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درحالیکــه یــک دمبــل را در هــر دســت گرفتــه و بازوهــا به ســمت پائین آویزان اســت، بــر روی نیمکت 
بنشینید. کف دستها رو به صورت باشد:

▪ عمل دم را انجام داده و آرنج خود را خم کنید. قبل از رســیدن ســاعد به حالت افقی، کف دســت را 
به سمت بالا بچرخانید.

حرکت را با بالا بردن آرنج ادامه دهید. ▪
لاایــن تمریــن بــه طــور عمده عضــلاایــن تمریــن بــه طــور عمده عضــلات بازویــی، زنداعلایــی، بازویی قدامی، دو ســر بازویــی و بخش قدامی 
دلتوئید را تقویت و پرورش داده و به میزان کمتری عضلات غرابی- بازویی و سر ترقوهای عضله سینهای 

بزرگ را تحت تأثیر قرار میدهد.
این تمرین به 3 شکل اجرا میشود:

جلو بازو با دمبل

بازوها

توضی�ح: 

بازوها

توضیح: این تمرین در تمام دامنه حرکتی 
شــامل فلکشــن، اکستنشــن و چرخــش 
ساعد، عضله دو ســربازویی را تحت تأثیر 

قرار میدهد.
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