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 زده يخ ي شانه درمان جهت حياتی کششی تمرينات

 

 اجازُ ٍ شَيذ خن جلَ سوت تِ ٍ تايستيذ کوي. کٌيذ شل را ّا شاًِ پاًذٍلار:  کشش.۱

 در دٍر دُ) تچرخاًيذ کَچک دايرُ يک در را تازٍ. شَد آٍيساى ديذُ آسية تازٍي دّيذ

 ، دّيذ افسايش را خَد ي دايرُ قطر ، درد تْثَد تا.( دّيذ اًجام تار سِ رٍزي ، جْت ّر

 .ًذّيذ اًجام درد تا را آى ّرگس اها

 

 

 اًتْاي ٍ داريذ ًگِ خَد پشت را کورتاى عرض تِ اي حَلِ سر يک حَلِ:  تا کشش.۲

 خَد سالن تازٍي از. داريذ ًگِ افقي حالت در را حَلِ. تگيريذ ديگر دست تا را آى هخالف

 هرتثِ سِ رٍزي را توريي ايي. کٌيذ استفادُ تالا سوت تِ ديذُ آسية تازٍي کشش تراي

 .تاشيذ داشتِ تکرار ۲۱ تا ۱۱ ّرتار ٍ دادُ اًجام

 

 

 

 هاًٌذ ، ديذُ آسية تازٍي اًگشتاى ًَک تا. تايستيذ ديَار تِ : رٍ اًگشت تا رفتي راُ.۳

 تلٌذ راحت تَاًيذ هي کِ آًجا تا را خَد تازٍي کِ جايي تا تثريذ تالا سوت تِ عٌکثَت

 پاييي آراهي تِ را تازٍ. شاًِ عضلات ًِ دٌّذ، اًجام را کار تايذ شوا اًگشتاى. کٌيذ

 دادُ اًجام رٍز در تار سِ را توريي ايي ٍ( سالن تازٍي کوک تا لسٍم صَرت در) تياٍريذ

 تاشيذ داشتِ تکرار ۲۱ تا ۱۱ ّرتار ٍ



 تالا تراي خَد سالن تازٍي از. تايستيذ يا تٌشيٌيذتازٍ:  عضلات کشش.۴

 فشار يک. تثريذ تالا سوت تِ را آى ٍ کردُ استفادُ ديذُ آسية تازٍي تردى

 حفظ ثاًيِ ۲۱ تا ۱۵ هذت تِ را کشش. کٌيذ ٍارد شاًِ کشش جْت هلاين

 داشتِ تکرار ٍعذُ ّر در ٍ دّيذ اًجام رٍز در تار سِ را توريي ايي.کٌيذ

 .تاشيذ

 

 

 تِ ًسديک درجِ ۰۱ زاٍيِ در آرًج تا را کشي توريٌي ًَار يک تيرٍى:  سوت تِ چرخش.۵

 تيرٍى سوت تِ کوي را ديذُ آسية تازٍي پاييي قسوت. داريذ ًگِ خَد دستاى تيي پْلَّا

 تار ۲۱ تا ۱۱ ٍ دادُ اًجام تار يک رٍزي را توريي ايي. داريذ ًگِ ثاًيِ پٌج تراي ٍ تچرخاًيذ

 .کٌيذ تکرار

 

 

 

 در را کشي ٍرزشي ًَار اًتْاي يک ٍ تايستيذ تستِ درب کٌار داخل تِ چرخش.۶

 را خَد آرًج ٍ گرفتِ ديذُ آسية دست تا را ديگر اًتْاي. کٌيذ قلاب دستگيرُ اطراف

 ًگِ ثاًيِ پٌج ٍ تکشيذ خَد تذى سوت تِ را کشي تاًذ. داريذ ًگِ درجِ ۰۱ زاٍيِ در

 .کٌيذ تکرار تار ۱۵ تا ۱۱ٍ دادُ اًجام يکثار رٍزاًِ را توريي ايي. داريذ

 

 

 

 

 .نباشد دردناک برايتان که دهيد ادامه جايی تا را کشش تمرينات انجام در


