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  کمردرد یبرا یحرکت اتنیتمر

  یشنهادیپ ناتیتمر

 بالا به سمت پاها و هادسترساندن  وضعیت طاقباز و .1

  طاقباز تیوضع در ران کردن بلند .2

 مچ پا یریپذ رکحت .3

 پا و دست چهار تیوضع در ناتیتمر .4

 واریداستفاده از  یالگوها .5

 وال بنگر .6

 شده به سمت بالا  دهیکش یپاها و هاو رساندن دست وضعیت طاقباز .1

 . (1-11 ریتصو) بالاتنه صاف باشدباشد.  نیزم یبر رو کاملاًپا  کف و هزانوها خم شدو  دهیدراز کشبه پشت 

 

 وضعیت صاف بالاتنه حفظ و طاقباز تیوضع 1-11 تصویر

که  یدر حال ردیبگ قرار نیزم یبالا سانتیمتر 15تا  8که پا  نیتا ا کند بازران را  کی یبه آرام سپس. خم کند درجه 90ران را  هر دو

دو  .دیتکرار کن ابلدر طرف مقرا  حرکت. سپس (2-11 ریتصو) اندشده دوراز بدن درجه  45حدود قرار گرفته و  نیزم یرو صاف هابازو

 . دیبرسانتکرار  15و به  دیده انجام یتکرار 10 یدورهسه  ای

 

 

 

 رانشدن مفصل  بازباگ با  دد نیتمر 2-11 ریتصو

 خم با را دست ید، به آرامیانجام ده یو بدون ناراحت نیتمر یاجرا شکل دادن دست ازرا بدون  یتکرار 10 دورسه  اید دو یتوانب اگر

 .(3-11 ریتصو) دیده حرکت فقرات ستون یراستا حفظ و شانه کردن

 

 

 

 

 سر یبالا یفوقاناندام  رساندن باحرکت دد باگ  4-11 ریتصو                          شانه شدن حرکت دد باگ با خم 3-11 ریتصو
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 .ا حفظ کنیدر تنهبالاصاف  تیوضع نیتمر نیطول ا در

و  دیکنیمخم  درجه 90 تیبه موقع دنیتا رس را رانکه  یدر حال دیکنحفظ  راستون فقرات  یو راستا تیحرکت موقع نیشروع ا یبرا

 .دیتکرار کنرا  حرکت نیا گرید سمت ران. سپس با دیبازگردان هیاول حالت بهسپس 

خم  شانه کهیدرحال دیدهحرکت  نیزمبه سمت  مجزا صورت به را . هر اندامدیکن خمدرجه  90و زانو را تا  ران، نیتمر نیا انجام یبرا

. دیببرسر  یبالا را دستخم کردن شانه،  با سپس نشان داده شده است. 4-11و  3-11 ریکه در تصاو شوندیباز م ران مفاصل؛ شودیم

 .دیو سپس در جهت مخالف تکرار کن دیکن استراحت قهیدق کی. دیکن تکرار بار 10 دور هر دررا  این حرکت

 درستون فقرات را  حال، نیهم در د،یقرار ده و مربوطه مشابه یهاتیموقعرا در  مخالفو ران  دست، دیکنتحمل  یخوببه دیبتوان اگر

 (5-11 ریتصو) دیکنخودش حفظ  یعیطب یراستا

 

 سر یبالا مخالف دست رساندن و ران شدن باز با باگ دد حرکت 5-11 ریتصو

 بالا با همزمان که است صورت نیا به نیتمر نیا دوم مرحله د،یده انجام یناراحت بدون و خوب شکل با را حرکت نیا اگر بتوانید

  .دیده حرکت را مخالف یپا و دست ،هااندام از کی هر بردن

را  حرکات تکرار ای سطوح دینده اجازه ،دیانکرده مشاهده را خوب شکل که یزمان تا کند، حفظ راتمرین  مناسب شکل دیتوانن اگر

 .دیکن تکرار مخالف جهت در سپس و دیکن شروع جهت همان در تکرار 10 تا پنج با .افازیش ندهید

 (زدن پُل) لگن کردن بلندطاقباز و  تیوضع .2

 را بازوها و دیدار نگه نیزم یرو بر صاف صورت به را پاها. دیبکش دراز صاف کاملاً صورت به. است کمر قدرت بهبود یبرا نیتمر نیا

  د،یکن بلند است ممکن که آنجا تا را لگن د،یکن حفظ راستا کی در را یمرکز قسمت .دیکن دور درجه 45 حدود در بدن طرف دو در

 .(6-11)تصویر  دیکن بلند ،مجزا صورت به نه و واحد کی صورت به را کمر و لگن

 

 تالیجسا صفحه در لگن بردن بالا 11-6 ریتصو

 جیتدر به هفته دو یط دارد امکان اگر و دیده انجام دور سه ای دو راحرکت  .دیکن تکرار بار 10 تا پنج را الگو نیا، تحمل اساس بر

 .دیده شیافزا تکرار 20 با دور سه تا را حرکات زانیم
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 پا مچ یریپذ تحرک .3

 انجام سانتیمتری 20 ای 15 جعبه کی یرو بر پا دادن قرار با پا مچ حرکتنشان داده شده است،  7-11 ریکه در تصو طورهمان

 که دارد وجود او لگن اطراف طناب کی کند تصور دیبخواه فرد از. دارد قرار جلو سمت به رو پاو  است شده باز یپشت یپا. شودیم

 .کشدیم جلو سمت به را شیهاران مفاصل

 

 پا مچ حرکت شروع تیوضع 7-11 ریتصو

  (.8-11)تصویر  شود، بلند نیزم از پا پاشنه که یااندازه به نه اما ،دیبه جلو ببر پا یبالا را ییجلو یزانو

 

 فلکشن یدورس حرکت با پا مچ یریپذ حرکت 11-8 ریتصو

که هر دو دست به  یحرکت دهد در حال گریطرف به طرف د کی ازرا  ران مفاصل تواند یم فرد پا، مچ حرکت اثر اصلاح یبرا

 . (11-9 ریتصو) ،است شده دهیکشسمت جلو 

 

 رو به جلو هادست کشش با پا مچ حرکت 9-11 ریتصو

 انجام عقبی ران سمت همان در دست شانه کردن خم با را حرکت نیا ،ران شدن باز و پا مچ شتریب تحرک به یابیدست یبرا

گودی  فرد که یصورت در. کندیمفاصل ران به سمت جلو حرکت م کهیدرحال است سر یبالا کشش کی نیا. (11-10 ریتصو) دهید

 . دیکن اطیاحت دارد، کمر
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 دست کشش و شانه شدن خم با پا مچ حرکت 11-10 ریتصو

 نیا. دهدیم نشان راگرفته است  قرار بالا که ییپا مخالف سمت به هادست طرفه دو رساندن با پا مچ حرکت 11-11 ریتصو

 . داد انجام زین بالایی یپا سمت همان به دست طرفه دو رساندن با توانیم را حرکت

 

  هادست یدوطرفه رساندن با پا مچ حرکت 11-11 ریتصو

 .و از پنجه پا جلوتر نرود ردیهمان پا قرار گ کفش یبندها یبالا جلو یپا یزانو که دیشو مطمئن

 . (12-11)تصویر  داد انجام جلو یپا سمت همان به دست طرفه دو رساندن با توانیم نیهمچن را حرکت نیا

 

 طرف هماندر  هادست دوطرفه رساندن با پا مچ حرکت 12-11 ریتصو

 .داد انجام آن بدون ای هجعب با توانیم را حرکات نیا

  پا و دست چهار حرکت .4

 و شده کنترل طیمح کی در ران مفصل و پشتی فقرات ستون در تحرک به یابیدست پا، و دست چهار نیتمر از یاصل هدف

 .است شده اصلاح
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ران  مفاصل ریز زانوها و هاشانه ریز میمستق صورت به هادست که دیشو مطمئن. دیکن شروع زانوها و هادست یقرار گرفتن رو با

 .کند تحملبه راحتی  را تیموقع نیا دیتوانیم که دیکن حاصل نانیاطم .(11-13 )تصویر دارند، قرار

 

  پا و دست چهار حرکت شروع تیموقع 11-13 ریتصو

  .(11-14 ریتصو) ،بکشد راست دست ریز دررا  چپ کتف ستخوانا و دارد نگه صاف را خود تنه تیوضع

 

 دست کشش با پا و دست چهار حرکت 11-14 ریتصو

 .است بدن مرکز قدرتراست و  شانه ثبات به یابیدست زین و راست، سمت به نهیس قفسه چرخش به یابیدست حرکت نیا هدف

 .دیده انجام شود،یم دهیکش چپ سمت به که راست دست با را حرکت همان

 در را حرکت نیا. (11-15 ریو)تص ،دیده عبور راست سمت ران مفصل ریز از را آن و داده حرکت راست سمت به را چپ یزانو

 .دیکن تکرار مخالف سمت

 

  لگن چرخش با پا و دست چهار حرکت 11-15 ریتصو

 ای نشده تریقو مناطق نیا که یزمان تا دیباش نداشته را فقرات ستون در ثبات حفظ ییتوانا ای و نداشته تحرک ران مفاصل در اگر

 کی هر یبرا تکرار پنج با دیده انجام را نیتمر نیا دیتوان یم اگر. دینکن استفاده پا و دست چهار نیتمر از اندنکرده دایپ یشتریب تحرک

 .دیده شیافزا دور سه یبرا تکرار 20 تا را تعداد و دیکن شروع هااندام از

  واریداستفاده از  یالگوها .5

 فقرات ستون و ران مفاصل پا، مچ و پا یمجموعه کردن متحرک به که هستند یاشده کنترل و منیا تاحرک یوارید یالگوها

 ری)تصو دهد، قرار وارید یرو بر شانه ارتفاع در را هادست و دیستیبا و دیریبگ فاصله وارید از دست کی اندازه به. دنکنیم کمک پشتی

16-11). 



 

6 
 

 

  یوارید یهایالگو شروع تیموقع 11-16 ریتصو

 .باشند 9:00 و 3:00 و 6:00 و 12:00 آن در که دیکن تصور وارید یرو بر را یساعت سپس،

-11)تصویر  ،دیبرسان 12:00 ساعت تیموقع به بالا سمت به را خود دست ،ران مفاصلباز کردن  با ن،یزم یرو هاپاشنه حفظ با

 .بازگردد شروع تیوضع به سپس. (17

 

  12:00 ساعت تیموقع به دست رساندن با یوارید یهاالگو 11-17 ریتصو

 ،دیکنیم حفظ را خود تنه صاف تیوضع که یحال درحرکت اسکات را  است شده داده نشان 11-18 ریتصو در که طور همان بعد،

 .شروع بازگردد تیو به وضع دیبرسان 6:00 ساعت تیموقع به را خود دست  و دیانجام ده

 

  6:00 ساعت تیموقعدست به  رساندن با یوارید یالگوها 11-18 ریتصو

 از حرکت نیا انجام که در است مهم .دیبرسان 3:00 ساعت تیموقع به را خود دست و دیببر راست سمت به را ران مفاصل حالا،

 ستون و هاشانه شود، انجام نییپا به بالا سمت از حرکت اگر. رندیبگ قرار هاپا یراستا در ران مفاصل تا دیکن فکر بالا به نییپا سمت
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 حرکت. کنند جادیا یکمر ای پشتی فقرات ستون در یمشکلات است ممکن و کنندیم حرکت ،یجانب شدن خم سمت به پشتی فقرات

 .شودیم مشاهده 11-19 ریتصو در حیصح

 

 3:00 ساعت تیموقع به دست رساندن با یوارید یالگوها 11-19 ریتصو

 .دیبرسان 9:00 ساعت تیموقع به را چپ دست همزمان و دیکن تکرار چپبه سمت  پا یبالا در ران یراستا همان با را حرکت

. است چپ سمت یهاحرکت یبرا فقط 12 تا 6 ساعت از و راست سمت یهاحرکت یبرا فقط  6 تا 12 ساعت از که دینکن فکر

 . دیبرسان مخالف سمت بهخود را  دست شود،یم دهید 11-20 ریتصو در که طور همان

 

  مخالف طرفبه  دست یجانب رساندن یوارید یهاالگو 11-20 ریتصو

-21 ریتصو) د،یکن اضافه را یعمود یهاهیزاوشتر یب یریبارگ شیافزا یبرا سپس و دیکن شروع شانه ارتفاع از را حرکات نیا انجام

11). 

 

 کمر ارتفاع در 3:00 ساعت تیموقع یوارید یالگوها 11-21 ریتصو
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 ای دو یبرا تکرار 10 تا پنج به را تعداد و دیکن شروع جهت هر در تکرار سه با. دیکن توجه ریتصاو در بازوها و هادست تیموقع به

 .دیده شیافزا دور سه

 وال بنگر .6

 تیفعال طول در فرد که طور همان. شودیم انجام شده کنترل و امن طیمح کی در که است یچرخش اسکات کی اساساًحرکت  نیا

 .(11-22 ریتصو) کندیم برخورد وارید به و شده کینزد ران دهد،یم انجام را کشش ،اسکات

 

 یوارید یهابنگر 11-22ریتصو

 .دیده قرار وارید از با فاصله و پا سمت به را و ستون فقرات ستدیبا صاف ،قرار دارد فرد سمت کی در وارید کهیدرحال

 حاصل نانیاطم. دیده انجام یچرخش اسکات کی ،دیرسانیم گرید سمت به کمر ای نهیس ارتفاع در را دستدو  هر کهیحالدر

 پاآن  شوددچار ناراحتی می وارید به کینزد یزانو از که یصورت در .شوندیم انجام نرا مفاصل و پا مچ و پا مجموعه از حرکت که دیکن

 شود،یم شتریب ران مفاصل تحرک که یزمان. دهد کاهش را مشکل دیبا عمل نیا که بچرخاند داخل سمت به درجه پنج حدود را

 .دیکن تکرار بار 10 تاپنج  را حرکت .دیبرگردان یخنثو  یقبل حالت به را پا تیموقع جیتدر به

 نیا دو مرحله سمت به دیبا شما است، کرده شرفتیپ حرکت یکل شکل دادن رییتغ بدون و یناراحت بدون ای حداقل با فرد اگر

 .دیکن حرکت برنامه

 

 )چاک ولف(عملکردی  تمریناتمبانی  :از کتابرگرفته ب

 دکتر لیلا یوزباشیسرکارخانم  مترجم:علمی و ویراستار 
 


