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बैक की ताकत और पोचर सधुारने के िलए 5 बेिसक िजम मूस
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आपके दीर्घ डेस्क-वर्क, खराब बैठने की मुद्रा और सामाय जीवनशैली की वजह से
पीठ की मांसपेिशया ँअकसर कमजोर हो जाती ह, िजसस ेबैक में दर्द, झुकाव, और खराब पोस्चर
जैसी समयाए ँसामने आती ह। िफटनेस कोच हैली िज़मरमैन ने कुछ ऐस ेसरल लेिकन पभावी िजम एसरसाइज बतायी ह जो
बैक की ताकत बढ़ाने, पोस्टर सुधारने और टोंड बैक फॉर्म पाने म मदद
करगी।

सरल और असरदार िजम एक्सरसाइज

सीटेड रो (Seated Row) – 4×101.
यह कंपाउंड मवूमट िमड-बैक को मजबतू करता है और कंधो ंतथा रीढ़ की िथरता म मदद करता है। हाथ को टॉसो
की ओर खीचंते समय शोडर लेड को एक दूसरे की ओर दबाना चािहए तािक मसस सही स ेएिटव हो।ं

लैट पलुडाउन (Lat Pulldown) – 4×82.
ऊपरी पीठ और लटै मसस को टागट करता है, िजसस ेआपकी पीठ चौड़ी और मजबूत िदखती है। कोिशश
कर िक गित िनयिंत हो और शरीर झकुने न पाए।

िसंगल-आम लैट पलुडाउन – 3×103.
एक-बाज ूवाला यह वेिरएशन मसल इम्बैलेंस को ठीक करता है और आपकी माइडं-मसल कनेशन को
बेहतर बनाता है।

िरवस लाई (Reverse Fly) – 3×124.
यह एसरसाइज ऊपरी बैक और िरयर डेल्ट्स को टागट करती है, जो बेहतर पोचर के िलए बेहद
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ज़री है। हके वेट और धीमी, िनयिंत मवूमट का उपयोग कर।

फेस पुस (Face Pulls) – 3×155.
यह मवू शोल्डर हेल्थ और पोस्टर करेक्शन को सपोट करता है। रसी को चहेरे की ओर
खीचंते समय एबो हाई रखकर पीछे की मसस को एिटव कर।

क्यों हैं ये एक्सरसाइज ज़रूरी?

इन movements स ेन िसफ  आपकी पीठ की मसस का टोन सधुारता है बिक कंधो ंके आगे की तंग मांसपेिशयो ंका
संतलुन भी बनता है, िजसस ेसीधा पोस्चर और कम दर्द िमलता है। िनयिमत अयास स ेबैक का शेप भी
बेहतर होता है, िजसस ेआप ऑवरऑल बॉडी लैंग्वेज और कन्िफ़डेंस म फक  िदखा सकते ह।

 िटप: वज़न चनुते समय हका-मयम रज रख और हर सटे म कंट्रोल्ड फॉर्म पर यान द — इसस ेचोट का
जोिखम कम होगा और पिरणाम बेहतर िमलगे।
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