
 

 :ورزش پل

کف  کنید.  خم  را  خود  زانوهای  بکشید.  دراز  پشت  به 

پاهایتان روی زمین باشد. شانه ها و سر، باید آزادانه روی 

کنید.   را سفت  باسن خود  و  باشد. عضلات شکم  زمین 

سپس باسن خود را از زمین بلند کنید و بالا ببرید. در  

این حالت بمانید و سه بار تنفس عمیق انجام دهید. بعد 

بار این تمرین را تکرار 5ردید. هر روز  گاولیه بر  به حالات

 . بار در روز برسانید  ۳۰کنید و به تدریج تا  

 

 

 :فشردن شانه ها

بر روی یک صندلی صاف بنشینید و هر دو شانه  

دهید عقب  به سمت  هم  با  همین  5 .را  به  ثانیه 

 .حالت بمانید و سپس شل کنید

تا   را  تمرین  انجام  5این  روز  در  بار  دو  و  مرتبه 

 . دهید
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 :مددجوی گرامی 

های مفید جهت    این مطالب به منظور آشنایی با ورزش

با   ت. امید اس  تو شانه تهیه شده اس  تکاهش درد پش

خوبی  به  را  خود  درمان  دوره  باشید  قادر  آن  مطالعه 

 .نمایید  تمدیری

 :کشیدن زانو به طرف سینه

کنید. کف  را خم  زانوهای خود  بکشید.  دراز  به پشت 

 .پاهایتان روی زمین باشد

ید و ربا استفاده از دو دست، یکی از زانوهای خود را بگی

بیاورید سینه  طرف  حالت    ۳۰تا    ۱5به  همین  در  ثانیه 

 .ردیدگبمانید. سپس به حالت اولیه بر 

با زانوی دیگر همین حرکت را انجام دهید. بعد به حالت 

بر طرف گاولیه  به  را  خود  زانوی  دو  هر  بار،  این  ردید. 

مرتبه تکرار کنید.   ۳تا    2سینه بکشید. هر حرکت را  

 .و شب، این حرکت را انجام دهید  حصب

 

 :چرخش پشت

کف  کنید.  خم  را  خود  زانوهای  بکشید.  دراز  پشت  به 

 .پاهایتان روی زمین باشد. شانه ها باید ثابت باشند

به یک طرف بچرخانید را   ۱۰تا    5  زانوهای خمیده خود 

ردید گثانیه در همان حالت بمانید. سپس به حالت اولیه بر

 .و همان حرکت را در طرف دیگر بدن تکرار کنید

و شب، این   حمرتبه تکرار کنید. صب  ۳تا    2هر حرکت را  

 .حرکت را انجام دهید

 

 :انعطاف پشت

کف  کنید.  خم  را  خود  زانوهای  بکشید.  دراز  پشت  به 

پاهایتان روی زمین باشد. کمر خود را قوس دهید و کمی 

 .به بالا بکشید

را صاف 5 تان  بعد، پشت  بمانید.  حالت  همین  در  ثانیه 

بکشید داخل  به  را  شکمتان  و  همین 5 .کنید  به  ثانیه 

بار این حرکت را تکرار کنید و به 5حالت بمانید. هر روز 

 .بار در روز برسانید  ۳۰تدریج تا  
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