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  ةار ایً حرکث را اٌسام  03داٌيَ ٌگَ دارید و03ةَ جدریر ةَ ىدت

 .دُيد

 

 وضعيث کاىم کتری-4

پس از جصهط ةر وضعيث ٌيو کترا، ىي جّاٌيد ةا رفحً ةَ وضعيث 

 .کظض، شخحي کار را افزایض دُيد پيظرفحَ ایً

ایً جيریً را ةا دراز کظيدن ةر روی طکو طروع کٍيد و در حاني کَ 

روی دشحان خّد  نگً خّد را در جياس ةا کف كرار دادید، ةَ آراىي

 .فظار آورید

  ةار جکرار کٍيد03داٌيَ ٌگَ داریدو 03ایً حانث را را ةرای. 

 داٌيَ( ایً حانث ۰3-03داطحيد، )اگر از اٌسام ایً ورزش حس خّةي

 .را ةيظحر ٌگَ دارید

 

 کظض گاو گرةَ-5

ایً کظض را روی دشث و زاٌّ طروع کٍيد. وكحي ةَ شلف ٌگاه ىي 

 .کٍيد، ةگذارید طکو طيا ةَ پایيً ةيفحد

ایً کار را ةا ةازدم و ةَ آراىي چرخاٌدن شحّن فلرات در حاني کَ ةا  

گردن خّد را خو ىي  آورید و کييدشحان خّد ةَ زىيً فظار ىي 

 .کٍيد، دٌتال کٍيد جا ةَ پاُای خّد ٌگاه کٍيد

 .شث اداىَ دُيد0-۰جکرار از ایً کظض را اٌسام دُيد و  03

 شگ پرٌده-6

   

  َةا دشحان خّد در زیر طاٌَ ُا و زاٌُّایي کَ در زیر ةاشً كرار گرفح

 .اٌد، روی دشث و زاٌّ طروع کٍيد

 را ةالا ةکظيد و ةَ صّرت جصّیر ٌگاه دارید. در ُيان ةازوی چپ خّد

 زىان، پای راشث خّد را ةَ شيث علب ةکظيد

 .جا زىاٌي کَ ةا پيچ و جاب طيا ُياٍُگ ةاطد

  داٌيَ ٌگَ دارید۰-0كتم از ةازگظث ةَ حانث طروع، ایً ىّكعيث را. 

  ةا ةازوی راشث و پای چپ خّد را جکرار کٍيد. 

   شث اٌسام دُيد۰-0جکرار و 13ای ایٍکار را ةر.    

 پلاٌک -7

 

 .ةر روی طکو خّد ةا شاعد دراز ةکظيد

ةدن خّد را ةَ گٌَّ ای ةهٍد کٍيد کَ آن روی شاعد و اٌگظحان پا كرار 

 .گيرد
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  شث اٌسام دُيد 0-۰داٌيَ ٌگَ دارید، 03جا 03ایً حرکث را. 

جيریً  صاف اظييٍان حاصم کٍيد کَ پظث خّد را در ظّل کم  ** 

 .دٌگَ دارید جا شحّن فلرات در حانث خٍذي كرارگير

 ورزش ُای ةيظحر

از ایً ورزش ُای کظظي ةرای عهث کير درد و ةيرون زدگي دیصک 

کير اشحفاده کٍيد جا ُو درد آن کٍحرل طّد وُو عضلات پظححان 

جلّیث گردٌد. ةاید ىراكب ةاطيد کَ در ورزش کير، ُيچ یک از ایً 

ٌحان را جا ةيض ازحد راححيحان جحث کظض كرار ٌدُيد و جيریٍات ةد

اگر جيریٍي ةاعخ ایساد درد طد اٌسام آن را ىحّكف کٍيد. جيریٍات را 

 .جّصيَ ُای فيزیّجراپيصث یا پزطکحان اٌسام دُيد ىعاةق

 )جيهث نگً( :کر کردن نگً 

جيهث نگً، از حرکات جلّیث عضلات کير ةّده کَ عضلات كصيث 

ةدن را ةِتّد  را جلّیث ىيکٍد و وضعيث كرارگيریپایيٍي پظث 

ةخظد. در اةحدا ایً ورزش دیصک کير را پٍر ةار جکرار کٍيد و ةَ  ىي

 .ده ةار در روز ةرشاٌيد جدریر جعداد دفعات اٌسام آن را ةَ

 

 کظض زاٌّ ةَ شيٍَ

کظض زاٌّ ةَ شيٍَ ةَ جلّیث عضلات طکيي و عضلات پظحيتان اظراف 

ورزش ةرای کير درد را ةا ُر  ىيکٍد.روزاٌَ دو جا شَ ةار ایًکير کيک 

 .دو پا اٌسام دُيد

 (0ورزش ُای دیصک کير )

 کظض زاٌّ ةَ صّرت یک پا

 

 کظض  زاٌّ ةَ صّرت دو پا

 

 

 پم زدن

پم زدن، ٌرىض دیصک کير ةرای جلّیث عضلات پظث و گردن 

جکرار کٍيد و  ةاطد. در اةحدا ایً ورزطِای دیصک کير را پٍر ةار ىي

 .ةار ةرشاٌيد۰3شپس ةَ جدریر جعداد آن را ةَ 

 

در اٌسام حرکات کظظي روی جٍفصحان جيرکز کٍيد! وكحي یک حرکث 

 کظظي شخث اشث، ةَ ظّر غریزی ٌفس کظيدٌحان جٍد ىيظّد. طيّه

جٍفس آرام و عييق، کَ در یّگا از آن اشحفاده ىيظّد ةَ طيا کيک 

 کٍيدىيکٍد جا ةر خّدجان جيرکز 

 .و ةَ ظّرکاىهحری کظض را احصاس کٍيد

حرکحي را ةيض از اٌدازه ٌکحَ ای کَ در آخر وزّد دارد ایً اشث کَ 

جکرار ٌکٍيد. وكحي ةَ اٌدازه کافي كّی طدید، دکحرجان ةَ طيا کيک 

روزاٌَ زدیدی را ةرای اٌسام حرکات کظظي ةَ  خّاُد کرد جا ةرٌاىَ

 .ىي یاةٍد علائو دیصک کير ٌيز ةِتّد ازرا درآورید. ةا كّیحر طدن کير،


