ر
 و

ی
ها

اه
گ

ست
 د

با
ی 

ای
شن

 آ
|

 1
3

8
8

  

 :ثػٛست وّی دستٍبٟٞبی ٚسصضی داخُ ٔٙضَ ثٝ دٚ دستٝ تمسیٓ ٔیطٛ٘ذ

 : دستٍبٟٞبی ٔٛضؼی -1

ایٗ دستٝ اص دستٍبٟٞب ثشای تمٛیت ٚ فشْ ٌشفتٗ لسٕتٟبی خبغی اص ثذٖ استفبدٜ 

ٔیطٛ٘ذ ٔب٘ٙذ دستٍبٟٞبی دساص ٚ٘طست وٝ ػضلات ضىٓ سا خٛش فشْ وشدٜ ٚ 

ضىٕٟبیی سا وٝ ثش اثش ٔشٚس صٔبٖ ٚ ػذْ تحشن وبفی ضُ ٚ ٘بفشْ ضذٜ ا٘ذ ضىیُ ٚ صیجب 

 . ٔیىٙٙذ

 .اص ایٗ دستٍبٟٞب ثشای تمٛیت ػضلات پّٟٛ ٘یض استفبدٜ ٔیطٛد

ثشای ٞشیه اصػضلات ٔختّف ثذٖ دستٍبٟٞب تمٛیت وٙٙذٜ ٔخػٛغی ٚجٛد داسد 

ثؼٙٛاٖ ٔثبَ دستٍبٜ لبیك وٝ ػضلات دست ٚ پبسا تمٛیت ٔیىٙذ ، دس صیش چٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ اص 

 .دستٍبٟٞبی ٔٛضؼی ٔطشح ٕٞشاٜ ثب وبسثشد ٞشیه آٚسدٜ ضذٜ است

 
 اة ساوت

 جٟت تمٛیت ٚ فشْ ٌشفتٗ ػضلات ضىٓ

 
Total core 

 جٟت تمٛیت ٚ فشْ ٌشفتٗ ػضلات ضىٓ

 
 اة ویًٙ پشٚ

 جٟت تمٛیت ٚ فشْ ٌشفتٗ ػضلات ضىٓ

 
 اة لا٘ج

 جٟت تمٛیت ٚ فشْ ٌشفتٗ ػضلات ضىٓ

http://shop.warzesh.ir/index.php?productID=1
http://shop.warzesh.ir/index.php?productID=3
http://shop.warzesh.ir/index.php?productID=4
http://shop.warzesh.ir/index.php?productID=2
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 لبیك

 ثشای تمٛیت ػضلات دست ٚ پب

 
 استپش

 ثشای تمٛیت ػضلات پب ٚ پبئیٗ تٙٝ

دستٍبٟٞبی فٛق تٟٙب ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی اص ا٘ٛاع دستٍبٟٞبی ٔتٙٛع ٔٛجٛد دس ثبصاس ٞستٙذ وٝ 

 .خٛضجختب٘ٝ ٞش سٚص ثب أىب٘بت جذیذتشی اسائٝ ٔیطٛ٘ذ

 

 :دستٍبٟٞبی وبِشی سٛص -2

دس دستٍبٟٞبی وبِشی سٛص ثشخلاف دستٝ اَٚ وٝ تٕشوض ثشسٚی فشْ دادٖ ػضلات 

 .خبغی اص ثذٖ است تبثیش دستٍبٜ دس جٟت ثبلاثشدٖ ٌشدش خٖٛ است

مثلا شکم خود را )بسبان ساده زمانی که میخواهیذ انذام خاصی را زیبا کنیذ ))

بایذ از دستگاههای موضعی استفاده کنیذ، ولی زمانیکه هذف سلامتی  (کوچک کنیذ

است و میخواهیذ سیستم سوخت و ساز بذن خود را تنظیم کرده و اکسیژن رسانی 

استفاده  (کالری سوز)به بافتها و انذام را بالا ببریذ بایذ از دستگاههای عمومی 

 ((.کنیذ

 

 

 

 

 

http://shop.warzesh.ir/index.php?productID=7
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 .دس صیش تػٛیش چٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ اص دستٍبٟٞبی ٚسصضی ػٕٛٔی آٚسدٜ ضذٜ است

 
 تشدٔیُ

 
 دٚچشخٝ ٚسصضی

  

اِجتٝ دستٍبٟٞبی ٚسصضی لبثُ استفبدٜ دس ٔٙضَ تٟٙب ثٝ چٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ فٛق ٔٙحػش ٘جٛدٜ ٚ 

 .ٔٛاسد فٛق ثشای آضٙبیی ثیطتش وبسثش دس جٟت ا٘تخبة ٞشچٝ ثٟتشروش ضذٜ است

 

 

 : چٙذ سئٛاَ

 وذأیه اص دستٍبٟٞبی فٛق ثشای استفبدٜ دس ٔٙضَ ٔٙبست تش است؟- اِف

 دس دسجٝ اَٚ ثبیستی ضخع ٔطىُ خٛد سا ثشسسی وٙذ

چٙب٘چٝ ضىٓ ثضسٌی داسیذ ثشای وٛچه وشدٖ ضىٓ اص دستٍبٟٞبی ٔٛضؼی فشْ دٞٙذٜ 

 .ضىٓ استفبدٜ وٙیذ

 .ثشای وٛچه وشدٖ پبئیٗ تٙٝ اص استپش ، لبیك ٚ اِپتیىبَ استفبدٜ وٙیذ

چٙب٘چٝ ٔطىُ چبلی ػٕذٜ ٘ذاسیذ اص دستٍبٟٞبی ٚسصش ػٕٛٔی ثشای سبِٕتش ضذٖ خٛد 

 .استفبدٜ وٙیذ
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ثٟتش است ثب یه وبسضٙبس دستٍبٟٞبی ٚسصضی ٔطبٚسٜ وٙیذ تب ثٟتشیٗ دستٍبٜ ٕٔىٗ 

 .ثشای دستیبثی ثٝ ٞذف سا ثٝ ضٕب ٔؼشفی وٙذ

 

 تغزیٝ چٝ إٞیتی دس ثٟجٛد تٙبست ا٘ذاْ داسد؟- ة

ٚسصش ٔیتٛا٘ذ چشثی اضبفٝ ا٘جبضت ضذٜ دس ثذٖ سا اصثیٗ ثجشد ِیىٗ اٌش ضٕب ٕٞضٔبٖ ثب 

ٚسصش ٕٞچٙبٖ ثٝ خٛسدٖ ٔٛاد ٔضش ٚ چبق وٙٙذٜ ادأٝ ثذٞیذ ٚسصش ثشای ضٕب چٙذاٖ 

 .سٛدٔٙذ ٘خٛاٞذ ثٛد

ثشای اطلاع اص ٘حٜٛ تغزیٝ غحیح ٔیتٛا٘یذ ثٝ ٔمبلات ٚ ٔجلات ٔختّفی وٝ دس ایٗ صٔیٙٝ 

ٚجٛد داسد ٔشاجؼٝ وٙیذ ٚ اص آٖ ثٟتش ایٙىٝ ثب یه پضضه ٔتخػع تغزیٝ ٔطٛست وٙیذ 

 تب سإٞٙبیی وبّٔی ثٝ ضٕب اسائٝ ضٛد

 

 چٝ ٔٛاد خٛساوی ثبػث اضبفٝ ٚصٖ ٔیطٛد؟- ح 

ٔتبسفب٘ٝ ثسیبسی اص ٔٛاد خٛساوی ٔب ثبػث اضبفٝ ٚصٖ ٔیطٛد، دس صیش ثٝ ثؼضی اص آٟ٘ب 

 :اضبسٜ ٔیطٛد

ثخػٛظ سس )سٛسیس ٚ وبِجبس، ضیشیٙیجبت خبٔٝ ای، ٘ٛضبثٝ ٞب ، ا٘ٛاع سس

 ...........، لٙذ  ٚضىش، ا٘ٛاع فست فٛدٞب ٚ  (ٔبیٛ٘ض

خٛضجختب٘ٝ دس صٔیٙٝ ٔٛاد غزایی روش ضذٜ ٔمبلات ثسیبس ٔتٙٛػی دس ایٙتش٘ت ٚجٛد 

 .داسد وٝ ثب جستجٛی ا٘ذوی ٔیتٛا٘یذ ثٝ ٔٙبثغ وبّٔی اص آٟ٘ب دستشسی پیذا وٙیذ

 

 

 



 
6 

ک
چ

کى
ی 

ش
ز
ر
 و

ی
ها

اه
گ

ست
 د

با
ی 

ای
شن

 آ
|

 1
3

8
8

  

6 

ک
چ

کى
ی 

ش
ز
ر
 و

ی
ها

اه
گ

ست
 د

با
ی 

ای
شن

 آ
|

 1
3

8
8

  

  چٝ اطلاػبتی ٚجٛد داسد؟ www.warzesh.irدس سبیت 

دس ایٗ سبیت ضٕب ٔیتٛا٘یذ ثب آخشیٗ دستٍبٟٞبی ٚسصضی ثشای استفبدٜ دس ٔٙضَ آضٙب 

ضذٜ ٚ چٙب٘چٝ لجلا دستٍبٞی تٟیٝ وشدٜ ایذ ٚ فبلذ سإٞٙبی وبفی ثبضذ دس غٛست 

 .ٔٛجٛد ثٛدٖ سی دی سإٞٙبی آٖ دس فٟشست سبیت آ٘شا سفبسش دٞیذ

اسسبَ وّیٝ دستٍبٟٞب ثشای سشاسش وطٛس سایٍبٖ ثٛدٜ ٚ ثشای ٔطتشیبٖ تٟشاٖ أىبٖ 

 .پشداخت ٚجٝ سفبسش ٔٛلغ تحٛیُ وبلا تٛسط پیه ٚجٛد داسد

اسسبَ سفبسش ٔطتشیبٖ ضٟشستبٖ ثؼذ اص ٚاسیض ٚجٝ ٚ اػلاْ اطلاػبت فیص داخُ 

 .سبیت ا٘جبْ ٔیطٛد

 

 .وّیٝ دستٍبٟٞب داسای یىسبَ ٌبسا٘تی ٔیجبضٙذ

 دس غٛست ٘یبص ثٝ وست اطلاػبت ثیطتش ثش سٚی ٘بْ سبیت وّیه وٙیذ

www.warzesh.ir  
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