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  بار این حرکت را  10ثانيه نگه دارید و30به تدریج به مدت

 .انجام دهيد

 

 وضعيت کامل کبری-4

پس از تسلط بر وضعيت نيم کبرا، مي توانيد با رفتن به وضعيت 

 .کشش، سختي کار را افزایش دهيدپيشرفته این 

این تمرین را با دراز کشيدن بر روی شکم شروع کنيد و در 

روی  حالي که لگن خود را در تماس با کف قرار دادید، به آرامي

 .دستان خود فشار آورید

  بار تکرار کنيد10ثانيه نگه داریدو 10این حالت را را برای. 

 ثانيه( این ۲0-30داشتيد، )اگر از انجام این ورزش حس خوبي

 .حالت را بيشتر نگه دارید

 

 کشش گاو گربه-5

این کشش را روی دست و زانو شروع کنيد. وقتي به سقف نگاه 

 .مي کنيد، بگذارید شکم شما به پایين بيفتد

این کار را با بازدم و به آرامي چرخاندن ستون فقرات در حالي  

گردن خود را  آورید و کميکه با دستان خود به زمين فشار مي 

 .خم مي کنيد، دنبال کنيد تا به پاهای خود نگاه کنيد

 .ست ادامه دهيد3-۲تکرار از این کشش را انجام دهيد و  10

 سگ پرنده-6

   

  با دستان خود در زیر شانه ها و زانوهایي که در زیر باسن

 .قرار گرفته اند، روی دست و زانو شروع کنيد

 را بالا بکشيد و به صورت تصویر نگاه دارید. بازوی چپ خود

 در همان زمان، پای راست خود را به سمت عقب بکشيد

 .تا زماني که با پيچ و تاب شما هماهنگ باشد

  ثانيه نگه ۲-3قبل از بازگشت به حالت شروع، این موقعيت را

 .دارید

  با بازوی راست و پای چپ خود را تکرار کنيد. 

   ست انجام دهيد۲-3تکرار و 10ای اینکار را بر.    

 پلانک -7
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 .بر روی شکم خود با ساعد دراز بکشيد

بدن خود را به گونه ای بلند کنيد که آن روی ساعد و انگشتان 

 .پا قرار گيرد

  ست انجام دهيد 3-۲ثانيه نگه دارید، 30تا 10این حرکت را. 

تمرین  اطمينان حاصل کنيد که پشت خود را در طول کل  ** 

 .دصاف نگه دارید تا ستون فقرات در حالت خنثي قرارگير

 ورزش های بيشتر

از این ورزش های کششي برای علت کمر درد و بيرون زدگي 

دیسک کمر استفاده کنيد تا هم درد آن کنترل شود وهم 

عضلات پشتتان تقویت گردند. باید مراقب باشيد که در ورزش 

نتان را تا بيش ازحد راحتيتان کمر، هيچ یک از این تمرینات بد

تحت کشش قرار ندهيد و اگر تمریني باعث ایجاد درد شد انجام 

توصيه های  آن را متوقف کنيد. تمرینات را مطابق

 .فيزیوتراپيست یا پزشکتان انجام دهيد

 )تيلت لگن( :کج کردن لگن 

تيلت لگن، از حرکات تقویت عضلات کمر بوده که عضلات 

بدن  را تقویت ميکند و وضعيت قرارگيریقسمت پایيني پشت 

بخشد. در ابتدا این ورزش دیسک کمر را پنج بار را بهبود مي

ده بار در  تکرار کنيد و به تدریج تعداد دفعات انجام آن را به

 .روز برسانيد

 

 کشش زانو به سينه

کشش زانو به سينه به تقویت عضلات شکمي و عضلات پشتيبان 

ورزش برای کمر  ميکند.روزانه دو تا سه بار ایناطراف کمر کمک 

 .درد را با هر دو پا انجام دهيد

 (3ورزش های دیسک کمر )

 کشش زانو به صورت یک پا

 

 کشش  زانو به صورت دو پا

 

 

 پل زدن

پل زدن، نرمش دیسک کمر برای تقویت عضلات پشت و گردن 

تکرار  باشد. در ابتدا این ورزشهای دیسک کمر را پنج بارمي

 .بار برسانيد۲0کنيد و سپس به تدریج تعداد آن را به 

 

در انجام حرکات کششي روی تنفستان تمرکز کنيد! وقتي یک 

حرکت کششي سخت است، به طور غریزی نفس کشيدنتان تند 

تنفس آرام و عميق، که در یوگا از آن استفاده  ميشود. شيوه

 کنيدميشود به شما کمک ميکند تا بر خودتان تمرکز 

 .و به طورکاملتری کشش را احساس کنيد

حرکتي را بيش از نکته ای که در آخر وجود دارد این است که 

اندازه تکرار نکنيد. وقتي به اندازه کافي قوی شدید، دکترتان به 

روزانه جدیدی را برای انجام  شما کمک خواهد کرد تا برنامه

علائم  حرکات کششي به اجرا درآورید. با قویتر شدن کمر،

 .مي یابند دیسک کمر نيز بهبود


