
:گردن تقویت

.گردن يکاهش فشار و درد ناحیههدف:

گردن را به همراه دم و بازدم به سمت جلـو و عقـب و   

.طرفین حرکت دهید

:تقویت عضلات شانه

عضـلات  شانه و تقویت ،کاهش فشار ناحیه گردنهدف:

  .قسمت بالاي پشتشانه و

ب راست به نوبت به سمت عقچپ وي چرخش شانه.1

.و به سمت جلو

 ،چرخش با هر دو شانه به سمت عقب و به سمت جلو.2

.کاملاً طبیعی در حین حرکات تنفسیِ

:تقویت عضلات بازو و سینه و ستون فقرات

حرکت اول:

ًصاف و دسـتها را در پشـت بـدن بـه هـم      پشت را کاملا

.برسانید

حرکت دوم:

در جلوي بـدن انگشـتان را   بازوان را کشیده و.1

.به تناوب به بیرون بکشیددر هم قلاب کرده و

به تنـاوب بـا قـدرت    دستها کشیده بالاي سر و.2

.یکی به سمت بالا بکشیدیکیبیشتري دستها را

دستها کشیده جلوي بدن و به تناوب با قـدرت  .3

.یکی به سمت جلو بکشیدري یکیتبیش

بـه تنـاوب  بـا    دستها کشیده به سمت طرفین و.4

چپ و راست  یکی به سمتري یکیتشقدرت بی

.بکشید
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 ،عضـلات پشـت   ،تقویت عضلات بـازو و سـتون فقـرات   

  :نهاآتقویت عضلات سینه و پیشگیري از شل شدن 

و تـرش  این تمرین براي پیشگیري از سـوزش سـر دل  

   .کردن نیز موثر است

:گرم کردن دستها و مشتها

ــازوا   ــتها و ب ــتگی دس ــع خس ــراي رف ــرین ب ــن تم ن، ای

جلوگیري و کـاهش  ،کاهش ورم انگشتاناز  جلوگیري

.حسی انگشتانن و خواب رفتگی و بیمور شدمور

  :تاب دادن

هاتقویت و انعطاف پذیري عضلات کمر و دندههدف:

نگـاه  ها به سمت چپ وچرخش دندهصاف،پشت کاملاً

نگـاه بـه    راست وسپس به سمتچپ و يسمت شانهبه

   .شانه راست

کشش در پهلو:

هـا  تقویت و انعطاف پذیري عضلات کمر و دندههدف:

.و کاهش یبوست

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمارپمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد

Ziaeian@tums.ac.ir
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