
 

 حرکات گرم کننده

 

ایه حزکبت بزای آمبدٌ سبسی بذن 

جُت اوجبم تمزیىُبی یًگب می 

ببضذ ي معمًلاً قبل ضزيع یًگب ایه 

 .حزکبت را اوجبم می دَىذ

 

  

 ایستاده حرکات

 

یکسزی اس حزکبت در یًگب بصًرت 

ایستبدٌ اوجبم می ضًد, در ایه 

قسمت بب آن حزکبت یًگب آضىب می 

 .ضًیم

 

 نشسته حرکات

 

اس حزکبت یًگب را می تًان بعضی 

بصًرت وطستٍ اوجبم داد. در ایه 

قسمت بب حزکبت وطستٍ آضىب می 

 .ضًیم

 

 چرخشی حرکات

 

گذضتٍ اس کططی کٍ حزکبت 

چزخطی بز کمز ایجبد می کىىذ، 

ایه حزکبت ارگبوُبی ضکمی را 

دادٌ ي سیستم گًارضی را مبسبژ 

تقًیت می کىىذ.بب ایه حزکبت 

 .آضىب می ضًیم

 

   حرکات خوابیده به پشت

 

بزای اوجبم ایه حزکت در ابتذا ببیذ 

مطمئه ضًیذ کٍ َمٍ بذوتبن ريی 

سمیه قزار دارد ي گزدن ي ضبوٍ 

آرامص کبمل َستىذ. ایه َبیتبن در 

 .حزکت را بب َم مطبَذٌ می ومبییم

 

   پشت به خم حرکات

 

ایه حزکبت ستًن مُزٌ َب را 

اوعطبف پذیز کزدٌ ي ببسيَب، پبَب ي 

مبَیچٍ َبی ضکمی را قًی 

کىىذ. ایه حزکبت بزای افزادی  می

مطکلات جذی در گزدن ي کمز کٍ 

 .ببضذ داروذ بٍ َیچ يجٍ مىبسب ومی

 

  

 کمر حرکات

 

ایه يضعیت یًگب ، اوعطبف پذیزی 

ستًن فقزات را تقًیت می کىذ ي 

بٍ مبَیچٍ َبی ببسيَب ي کمز ویزي 

می بخطذ.َمچىیه ایه حزکت 

 .... قبعذگیُبی وبمىظم يبزای 

 

  

 حرکات یوگا گردن

 

اوجبم حزکت مبَی، سفتی گزدن ي 

بزد ي  َبی ضبوٍ را اس بیه می مبَیچٍ

اوعطبف پذیزی ستًن فقزات را سیبد 

کىذ. بب َم بٍ آمًسش ایه حزکت  می

 .کىیم وگبٌ می

 

  

 حرکات زانو

 

يضعیتُبیی کٍ بزای بُبًدی ،قًیتز 

ضذن ، اوعطبف پذیزتز ضذن ساوً ي 

کبَص احتمبل آسیب 

 کىىذ می کمک دیذگی

 

http://varzeshkar.akairan.com/sport/garm/
http://varzeshkar.akairan.com/sport/garm/
http://varzeshkar.akairan.com/sport/istadeh
http://varzeshkar.akairan.com/sport/neshasteh
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http://varzeshkar.akairan.com/sport/khabideh
http://varzeshkar.akairan.com/sport/kham
http://varzeshkar.akairan.com/sport/kamar
http://varzeshkar.akairan.com/sport/gardan
http://varzeshkar.akairan.com/sport/gardan
http://varzeshkar.akairan.com/sport/zanoo
http://varzeshkar.akairan.com/sport/zanoo


 


