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 ورزش های کمکی در درمان زانودرد

 خود نرا عضلات آرامی بً و دٌید قزار خود ی ساوو سیز را کوچکی بالشتک یا ابتداحولً -1

دي شماري طوریکً سعی کىید ساووی شما بً بالشتک سیزیه فشار بیاورد و تا  بً کىید رامىقبض

 مزتبً( 11بشمارید ، سپس عضلات خود را ریلکس کىید. ) 

 
خود قزار دادي و ایه بار  (کمی بالاتز اس ساوو)حلً بعد حولً یا بالشتک را بیه ران ٌای در مز -2

و تا دي شماري ( فشار وارد کىید  بً بالشتک) دیک کىید سعی کىید دو ساوو را بً ٌمدیگز وش

 (مزتبً 01. )د را ریلکس وماییدبشمارید، سپس عضلات خو

 

 

 

در ایه مزحلً دو ساووی خود را با استفادي اس باود یا پارچً ای ببىدید و سعی کىید دو ساووی خود  -3

تا دي شماري بشمارید و سپس عضلات خود را ریلکس . را در حالی کً بستً اید اس ٌم دور کىید 

 (مزتبً 01.)کىید

 

 

 

طاقباس دراس بکشید و پاٌای خود را بً صورت جداگاوً با استفادي اس در مزحلً آخز بً صورت  -4

باود یا پارچً ، بدون خم شدن ساوو تا جایی کً کشش در عضلات حس شود بالا بیاورید، تا دي 

 (مزتبً  01. ) بشمارید و پا را بً آرامی سمیه بگذارید

 


