
   

 :زانو بالا15تمرین 
موقعیت شروع:با شکم روی یک زیرانداز دراز بکشید و وزن خود 

 را روی بازوهای خود بیاندازید
حرکت:کف دستها روی زمین و هم سطح شانه ها باشد با 

ه خود را از سطح زمین بلند فشار روی دست ها،ران و تن
کنید،بطوریکه آرنجها صاف شوند،زانوهای شما باید خم شده و 
پاها روی زمین باشند،کمر خود را صاف نگه دارید و اجازه 
ندهید شکم شما قوس کند، به آهستگی آرنجها را خم و تنه و 
ران خود را به سطح زمین نزدیک کنید ، مجددا روی زمین فشار 

نجهای خود را صاف کنید،در طول انجام حرکت درد بیاورید و آر
 نداشته باشید

 

 :هل به بالا16تمرین
موقعیت شروع:روی شکم دراز بکشید ،کف دست خود را در 

 امتدادد شانه ها روی زمین بگذارید
حرکت:انگشتان پای خود را طوری قرار دهید که وزن بددن شدما 

ی دسدتها،تنه بین دستها و پاها تقسیم شده باشد، با فشار رو
 و زانوهای خود را از زمین بلند کنید ،کمر خود را صداف نگهداریدد

آرنجهدا رو خدم و اجازه ندهید شدکم شدما قدوس داشدته باشدد 
،تا ارتفاع بدن کم شود و سپس با صاف کدردن دسدتها،بدن کنید

خود را به عقد  هدد دهیدد،در طدول انجدام حرکدت درد نداشدته 
 باشید

 

 :چرخش تنه17تمرین
 ت شروع:حالت چهار دست و پاموقعی
های خود را به داخد بددن و بده طدرف زاندوی ت:یکی از دسحرکت

ثانیه نگهداریدد بده آرامدی بده موقعیدت  10مخالف ببرید،به مدت 
شروع برگردید این کار را با دست دیگر تکرار کنیدد،در حدالی کده 
انه وزن بدن روی هر دو دست قرار دارد،یک زانو را به سدمت شد

ثانیدده نگهداریددد بدده موقعیددت شددروع  10ریددد بدده مدددت مخددالف بب

برگردید و این کار را با پای دیگر تکرار کنید در طول انجدام حرکدت 
 درد نداشته باشید

 

 : کشش کامل پشت18تمرین
موقعیت شروع:روی یک صندلی بشنید و کف پاها را روی زمدین 
قرار دهید شانه ها را شد و سدر خدود را هدم تدراز نگهداریددوزن 

 ما باید به طور مساوی بین پاها و باسن توزیع شودش
قسمت فوقدانی کمدر  را شد و رو به جلو خم کنیدحرکت:گردن 

را به آرامی به جلو خم کنید اجازه دهید کف دستان شما زمدین 
ثانیه نگهدارید به آرامی راست شدوید  10را لمس کنند به مدت 

ند به که حرکت میکبه طوری که سر شما آخرین بخشی باشد 
 موقعیت شروع برگردید در طول انجام حرکت درد نداشته باشید
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 :کشش در حالت دمر10تمرین
موقعیت شروع:با شکم روی یک زیر انداز داراز بکشید و وزن خود 

 را روی بازوها بیاندازید
حرکت:روی شکم دراز بکشید و بالا تنه خود را توسط دستها بالا 

ثانیه نگهدارید ،اطمینان حاصد کنید 10بیاورید این حالت را برای
ناحیه کمر شما کاملا در حالت آرامش قرار دارد در طول انجام که 

 حرکت درد نداشته باشید
 

 :فشار به بالا11تمرین
موقعیت شروع:با شکم روی یک زیر انداز دراز بکشید و وزن خود 

 را روی بازوها بیاندازید
حرکت:کف دستها روی زمین و در امتداد شانه ها قرار گرفته 

بازوان خود ،بالا تنه را از روی زمین بلند  نباشد و با عمود کرد
بالا تنه قوس کند،  کنید لگن شما روی زمین باشد ،اجازه دهید

ثانیه نگهدارید. به موقعیت شروع برگردید و  10این حالت را در 
 این عمد را تکرار کنید در طوال انجام حرکت درد نداشته باشید.

 

 :کشش پشت12تمرین
 زمین دراز بکشید موقعیت شروع:با شکم روی 

حرکت:دستها را در طرفین خود قرار دهید بطوریکه به پاهایتان 
چسبیده باشد.سر و شانه ها را به اندازه ای بالا بیاورید،که در 

ثانیه نگهدارید،سر و 10حد امکان راحت باشید این حرکت را 
شانه ها را پایین بیاورید عضلات شانه ها را تحت کشش قرار 

 انجام حرکت درد نداشته باشیدندهید،در طول 
 

 :بلند کردن بازو13تمرین

شکم روی یک زیرانداز دراز بکشید دستان خود را مقابد  باموقعیت شروع:
 (Vسر بیاورید و به طرفین باز کنید)مانند حرف وی انگلیسی

حرکت:یک بازوی خود را بالا ببرید،به طوری که به نقطه ای رو به بالا 
ازوی مخالف را در حالت آرامش نگهدارید،به اشاره کند،ران ها و ب

آهستگی بازوی خود را پایین بیاورید و سپس بازوی دیگر را به شیوه 
 مشابه بالا ببرید، در طول انجام حرکت درد نداشته باشید

 

 (2) سرینی:کشش 14تمرین

با شکم روی یک زیرانداز دراز بکشید و وزن خود را موقعیت شروع:
 دازیدروی بازوهای خو بیان

درجه به سمت بالا خم کنید بطوریکه  90حرکت:یکی از زانوها را 
سانتی  15کف پای شما رو به بالا قرار بگیرد،زانوی خود را حدود 

شما از روی زمین بلند نشود لگن متر از زمین بلند کنید،استخوان 
،ران خود را به آرامی به موقعیت شروع پایین بیاورید،در طول 

 نداشته باشیدانجام حرکت درد 
 
 

 
 

 :کشش بالای کمر19تمرین
موقعیت شروع: روی صندلی پشت به دیوار به طوری که پشت 

 شما به دیوار چسبیده است ،بنشنید
حرکت:دست های خود را بالا بکشید ،سر و پشت خود را به 

ثانیه نگهدارید توجه کنید که شانه  10دیوار تکیه دهید به مدت 
شت شما صاف شده اند ،دیوار را ها بتوانند در حالی که پ
ثانیه نگهدارید ،دست های خود را  10لمس کنند ،به مدت 

 موقعیت شروعایین بیاورید، در طول انجام حرکت درد نداشته باشید.به

 

 :خم به بغل20تمرین
موقعیدددت شروع:صددداف بیاسدددتید و دسدددتها را در طدددرفین خدددود 

 نگهدارید و پاها را به عرض شانه باز کنید
نه خود را بده یدک طدرف خدم کنیدد بدا حرکدت شدانه بده حرکت:ت

سمت پایین ،دست بیرونی خود را بالا ببرید چند ثانیه نگهداریدد 
به آهستگی راست شوید این عمد را با طرف دیگدر تکدرار کنیدد 

 در طول انجام حرکت درد نداشته باشید
 

 : خم به عقب21تمرین
ه باز موقعیت شروع:صاف بایستید و پاها را به عرض شان

کنید،زانوها را در حد امکان راست نگهدارید،دستان خود را 
 محکم به ناحیه کمر بگذارید

حرکت: کمر خود را به پشت خم کنید و تا حد امکان زانوها 
ثانیه نگهدارید به آرامی  10صاف باشند ، این حالت را به مدت 

به موقعیت شروع برگردید در طول انجام حرکت درد نداشته 
 باشید

 : کشش سینه22تمرین
موقعیت شروع:در مقابد گوشه ی دیوار بایستید،دستهای را 

 روی دیوار قرار دهید
بدن و ساق پاها را راست حرکت: به سمت گوشه خم شوید،

 10نکنید به مدت  نگهدارید و پاشنه خود را از کف زمین بلند

ثانیه نگهدارید به موقعیت شروع برگردید،این عمد را تکرار 
به تدریج فاصله خود را از دیوار افزایش دهید در طول کنید، 

 انجام حرکت درد نداشته باشید
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 بسمه تعالی                                        

 

 دیسک کمر و سیاتیک    
 

 نرمش های متناسب با دیسک کمر و سیاتیک    

 (2)شماره                               
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