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اگز دچار هطکلات کوز،  .توزیي کططی را بایذ تا حذی اًجام دّیذ کِ بِ بذًتاى فطار بیص اس حذی ٍارد ًطَد

 .فیشیَتزاپیست تاى هطَرت کٌیذّستیذ، قبل اس اًجام ایي توزیٌات حتوا با هفاصل یا سایز هطکلات 

 

 ّا: .دراس کطیذى بِ ضکن رٍی آرًج1

ّایتاى کهِ تهِ رهَر هیهتزین سیهز       پاّایتاى کٌار ّن قزار دارد، رٍی شکن دراس تکشیذ. تذًتاى را رٍی آرًجدر حالی کِ 

ثاًیهِ در ایهي    63تا  33ّایتاى قزار دارد، تکیِ دّیذ. کوز ٍ شکوتاى را در حالت شل رٍی سهیي قزار دّیذ. تزای  شاًِ

 کٌههذ. رثیعههی کوههز را حیهه  هههی  کٌههذ ٍ قههَ  حالههت تواًیههذ. ایههي حزکههت  رههتق پشههت را تزَیههت هههی   

 

  .چزخص کوز در حال دراسکطیذُ بِ پطت:2

ّایتاى را رٍی سهیي  تِ پشت دراس تکشیذ در حالی کِ ساًَّایتاى خن شذُ است. ساًَّایتاى را کٌار ّن ًگِ داریذ ٍ شاًِ

ثاًیِ در  63تا  33ش کٌیذ. ساًَّایتاى را تِ یک رزف تچزخاًیذ تا سهاًی کِ در کوز یا لگٌتاى احیا  کش تکیِ دّیذ. 

 ایي حالت تواًیذ.

 

 سیٌِ: .حزکت ساًَّا بِ سوت قفس3ِ

ّایتاى قتب  رٍی پشتتاى دراس تکشیذ. ساًَّایتاى را خن کٌیذ ٍ پاّا را اس رٍی سهیي تلٌذ کٌیذ. ساًَّایتاى را تا دست

تار تکزار  5تا  3حالت تواًیذ. ایي حزکت را ثاًیِ در ایي  23کٌیذ ٍ ساًَّایتاى را تِ سوت قییِ سیٌْتاى تکشیذ. تزای 

 کٌیذ.

 

 

 

 

 .حزکت گزبِ:4

داشتي لگي تچزخاًیذ.  ّا ٍ ساًَّایتاى رٍی سهیي تکیِ کٌیذ. کوزتاى را تا اًزثاض  رتق شکن ٍ ثاتت ًگِ رٍی دست

یذ ٍ قَ  تزدارد. تگذاریذ کوزتاى تِ سوت سهیي پاییي تیا  تزیذ، سپس در حالی کِ قییِ سیٌْتاى را تِ سوت تالا هی

 تار تکزار کٌیذ. 5تا  3تزای هذق کَتاّی در ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را 
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  .خن کزدى جاًبی گزدى:5

سزتاى را تِ آراهی تِ سوت شاًِ خن کٌیذ ٍ شاًْتاى را ثاتت ًگِ داریذ ٍ صَرتتاى را تِ رَر هیتزین تِ جلَ ًگِ داریذ. 

ثاًیِ آى را ًگِ داریذ. ایي حزکت  5تعذ سزتاى را تِ سوت شاًِ دیگز خن کٌیذ ٍ تزای ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ،  5تزای 

 تار در ّز رزف تکزار کٌیذ. 5را تزای 

 

 .چزخص ضاًِ:6

ّایتاى تالا تیاٍریذ. آًْا را در پشتتاى تِ   ّایتاى را تِ سوت گَش ّایتاى را تچزخاًیذ. شاًِ تا حزکتی هتین ٍ هذاٍم شاًِ

تار  13ٍ تعذ آًْا را در جلَ ّن تچزخاًیذ. ایي حزکت را  یذ. آًْا را تِ ٍضعیت استزاحت پاییي تیاٍریذ،سوت ّن تکش

 تکزار کٌیذ.

 

  .خن کزدى هچ:7

تِ رَری کِ کف دست رٍ تِ پاییي تاشذ ٍ آرًج در حالت هیتزین قزار تگیزد.  تاسٍی راستتاى را جلَی تذًتاى تاس کٌیذ 

ًَک اًگشتاى دستتاى رٍ تِ سهیي قزار گیزد. تا استیادُ اس دست چپ پشت دست راست را تِ  هچ دستتاى را خن کٌیذ تا

 تار تا ّز دست تکزار کٌیذ. 5تا  3ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را  23آراهی تِ سوت  زة تکشیذ. تزای 

 

 .باس کزدى هچ:8

تاى رٍ تِ تالا تاشذ ٍ آرًجتاى تِ رَر هیتزین قزار داشتِ تاسٍی راستتاى را جلَی تذًتاى تاس کٌیذ تِ رَری کِ کف دست

پشت دست راست را تِ  تاشذ. هچتاى را خن کٌیذ تا ًَک اًگشتاًتاى تِ سوت سهیي قزار تگیزد. تا استیادُ اس دست چپ،

 ر کٌیذ.تار تا ّز دست تکزا 5تا  3ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را  23آراهی تِ سوت  زة تکشیذ. تزای 

 

 سز پطت باسٍ: 3.کطص عضلِ 9

دست راستتاى را پشت سزتاى قزار دّیذ، تِ رَری کِ کف دستتاى رٍی سزتاى قزار داشتِ تاشذ. تا دست چپتاى آرًج 

 23دست راست را تگیزیذ ٍ آى را تِ سوت پاییي تکشیذ تا ٌّگاهی کِ پشت تاسٍی راستتاى احیا  کشش کٌیذ. تزای 

 تار تا ّز تاسٍ تکزار کٌیذ. 5تا  3تواًیذ. ایي حزکت را تزای ثاًیِ در ایي حالت 

 

  .کطص عضلِ پکتَرال )عضلِ جلَی سیٌِ( با یک باسٍ:13

دست راستتاى را اس کٌار  در هزاتل یک ساختار ثاتت هاًٌذ یک دیَار یا درخت تاییتیذ. در حالی کِ رٍ تِ دیَار ّیتیذ،

رَری کِ کف دستتاى رٍی دیَار قزار گیزد. تذًتاى را تِ سوت چپ تچزخاًیذ تا  تِ  تذى تا سطح قییِ سیٌِ تالا تیاٍریذ

ثاًیِ در ایي  23اس دیَار ٍ تاسٍی تاسشذّتاى فاصلِ تگیزد، تا حذی کِ جلَی قییِ سیٌْتاى احیا  کشش کٌیذ. تزای 

 تار تکزار کٌیذ. 5تا  3حالت تواًیذ. ایي حزکت را تا ّز تاسٍ 
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ضَد ٍ بخطی اس عضلات  ای کِ اس اًتْای ستَى فقزات بِ استخَاى راى کطیذُ هی هیس )عضلِ.کطص عضلِ پیزیفَر11

 دّذ(: لگي را تطکیل هی

سیٌِ تالا تیاٍریذ. ساًَیتاى را تا  تاى را خن کٌیذ ٍ آى را تا حذ ًیوِ راُ هاًذُ تِ قییِ چپ  تِ پشت دراس تکشیذ. ساًَی

ثاًیِ در  23ّایتاى را رٍی سهیي ًگِ داریذ. تزای  تاسي  ًِ راستتاى تکشیذ.دست راستتاى قتب کٌیذ ٍ آى را تِ سوت شا

 تار تا ّز پا تکزار کٌیذ. 5تا  3ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را 

 

 کٌٌذُ(: .کطص کطالِ راى )عضلات اداکتَر یا ًشدیک12

ایتاى را تِ ّن تچیثاًیذ. تگذاریذ ایذ، رٍی سهیي تٌشیٌیذ. کف پاّ در حالی کِ پشتتاى را تِ رَر هیتزین ًگِ داشتِ

 در ایي حالت تواًیذ. تاى خیتِ شَد، ثاًیِ یا تا سهاًی کِ  رتق 63تا  33ساًَّایتاى تِ سوت سهیي پاییي تیایذ. تزای 

 

  .کطص عضلات پطت ساق:13

در هزاتل یک ساختار ثاتت هاًٌذ دیَار قزار تگیزیذ تِ رَری کِ پٌجِ پای 

چپ رٍی سهیي قزار داشتِ تاشذ ٍ پٌجِ پا تِ رَر هیتزین  راستتاى جلَتز اس پای

رٍ تِ جلَ تاشذ. ساًَی راستتاى را خن کٌیذ. لگٌتاى را تِ سوت جلَ خن کٌیذ ٍ تِ 

سوت دیَار خن شَیذ.ّز دٍ پاشٌِ پایتاى را تِ سوت پاییي ًگِ داریذ. ساق پای 

 23ى خن کٌیذ. تزای چپتاى را هیتزین ًگِ داریذ ٍ ساًَی راستتاى را رٍی قَسکتا

 تار تکزار کٌیذ. 5تا  3ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را تا ّز پا 

 

 

  .کطص عضلِ چْارسز )جلَی راى( در حالت ایستادُ:14

در حالت اییتادُ تا قزار دادى یک دست رٍی دیَار تعادل تذًتاى را حی  کٌیذ. تعذ تا 

ذ ٍ تذًتاى را اس ساًَ تا لگي در حالت دست دیگز پایتاى را در هحل قَسک قتب کٌی

هیتزین ًگِ داریذ. تِ آراهی تا دستتاى پایتاى را تِ سوت تاسٌتاى تالا تکشیذ تا ٌّگاهی 

کِ جلَی راى احیا  کشش کٌیذ. راى پا تایذ تِ رَر هیتزین در حالت کشیذُ قزار 

ي حالت تواًیذ. ثاًیِ در ای 33تا  23داشتِ تاشذ ٍ تِ سوت تیزٍى هٌحزف ًشَد. تزای 

 3تا  2تَاًیذ ایي حزکت را تا گزفتي قَسک پا تا دست هخالف ّن اًجام دّیذ. تا ّز پا  هی

 تار ایي حزکت را تکزار کٌیذ.
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 کٌذ(: .کطص تاًذٍى آضیل )تاًذًٍی کِ عضلات پطت ساق را بِ پاضٌِ پا ٍصل هی15

در جلَی پٌجِ پای چپتاى قزار داشتِ تاشذ ٍ اًگشتاًتاى تِ در هزاتل دیَار قزار تگیزیذ، تِ رَری کِ پٌجِ پای راستتاى 

ٍ تِ سوت دیَار  لگٌتاى را تِ سوت جلَ فشار دّیذ   رَر هیتزین تِ سوت جلَ قزار تگیزد. ّز دٍ ساًَیتاى را خن کٌیذ.

ک خط ًگِ داریذ. تزای ّای پاّایتاى در ی پاّایتاى را تِ سوت پاییي ٍ ّز دٍ ساًَیتاى را تا پٌجِ  خن شَیذ. ّز دٍ پاشٌِ

 تار تا ّز پا تکزار کٌیذ. 5تا  3ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ. ایي حزکت را تزای  23

 

کٌٌذ ٍ هفاصل را در داهٌِ حزکتی کِ بزای  دٌّذ ٍ دراس هی پذیزی بِ آراهی عضلات را تحت کطص قزار هی ّای اًعطاف ٍرسش

ّا را ٌّگاهی  ضوا ایي ٍرسش .دٌّذ کٌٌذ، حزکت هی هقاٍهت ایجاد هی اها احساس -ًبایذ احساس درد کٌیذ -ضوا راحت است 

بایذ اًجام دّیذ کِ کوتزیي احساس درد ٍ سفتی هفصل را داریذ؛ هثلا بعذ اس یک حوام گزم یا در اًتْای رٍس. اگز هسکي 

  .ّای کططی را اًجام دّیذ کِ دارٍ بیطتزیي اثز خَد را گذاضتِ است خَریذ، ٌّگاهی توزیي هی

کٌیذ بِ تذریج هیشاى  تَاًیذ با اًجام یک تا دٍ ًَبت ٍرسش در طَل یک رٍس )سِ رٍس در ّفتِ( ضزٍع کٌیذ اها سعی ضوا هی

  تاى را بالا بیزیذ، بِ طَری کِ چٌذ حزکت ٍرسضی را دست کن یک بار در رٍس اًجام دّیذ. ٍرسش

 

 شذُ  خن ساًَّای تا راى داخل کشش .1

تهاى را تهِ ًشدیهک     تهاى تهِ ّهن چیهثیذُ اسهت، تٌشهیٌیذ. پاشهٌِ پاّهای         پاّهای ّهای   در حالی کِ کهف  

ِ      ّای تاى را تا دست تاى تکشیذ. ساق یا قَسک پای تذى تهاى را خهن کٌیهذ     تهاى تگیزیهذ، تهِ آّیهتگی تالاتٌه

  ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ. 33تا  23تاى را تِ پاییي فشار دّیذ.  تاى ساًَّای ّای ٍ تِ آراهی تا آرًج

 

 

 تکشیذ دراس پشت کوزتِ ٍ لگي کشش .2

تهاى را رٍی سههیي تگذاریهذ اهها تهِ       تاى در حالهت صهاف رٍی سههیي قهزار دارد. گهزدى      ّای در حالی کِ راى

تهاى در چٌه     ّهای  تهاى را خهن کٌیهذ ٍ آًْها را تها دسهت       تاى ًگاُ کٌیهذ. ّهز دٍ ساًهَی    سیٌِ سوت قییِ

دم ٍ تَاًیهذ آى را اداههِ دّیهذ.    تکشیذ. تا جهایی کهِ تهِ راحتهی ههی     تاى  ّای تگیزیذ ٍ ساًَ را تِ سوت شاًِ

تهز کٌیهذ.    تهاى ًشدیهک   دّیهذ، ساًَّها را تهِ تهذى     تاى را تیزٍى هی تاسدم  ویق اًجام دّیذ. ٌّگاهی کِ ًیس

  تاى را در ایي حالت ًگِ داریذ. ثاًیِ ساًَّای 33تا  23کٌیذ،  در حالی کِ تِ رَر  ادی تٌیس هی

 

 دٍگاًِ هیصل لگي چزخش .3

تهاى تهِ رهَر صهاف رٍی      تهاى خهن شهذُ اسهت ٍ کهف پاّهای       تِ پشت دراس تکشیذ، در حالی کهِ ساًَّهای  

تهاى را تهِ یهک رهزف پهاییي       تهِ آراههی ساًهَی    تهاى را رٍی سههیي قهزار دّیهذ،     ّهای  شاًِسهیي قزار دارد.

تهاى اس   ت تواًیهذ. ساًَّهای  ثاًیهِ در ایهي حاله    33تها   23تیاٍریذ ٍ سزتاى را تهِ رهزف هزاتهل تچزخاًیهذ.     

  حالت پاییي آهذُ تِ یک رزف خارج کٌیذ ٍ ایي حزکت را در رزف دیگز تکزار کٌیذ.
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 ّای قذرتی توزیي

خَدتاى حیاظت ٍ پشتیثاًی کٌیذ ٍ کارکزد کلی آًْا را تْثَد  تَاًیذ اس هیاصل هثتتی تاى هی شوا تا تزَیت  رتق

دّذ ٍ ضعف ٍ تحلیل  رتق تذى  رَر کلی، تَدُ  رتًی را کاّش هی الوٌذی تِحزکتی تِ دلیل آرتزٍس ٍ س تخشیذ. تی

ّای قذرتی شاهل اًزثاض  رتق در هزاتل هزاٍهت است. ایي هزاٍهت هوکي است ًاشی اس  توزیي دّذ. را افشایش هی

  ّای هتصل تِ دست یا قَسک پا یا ًَارّای کشی ایجادکٌٌذُ هزاٍهت. ٍسى خَد تذى تاشذ یا ٍسًِ

ّای هعیٌی را تِ شوا تَصیِ خَاّذ کزد. در ایي  تاى ٍ هیشاى دردتاى ٍرسش شوا تزحیة ٍضعیت هیاصل فیشیَتزاپییت

حزکتی کِ تِ رَر هعوَل تزای  12تا  8شذى تِ فعالیت ٍا داشتِ شًَذ. تِ جای  ّا  رتق ًثایذ تا حذ خیتِ توزیي

شَد. اگز دچار   ّا تا چْار تا شش حزکت شزٍع هی توزیي شَد، در هثتتیاى تِ آرتزٍس ایي ّای هزاٍهتی تَصیِ هی توزیي

ایذ.  رٍی کزدُ کشذ، احتوالا در اًجام ٍرسش سیادُ درد هیصلی ّیتیذ کِ تیش اس یک سا ت پس اس ٍرسش شوا رَل هی

  ّای قذرتی را تیش اس دٍتار در ّیتِ اًجام دّیذ. شوا ًثایذ ٍرسش

  اییتادى رٍی صٌذلی : .4

 را تاى پاّای کف ٍ تاشذ شذُ خن تاى ی ساًَّا تٌشیٌیذ، صٌذلی جلَی در. دّیذ تکیِ دیَار تِ را صٌذلی یک

 رٍی تاى ّای دست ٍ هتزارع تاى تاسٍّای کِ رَری تِ خویذُ ًیوِ ٍضعیت در. تگذاریذ سهیي رٍی صاف

ایذ،  ًگِ داشتِتاى تاشذ، تِ پشت صٌذلی تکیِ دّیذ. در حالی کِ سزٍ گزدى ٍ کوزتاى را صاف  ّای ًِشا

تاى را تِ جلَ تیاٍریذ ٍ تعذ تِ تذریج اس رٍی صٌذلی تلٌذ شَیذ. هذتی در ایي حالت تواًیذ. تعذ دٍتارُ تِ  تالاتٌِ

آّیتگی رٍی صٌذلی تٌشیٌیذ ٍ تِ ٍضعیت اٍلیِ خَد تاسگزدیذ. ایي حزکت را چْار تا شش تار تکزار کٌیذ. تِ 

  حزکت تزساًیذ. 12تا  8تذریج تعذاد تکزار توزیي را تِ 

  لگي هیصل کزدى تاس .5

 راى آّیتگی تِ ٍ کٌیذ خن جلَ تِ را تاى تٌِ ایذ، گزفتِ دست در تعادل حی  تزای را صٌذلی پشتی کِ حالی در

تَاًیذ راى را تالا تثزیذ، تذٍى ایٌکِ  تا جایی کِ هی تالا تثزیذ. سزتاى پشت در هیتزین رَر تِ را تاى  راست

تاى را پاییي  تاى تِ جلَ هتوایل شَد، در ایي حال تواًیذ. پس اس هذتی ٍقیِ، پای را خن کٌیذ یا تذىتاى  ی ساًَ

تاى ایي  چپ  تاى تاس گزدیذ. چْار تا شش تار ایي حزکت را تکزار کٌیذ. تعذ تا پای تیاٍریذ ٍ تِ ٍضعیت اٍلیِ

تَاًیذ  ایش دّیذ. تزای افشایش هزاٍهت، هیافش 12تا  8حزکت را تکزار کٌیذ. تِ تذریج تعذاد تکزارّا را تِ 

  ّای قَسک استیادُ کٌیذ. تاى اس ٍسًِ ٌّگام تالا تزدى پای

 پل سدى .6

تاى صاف رٍی سهیي  تاى خن شذُ است ٍ کف پاّای تاى رٍی تشک دراس تکشیذ، در حالی کِ ساًَّای رٍی پشت

 سهیي اس را تاى تاسي تَاًیذ هی کِ جایی تا تگذاریذ.تاى صاف رٍی سهیي  تاى را ًشدیک لگي قزار دارد. کف دست

 تاى تاسي. کٌیذ استیادُ تعادل حی  تزای تاى ّای دست اس ٍ داریذ ًگِ صاف را کوزتاى حال  یي در ٍ کٌیذ تلٌذ

تِ تشک تچیثذ ٍ دٍتارُ آى را تالا تثزیذ. ایي حزکت را چْار تا شش تار  کِ حذی در ًِ اها تیاٍریذ پاییي را

 .تزساًیذ 12 تا 8تکزار کٌیذ. تِ تذریج تعذاد حزکاق را تِ 

 


