
 

(پلانتبر فبشئیت) پبیی کف نیبم ورزش هبی درمبنی التهبة  

 

 

 ٍ بپَشاًید حَلِ یک با را آى کٌید، هٌجود را کَچک آب بطزی یک

 آراهی بِ دلیمِ ۵ حدٍدا. دّید لزار آى رٍی را تاى پای کف لَس

 اًجام ّن دیگز پای با را حزکت ّویي. بغلتاًید پا کف سیز را بطزی

 .دّید

 

 

 ٍ پاشٌِ پا، کف لَس درطَل عویك فشار بزای شست اًگشت ّزدٍ اس

 یکٌَاخت ٍ آرام شست اًگشت حزکت کٌید، استفادُ پا ساق عضلات

 پای بزای را حزکت ّویي ٍ دادُ اداهِ حزکت ایي بِ دلیمِ یک. باشد

 .ًوایید تکزار ّن دیگز

 

 

 را دیگز پای ٍ سهیي رٍی را پا یک بدّید تکیِ صٌدلی یک رٍی

 کوی) عادی حالت در را کوز بگذارید تٌیس تَپ یک رٍی

 .دّید لزار پا لَس سیز را تَپ. دّید لزار( خویدُ

 

 

 



 پای سیز حَلِ یک بدّید تکیِ ٍ بٌشیٌید صٌدلی یک رٍی

 خَدتاى طزف بِ را حَلِ پا اًگشتاى با .دّید لزار خَد

 .دارید ًگِ سهیي رٍی را خَد پای پاشٌِ .کٌید رّا ٍ بکشید

 هماٍهت هیشاى تَاًید هی حَلِ اًتْای در ٍسًِ دادى لزار با

 .دّید افشایش را توزیي ایي

 

 

 

 خَد طزف بِ ٍ گزفتِ یک پارچِ با را پا پٌجِ ًشستِ حالت در

 دُ هدت بِ.گیزد لزار کشش حالت در پا کف فاشیای تا هیکشین

 ۰۱. هیگزدین باس اٍل حالت بِ سپس ٍ دادُ اداهِ را کشش ایي ثاًیِ

 .هیدّین اًجام را ًزهش هزتبِ

 

  

 

 بطَریکِ هیدّین لزار دیگز پای اس جلَتز را پا یک. بایستید دیَار یک طزف بِ 

 بِ ّن را دست دٍ ّز کف. یباشد صاف کاهلاً دیگز ساًَی ٍ ٍ خن کوی ساًَ یک

 تغییز را سهیي رٍی پاّا کف هحل ایٌکِ بدٍى سپس.هیدّین تکیِ جلَ دیَار

 بیشتز را شدُ خن ساًَی کٌین، تز ًشدیک دیَار بِ را خَد تٌِ هیکٌین سعی دّین

 کار ایي با.شَد خن بیشتز پا هچ است صاف ساًَیش کِ پایی در تا کٌین خن

 .هیگیزًد لزار کشش تحت عمبی پای آشیل تاًدٍى ٍ ساق پشت عضلات

 در را هلاین کشش یک کِ ٍلتی تا هیدّین اًجام آراهی بِ خیلی را کار ایي

 بِ آراهی بِ سپس ٍ کزدُ حفظ ثاًیِ دُ بزای را ٍضعیت. کٌین احساس پا پشت

 .هیکٌین تکزار هزتبِ ۰۱ را ًزهش. هیگزدین باس اٍل حالت

 


