
  بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي روح و جسم است

 :كمر درد ورزشي تمرينات

 تمرينات را به طور منظم و مداوم انجام دهيد .1

 .ثانيه براي استراحت در نظر بگيريد 15بين هر تمرين  .2

 .دهيد انجام ثانيه 15 مدت	مرتبه به 4بار در روز هر بار  3تمرينات را  .3

 .انجام دهيدتمرينات را به صورت دو طرفه و قرينه  .4

 .ترتيب انجام تمرينات توسط درمانگر براي هر روز مشخص خواهد شد .5

 .آب گرم قرار دهيد در بخش انتهايي كمر كيسهدقيقه  5در ابتدا به شكم خوابيده و به مدت  .6

 .موارد فوق را حتماً انجام دهيد ورزش كمر دردقبل از شروع  .7

  .با پزشك خود مشورت نماييد مناسب ورزش كمرتمرينات ورزشي براي هر فرد اختصاصي بوده و حتما جهت انجام  .8

 ثانيه	15تا  4درجه خم شده سعي كنيد كمر را به زمين چسبانده و  90زانوهايتان مطابق شكل در وضعيت طاقباز در حاليكه  .1
 .دهيد انجام	روز در بار3 روزي را كار اين دهيد فشار

 

در حالي كه طاقبازخوابيده ايد يك پا صاف و پاي ديگر را خم كرده و با دو دست پاي خم شده را به سمت شكم و قفسه سينه . 2
اين وضعيت بمانيد و سپس به آرامي به وضعيت اول برگرديد يعني دو پا را صاف كنيد.  در ثانيه		15تا  4به مدت آورده و مي كشيم 

نوبت انجام  3اين تمرين را مي توانيد در وضعيتي كه پاي مقابل از تحت آويزان است انجام دهيد اين كار را براي هر دو پا روزي 
 .دهيد

   

 

ايد هر دو زانو را با دستهايتان بگيريد و سپس بدون اينكه سر را بالا بياوريد زانوها را بسمت شكم  در حاليكه طاقباز خوابيده. 3
 .دهيد انجام بار 3ي نوبت هر		بار در روز 3ثانيه نگه داريد اين كار را روزي  90كشيده و 



 

مي دهيد سپس لگن را از روي تخت تا جايي كه در وضعيت طاقباز خوابيده زانوها را كمي خم كنيد و دست ها را كنار بدن قرار . 4
درد ايجاد نشود بلند مي كنيد. و باسن را منقبض كرده و آن را از روي زمين بلند كنيد به نحوي كه شانه ها، باسن و زانو در امتداد 

 .هم باشد

 3لت اوليه برگرديد اين كار را روزي ثانيه در اين وضعيت بمانيد و به آرامي لگن را به طرف پايين مياوريد و به حا 15تا  4سپس 
  .دهيد انجام		بار در روز

 

به پشت بخوابيد يك زانو را كمي خم كنيد مچ پاي مقابل را روي ران زانوي خم شده قرار مي دهيد سپس پاي زيري را بالا  . 5
وانيد پاي زير را بيشتر به سمت آورده و به سمت شكم خم كنيد تا احساس كشش در ناحيه باسن اتفاق بيفتد با كمك دستها مي ت

  .ثانيه انجام دهيد 15تا  4بار در روز هر بار  3شكم و قفسه سينه كشيده تا كشش بيشتري اعمال شود.اين تمرين را 

 

 ثانيه	15تا  4در وضعيت چهار دست و پا روي زمين قرار گرفته ابتدا قوس كمر را زياد كرده و پشت خود را كامل خميده كنيد  . 6
كار را روزي  اين بمانيد وضعيت اين در ثانيه		15تا  4قوس كمر گودي كمر را بيشتر كنيد و  كاهش با سپس بمانيد وضعيت اين در
 .بار در روز تكرار كنيد 3



 

در حالي كه زانوها خم شده به پشت بخوابيد زانوها را به سمت راست چرخانده و به سمت چپ نگاه كنيد در اين وضعيت به  . 7
 انجام روز در بار 3	سمت چپ بچرخانيد و به سمت راست نگاه كنيد اين حركت را  به را زانوها سپس و بمانيد ثانيه	15تا  4 مدت
 .دهيد

 اين. داريد نگه ثانيه	 15تا  4به پشت روي زمين بخوابيد و زانو ها را خم كنيد. سر، گردن و شانه ها را از زمين بلند كرده و   .8 
 .كنيد تكرار	بار در روز 	3تمرين را 

 

به حالت سجده روي زمين يا تختخواب برويد. باسن در تمام طول نرمش بايد روي پاشنه ها قرار داشته باشد. سر، گردن  .9
 را حالت اين		ثانيه 15تا  4و شانه ها را بطرف زمين آورده، دستها را تا حد امكان به جلو دراز كنيد، نفس طبيعي بكشيد.

 .انجام دهيد روز در بار 3 را تمرين ناي.داريد نگه

 

  با آرزوي سلامتي و تندرستي همكاران ارجمند.

 اداره كل تربيت بدني


