
 

 خطلزسا  ٍعَاهل   تيواريْا تار هلي هطالعات پايِ تز  

 – اسللتللاي اخلللات ت 4002 درسللا  ايللزاى در

ِ  در عضتًي  كلار  اس ًاضلي  تيواريْلا   دٍم رتثل

 .است ضذُ ضٌاخلاِ

 كمرتان بٍ كمك براي َائي تمريه
 تقَيلت  تزا  لغشًذُ ٍ صاف ديَار يك اس اسلافادُ

   ، تايسلايذ ديَار تِ پطت عضتتلااى

ِ  ، ضلَد  تلاس  ضاًِ عزض اًذاسُ تِ پاّا  خلن  تَسليل

 ، تلغشيلذ  پلاييي  تِ درجِ 00 ساٍيِ تا ساًَّا كزدى

 را عو  ايي.  تزگزديذ تا  تِ ٍ تطواريذ 5 تاضوارُ

 كٌيذ تتزار تار 5

 
 عضلات كردن قًي براي پاَا كشيدن بالا

 لگه ي پشت
 را پاّلا  اس يتلي  عضلِ.تتطيذ دراس ضتولااى رٍ 

ُ  تا كٌيذ تلٌذ سهيي اس آًزا ٍ كزدُ هحتن  00 ضلوار

 ايلي .  تگذاريلذ  سهيي سپس ٍ داضلاِ ًگاُ تا  آًزا

 ايلي . دّيلذ  اًجام ّن ديگز پا  تزا  عيٌاً را كار

 كار ايي اگز. كٌيذ تتزار تار 5 پا ّز تزا  را توزيي

ُ  تطلَر   را دٍم پا  است هطت  ضوا تزا   خويلذ

 تگذاريذ سهيي رٍ 

 

 

 
 عضلات كردن قًي براي پاَا كشيدن بالا

 لگه ي پشت
 تلا   هسللاقين  را پاّلا  اس يتلي  ، تخَاتيذ پطت تِ 

 ّلن  ديگلز  پلا   تزا  آًزا.  تطواريذ 00 تا ٍ تتطيذ

  دّيذ اًجام عيٌاً

 كار ايي اگز.  دّيذ اًجام تار 5 پا ّز تا را توزيي ايي

 رٍ  خويذُ تطَر را دٍم پا  است هطت  ضوا تزا 

 تگذاريذ سهيي

 
 صىدلي ريي حاليكٍ در پاَا آيردن بالا

 ... ايد وشستٍ
 يلك  در راسلت  ٍ كطيذُ پاّا ، تٌطيٌيذ هسلاقين 

 .تاضٌذ راسلاا

ِ . تتطيذ تا  تٌِ هياى ًاحيِ اس را پا يك  آراهلي  تل

 اًجلام  ديگزّن پا  تزا  آًزا. تزگزداًيذ سهيي رٍ 

 تتزاركٌيذ تار 5 پا ّز تا را توزيي دّيذ.ايي
 

 

 

 

 

 
 پشت بٍ خًابيدٌ

 را پاّلا  كف ، كزدُ خن را ساًَّا ، تخَاتيذ پطت تِ 

 . دّيذ قزار سهيي سطح رٍ 

 .تثزيذ تا  سيٌِ سوت تِ را ساًَّا

ِ  را آًْلا  ٍ دادُ قلزار  ساًَّلا  سيز را دسلاْا  تلا   تل

 تتطيذ

. ًگاّذاريلذ  خلن  را ساًَّا.  ًتٌيذ تلٌذ را سزتاى   

 در تلار  چٌلذ  ٍ دفعِ ّز در تتزار 5 تا را توزيي ايي

 . كٌيذ آغاس رٍس
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 شكم بٍ خًابيدٌ

 عولَد  ّا ضاًِ سيز را دسلاْا ، تتطيذ دراس تِ ضتن 

 .ًوَدُ

 هوتلي  حذ تا.   ًواييذ راست ٍ خن اسآرًج را دسلاْا

 . ًگاّذاريذ تا  را خَد تٌِ ًين

 ايلي .  كٌيلذ  ثاتلت  سهليي  سطح رٍ  را پاّا ٍ لگي

 . كٌيذ تتزار رٍس در دفعِ چٌذيي ٍ تار 00 را توزيي

 
 ايستادٌ

 را دسلللاْا -.   تايسلللايذ ّللن اس جللذا پاّللا  تللا

 هسلللاقين را ساًَّللا -. دّيللذ قللزار كوللز پطللت

ِ  هوتلي  حلذ  تلا  را تا يي تٌِ ًين  ، ًگاّذاضلاِ  تل

 ثاًيللِ 4 تللا 0 هللذت تللِ ، كللزدُ خللن عقللة

 كٌيذ تتزار را توزيي ايي - . ًگاّذاريذ

 

 

 تمريه ي يرزش
 ٍرسش تا كوزتاى هطتتت رساًذى حذاق  تِ تزا 

 ٍ لگي ، كوز عضتت ساخلاي قَ  جْت  ، توزيي ٍ

  تا  آًزا  ٍرسضي تزًاهِ  گًَِ ّز آغاس اس  قث  راى

 كٌيذ چك پشضتلااى

 : عضلاوي – اسكلتي اختلالات از پيشگيري
 : ضزٍريست كار اًجام در سيز آهَسضي ًتات رعايت

 خلَددار   ٍتٌلذ  ٍخطلي  ًاگْاًي حزكلاْا  اًجام اس 

 .ًواييذ

 پزّيشكٌيذ طَ ًي هذت تِ ٍضعيت يك حفظ اس. 

 ًادرسلت  ّلا   درٍضعيت فقزات سلاَى اسًگْذاضلاي 

 .تپزّيشيذ

 آًْلا  ٍحول   سٌگيي اجسام استلٌذكزدى  ِ  تٌْلايي  تل

 .ًواييذ خَددار 

 تقَيت را تٌِ عضتت هٌاسة ٍرسضي حزكات اًجام تا 

 .ًواييذ

 تپزّيشيذ هَرد تي ًٍگزاًيْا  اضطزاب اس. 

 تاضيذ تٌِ ٍضعيت هزاقة راًٌذگي درٌّگام. 

 چْلار  رٍ  را پاّا اس يتي هذت دراس ّا  درايسلاادى 

 .كٌيذ عَض را آًْا جا  سپس دادُ قزار ا  پايِ

 ٍراحت هٌاسة كفطْا  اس رفلاي ٍراُ ايسلاادى ٌّگام 

 .كٌيذ اسلافادُ

 كٌيذ اسلافادُ خَد هٌاسة ٍٍساي  هيشٍصٌذلي اس. 

 خلَد  قذ تا هٌاسة تايذ را كار سطَح كاركزدى ٌّگام 

 .كٌيذ تٌظين

 ًشديلك  خلَد  تذى تِ را جسن اضيا كزدى تلٌذ ٌّگام 

 . كٌيذ
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