
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  خود را موظف كنيد سه بار در هفته و هر بار نيم ساعت ورزش كنيد. در پيام قبلي گفته شد 

  .را انجام دهيدحركات سبك كششي براي ورزش مي توانيد در ساعات تعيين شده 

 

 

  شش مي تواند به بهبود انعطاف پذيري كمك كند و در نتيجه، حركت مفاصل را افزايش دهد. ك

 :را داشته باشد فايده هاانعطاف پذيري بهتر، ممكن است اين 

 _بهبود عملكرد در فعاليت هاي فيزيكي 
 _كاهش خطر آسيب 
 _كمك به مفاصل خود تا در محدوده كامل حركت كنند 
 _ ها به طور موثربه كار انداختن ماهيچه 
 _كشش، جريان خون را به ماهيچه افزايش مي دهد.  

  

  مطمئن شويد كه اين كار را به طور ايمن و به طور موثر انجام مي دهيد. يكشش تمرينات انجام قبل از 

  

 .استفاده كنيدتكنيك هاي درست مي توانيد هر زمان و هر جايي انجام دهيد، ولي حتما از كشش را 

  بنابراين موارد زير را رعايت كنيد : ،نادرست، باعث آسيب مي شودكشش به طور  



 با پزشك يا فيزيوتراپيست خود  ، قبل از انجام تمرينات كششياگر يك بيماري مزمن و يا جراحت داريد
 .صحبت كنيد

 قبل از كشش، با	دقيقه، گرم شويد 10تا  5آرام دويدن به مدت و يا  سبك پياده روييك .  
  و در تمرينات زياده روي نكنيد. در يك حركت آرام انجام دهيدكشش را 
  اگر درد داشتيد، يعني .ثانيه استراحت كنيد 30براي حدود بين حركات به طور معمول نفس بكشيد و

   و حركات را متوقف كنيد. شما زياده روي كرده ايد

  

   



  به نمايش گذاشته  براي استفادهكمر و پا)  - دست -مربوط به (گردنحركت كششي نمونه در اين جا چند 

  مي شود:

 چرخاندن گردن به طرفين در حالت نشسته  

تان  ثانيه در اين حالت باقي بمانيد. سپس گردن 60تا  30آرامي به سمت راست بچرخانيد.  ابتدا گردن خود را به 
  .را به سمت چپ بگردانيد و در اين حالت باقي بمانيد

 

 كشش عضله دست 

سمت قفسه سينه وارد كنيد. دست به آرنج دست راست بالاي  با استفاده از دست چپ، فشار كمي به 

بايد در راستاي بدن به سمت چپ كشيده شود. تمامي نكات گفته شده را براي كشش دست و كتف 

 .مخالف نيز رعايت كنيد



 :پيچش و كشش انگشتان

ف بدنتان ركف دست ها رو به پايين و نوك انگشتان به ط بايستيد، هر دو دست را روي ميز خود قرار دهيد،
  .باشند، براي افزايش كشش، به جلو خم شويد، اين كشش را نگه داريد تا زماني كه احساس آرامش كنيد

  

 خم شدن به طرف جلو: 

عضلات همسترينگ منقبض  ، به ويژه پشت ميز و در هنگام كارساعت ها در يك موقعيت نشسته هستيد  اگر
شوند، هرچه عضلات عقب ران سفت تر شوند، بيشتر عضلات پايين كمر را مي كشند، براي جلوگيري از درد  مي

 .پايين كمر ناشي از نشستن، اين حركت اساسي را امتحان كنيد

يا روي ران خود بياوريد، سرتان را  پاهاخم شويد، سينه خود را به سمت و به آرامي به سمت جلو  بلند شويد
نفس  10تا  8براي انجام اين تمرين  .آرام پايين بياوريد و بازوها را رها كنيد و كنارتان آويزان كنيد شل كنيد و

  . بشماريد

  

 كشش عضله پشت پا 



بر روي زمين نشسته و پاي راست خود را در جلوي بدن دراز كنيد. كف پاي چپ را با قسمت بالايي زانوي 
راست تماس دهيد. به سمت جلو خم شده و سعي كنيد با انگشتان دست راست پنجه پاي راست را بگيريد. اين 

در ابتدا براي شما دشوار  شود. اگر انجام اين حركت كشش باعث افزايش انعطاف پذيري عضله همسترينگ مي
  ثانيه در دست بگيريد.  15تا  10است، سعي كنيد ابتدا مچ پا را به مدت 

 .كشش را براي پاي ديگر نيز انجام دهيد

 

  

 با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 ياداره كل تربيت بدن

 


