
 

 ورزش های کمکی در درمان کمر درد

 زهیي بِ ٍ آٍردُ پاییي را خَد کور خَد شکن بِ کردى ٍارد فشار با حال کٌیذ خن را پاّا تصَیر ّواًٌذ ٍ بخَابیذ صاف سطح یک رٍی .1

 اجرا بار 3 تا را حرکت ایي هجذد سپس ٍ کٌیذ شل را خَد بذى بعذ ٍ کٌیذ هکث ثاًیِ 33 حذٍد در رسیذ زهیي بِ شوا کور ٍقتی برساًیذ

 زیر: شکل هاًٌذ .کٌیذ

 

 

 

 

 

 آٍردُ بالا زهیي از اهکاى حذ تا باسي بطَریکِ.  کٌیذ هٌقبض کاهلا را باسي عضلات ٍ کٌیذ خن را زاًَّا ٍ بخَابیذ پشت بِ زهیي رٍی .2

 .کٌیذ تکرار بار 3 را کور ٍرزش ایي.برگرداًیذ اٍلیِ حالت بِ بتذریج سپس. داریذ ًگِ ٍضعیت ایي در را خَد ثاًیِ 33.شَد

 

 

 

 

 

 

 داریذ، ًگِ ثاًیِ 13 ٍ دّیذ فشار سیٌِ قفسِ بِ را زاًَ ٍ گرفتِ را راست زاًَ زیر دست دٍ با. کٌیذ جوع زاًَ از را راست پای بخَابیذ، طاقباز .3

 : زیر شکل هاًٌذ.  کٌیذ بارتکرار 3را  کور ٍرزش ایي. کٌیذ تکرار هقابل پای با ٍ برگردیذ اٍل حالت بِ سپس

 

 

 جوع زاًَ از را ّر دٍ پا بخَابیذ، طاقباز .4 زاًَّا  ٍ گرفتِ ّا را زاًَ زیر دست دٍ با. کٌیذ



 کٌیذ بارتکرار 3 را کور ٍرزش ایي برگردیذ.  اٍل حالت بِ سپس داریذ، ًگِ ثاًیِ 13 ٍ دّیذ فشار سیٌِ قفسِ بِ را

 

 

 

 

 پا شذى خن از. ببریذ بالا را خَد دیگر پای ٍ کردُ هٌقبض را خَد شکوی عضلات .کٌیذ دراز را خَد پاّای از یکی ٍ خَابیذُ زهیي رٍی .5

 زهاًی .کٌیذ استفادُ خَد سوت بِ پا کشیذى برای آى از ٍ اًذاختِ خَد ی رفتِ بالا پای کف رٍی بر را کوربٌذ یا حَلِ یک .کٌیذ جلَگیری

 .کٌیذ حفظ ثاًیِ 33 هذت بِ را هَقعیت ایي کردیذ، کشیذگی احساس خَد پای در کِ

   دّیذ. اًجام بار 3 را آى حذاقل پا ّر در ٍ کٌیذ تکرار خَد دیگر پای با را توریي ایي

 

 

 

 

 

 

 

 یک بِ را ّا آى ًخَرد بْن پاّا شکل کِ حالی در آراهی بِ سپس. ببریذ بالا درجِ ۰3 حالت در تصَیر ّواًٌذ را پاّا بخَابیذ صاف سطح در .6

 بچرخذ. کور ٍ باسي قسوت از شوا بذى فقط کِ کٌیذ تلاش بایذ شوا کٌیذ؛ هتوایل خَد بذى طرف

 


