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هٌعطف تز تاضیذتوزيي كططي را تايذ تا حذي اًجام دّیذ كِ تِ تذًتاى فطار تیص اس حذي ٍارد ًطَد. اگز دچار هطکلات 

 .كوز، هفاصل يا سايز هطکلات تْذاضتي ّستیذ، قثل اس اًجام ايي توزيٌات حتوا تا پشضکتاى هطَرت كٌیذ

 :ى تِ ضکن رٍي آرًج ّادراس كطیذ.1

در حالي كِ پاّايتاى كٌار ّن قزار دارد، رٍي ضکن دراس تکطیذ. تذًتاى را رٍي آرًج ّايتاى كِ تِ طَر هستقین سيز ضاًِ 

ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ.  03تا  03ّايتاى قزار دارد، تکیِ دّیذ. كوز ٍ ضکوتاى را در حالت ضل رٍي سهیي قزار دّیذ. تزاي 

 .ت عضلات پطت را تقَيت هي كٌذ ٍ قَس طثیعي كوز را حفظ هي كٌذايي حزك

 :چزخص كوز در حال دراسكطیذُ تِ پطت.2

تِ پطت دراس تکطیذ در حالي كِ ساًَّايتاى خن ضذُ است. ساًَّايتاى را كٌار ّن ًگِ داريذ ٍ ضاًِ ّايتاى را رٍي سهیي تکیِ 

ثاًیِ در ايي حالت  03تا  03ي كِ در كوز يا لگٌتاى احساس كطص كٌیذ. دّیذ. ساًَّايتاى را تِ يک طزف تچزخاًیذ تا سهاً

 .تواًیذ

 :حزكت ساًَّا تِ سوت قفسِ سیٌِ.3

رٍي پطتتاى دراس تکطیذ. ساًَّايتاى را خن كٌیذ ٍ پاّا را اس رٍي سهیي تلٌذ كٌیذ. ساًَّايتاى را تا دست ّايتاى قلاب كٌیذ ٍ 

 .تار تکزار كٌیذ 5تا  0ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ. ايي حزكت را  03تکطیذ. تزاي  ساًَّايتاى را تِ سوت قفسِ سیٌْتاى

 :حزكت گزتِ ٍ ضتز.4

سپس  .رٍي دست ّا ٍ ساًَّايتاى رٍي سهیي تکیِ كٌیذ. كوزتاى را تا اًقثاض عضلات ضکن ٍ ثاتت ًگِ داضتي لگي تچزخاًیذ

اريذ كوزتاى تِ سوت سهیي پايیي تیايذ ٍ قَس تزدارد. تزاي هذت در حالي كِ قفسِ سیٌْتاى را تِ سوت تالا هي تزيذ، تگذ

 .تار تکزار كٌیذ 5تا  0ايي حزكت را  .كَتاّي در ايي حالت تواًیذ

 :خن كزدى جاًثي گزدى.5

اي سزتاى را تِ آراهي تِ سوت ضاًِ خن كٌیذ ٍ ضاًْتاى را ثاتت ًگِ داريذ ٍ صَرتتاى را تِ طَر هستقین تِ جلَ ًگِ داريذ. تز

 5ثاًیِ آى را ًگِ داريذ. ايي حزكت را تزاي  5ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ، تعذ سزتاى را تِ سوت ضاًِ ديگز خن كٌیذ ٍ تزاي  5

 .تار در ّز طزف تکزار كٌیذ

 :چزخص ضاًِ.6

ْا را در پطتتاى تِ تا حزكتي هلاين ٍ هذاٍم ضاًِ ّايتاى را تچزخاًیذ. ضاًِ ّايتاى را تِ سوت گَش ّايتاى تالا تیاٍريذ. آً

تار تکزار  03سوت ّن تکطیذ. آًْا را تِ ٍضعیت استزاحت پايیي تیاٍريذ، ٍ تعذ آًْا را در جلَ ّن تچزخاًیذ. ايي حزكت را 

 .كٌیذ

 :خن كزدى هچ.7

د. هچ تاسٍي راستتاى را جلَي تذًتاى تاس كٌیذ تِ طَري كِ كف دست رٍ تِ پايیي تاضذ ٍ آرًج در حالت هستقین قزار تگیز



دستتاى را خن كٌیذ تا ًَک اًگطتاى دستتاى رٍ تِ سهیي قزار گیزد. تا استفادُ اس دست چپ پطت دست راست را تِ آراهي تِ 

 .تار تا ّز دست تکزار كٌیذ 5تا  0ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ. ايي حزكت را  03سوت عقة تکطیذ. تزاي 

 :تاس كزدى هچ.8

اس كٌیذ تِ طَري كِ كف دستتاى رٍ تِ تالا تاضذ ٍ آرًجتاى تِ طَر هستقین قزار داضتِ تاضذ. تاسٍي راستتاى را جلَي تذًتاى ت

هچتاى را خن كٌیذ تا ًَک اًگطتاًتاى تِ سوت سهیي قزار تگیزد. تا استفادُ اس دست چپ، پطت دست راست را تِ آراهي تِ 

 .تار تا ّز دست تکزار كٌیذ 5تا  0ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ. ايي حزكت را  03سوت عقة تکطیذ. تزاي 

 :كطص عضلِ سز پطت تاسٍ.9

دست راستتاى را پطت سزتاى قزار دّیذ، تِ طَري كِ كف دستتاى رٍي سزتاى قزار داضتِ تاضذ. تا دست چپتاى آرًج دست 

ثاًیِ در ايي  03تکطیذ تا ٌّگاهي كِ پطت تاسٍي راستتاى احساس كطص كٌیذ. تزاي راست را تگیزيذ ٍ آى را تِ سوت پايیي 

 .تار تا ّز تاسٍ تکزار كٌیذ 5تا  0حالت تواًیذ. ايي حزكت را تزاي 

 :كطص عضلِ پکتَرال )عضلِ جلَي سیٌِ( تا يک تاسٍ.10

تِ ديَار ّستیذ، دست راستتاى را اس كٌار تذى تا  در هقاتل يک ساختار ثاتت هاًٌذ يک ديَار يا درخت تايستیذ. در حالي كِ رٍ

سطح قفسِ سیٌِ تالا تیاٍريذ تِ طَري كِ كف دستتاى رٍي ديَار قزار گیزد. تذًتاى را تِ سوت چپ تچزخاًیذ تا اس ديَار ٍ 

ت تواًیذ. ثاًیِ در ايي حال 03تاسٍي تاسضذّتاى فاصلِ تگیزد، تا حذي كِ جلَي قفسِ سیٌْتاى احساس كطص كٌیذ. تزاي 

 .تار تکزار كٌیذ 5تا  3ايي حزكت را تا ّز تاسٍ 

كطص عضلِ پیزيفَرم )عضلِ اي كِ اس اًتْاي ستَى فقزات تِ استخَاى راى كطیذُ هي ضَد ٍ تخطي اس عضلات لگي را .11

 :(تطکیل هي دّذ

یٌِ تالا تیاٍريذ. ساًَيتاى را تا دست تِ پطت دراس تکطیذ. ساًَي چپتاى را خن كٌیذ ٍ آى را تا حذ ًیوِ راُ هاًذُ تِ قفسِ س

ثاًیِ در ايي حالت  03راستتاى قلاب كٌیذ ٍ آى را تِ سوت ضاًِ راستتاى تکطیذ. تاسي ّايتاى را رٍي سهیي ًگِ داريذ. تزاي 

 .تار تا ّز پا تکزار كٌیذ 5تا  0تواًیذ. ايي حزكت را 

 :(كطص كطالِ راى )عضلات اداكتَر يا ًشديک كٌٌذُ.12

الي كِ پطتتاى را تِ طَر هستقین ًگِ داضتِ ايذ، رٍي سهیي تٌطیٌیذ. كف پاّايتاى را تِ ّن تچسثاًیذ. تگذاريذ در ح

 .ثاًیِ يا تا سهاًي كِ عضلات تاى خستِ ضَد، در ايي حالت تواًیذ 03تا  03تزاي  .ساًَّايتاى تِ سوت سهیي پايیي تیايذ

 :كطص عضلات پطت ساق.13

اتت هاًٌذ ديَار قزار تگیزيذ تِ طَري كِ پٌجِ پاي راستتاى جلَتز اس پاي چپ رٍي سهیي قزار داضتِ در هقاتل يک ساختار ث

تاضذ ٍ پٌجِ پا تِ طَر هستقین رٍ تِ جلَ تاضذ. ساًَي راستتاى را خن كٌیذ. لگٌتاى را تِ سوت جلَ خن كٌیذ ٍ تِ سوت ديَار 

ريذ. ساق پاي چپتاى را هستقین ًگِ داريذ ٍ ساًَي راستتاى را رٍي خن ضَيذ.ّز دٍ پاضٌِ پايتاى را تِ سوت پايیي ًگِ دا

 .تار تکزار كٌیذ 5تا  0ايي حزكت را تا ّز پا  .ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ 03قَسكتاى خن كٌیذ. تزاي 



 :كطص عضلِ چْارسز )جلَي راى( در حالت ايستادُ.14

تعذ تا دست ديگز پايتاى را در هحل قَسک  .تذًتاى را حفظ كٌیذدر حالت ايستادُ تا قزار دادى يک دست رٍي ديَار تعادل 

قلاب كٌیذ ٍ تذًتاى را اس ساًَ تا لگي در حالت هستقین ًگِ داريذ. تِ آراهي تا دستتاى پايتاى را تِ سوت تاسٌتاى تالا تکطیذ تا 

ار داضتِ تاضذ ٍ تِ سوت تیزٍى ٌّگاهي كِ جلَي راى احساس كطص كٌیذ. راى پا تايذ تِ طَر هستقین در حالت كطیذُ قز

ثاًیِ در ايي حالت تواًیذ. هي تَاًیذ ايي حزكت را تا گزفتي قَسک پا تا دست هخالف ّن اًجام  03تا  20هٌحزف ًطَد. تزاي 

 .تار ايي حزكت را تکزار كٌیذ 0تا  0دّیذ. تا ّز پا 

 :(هي كٌذكطص تاًذٍى آضیل )تاًذًٍي كِ عضلات پطت ساق را تِ پاضٌِ پا ٍصل .15

در هقاتل ديَار قزار تگیزيذ، تِ طَري كِ پٌجِ پاي راستتاى در جلَي پٌجِ پاي چپتاى قزار داضتِ تاضذ ٍ اًگطتاًتاى تِ طَر 

ّز دٍ ساًَيتاى را خن كٌیذ. لگٌتاى را تِ سوت جلَ فطار دّیذ ٍ تِ سوت ديَار خن ضَيذ.  .هستقین تِ سوت جلَ قزار تگیزد

ثاًیِ در ايي  03را تِ سوت پايیي ٍ ّز دٍ ساًَيتاى را تا پٌجِ ّاي پاّايتاى در يک خط ًگِ داريذ. تزاي  ّز دٍ پاضٌِ پاّايتاى

  .تار تا ّز پا تکزار كٌیذ 5تا  0ايي حزكت را تزاي  .حالت تواًیذ

 


