
 درد کمر برای لازم ورزشهای

 و بیاورید بالا را زانوها و بکشید دراز پشت به

 .دارید نگه ثانیه 5 و )بار 01 ( درازکنید سپس

 

 شکم روی تا را ها ران از یکی ابتدا دستها کمک با

 دیگر ران با را کار همین سپس و نموده جمع

 نمایید جمع هم با را ران دو هر بعد و دهید انجام

 .دارید نگه ثانیه 5را   کدام هر و  )بار 5 (

 

 

 کمک به و گذاشته زمین روی را پاها سپس

 شکم عضلات

 ر(با 5( نگهدارید ثانیه 5 بکشید بالا را باسن ران و

 

 بالش یک دادن قرار و پشت به کشیدن دراز با

 ثانیه 5 و آورده بالا را پا متناوبا زانو زیر در کوچک

 هر با بار 5 ( بگذارید ینزم سپس و نگهداشته

 .)نمایید تکرار پاها از کدام

 

 نزدیک تا را دو هر ابتدا زانو دو هر آوردن بالا با

 دیگر سمت با را کار همین سپس و آورده زمین

 نگه ثانیه 5 و طرف هر برای بار 5( دهید انجام

  (.شود داشته

 

 

 انجام را عمل همین و گذاشته هم روی پاها سپس

 ددهی

 داشته نگه ثانیه 5 و طرف هر برای بار  3 ) 

 .)شود

 

 کدام هر به تک به تک بصورت با را قبلی حرکت

 زانوها از

 نگه ثانیه  5و   طرف هر برای بار 5( دهید انجام

 .)دارید

 



 زمین روی کرده خم زانوی با را پاها از یکی

 داشته نگه کشیده حالت به را دیگر پای و بگذارید

 حالت تا و کرده بلند زمین از دستها کمک با و

 کدام هر برای بار 5را  عمل این بیاورید. بالا عمود

 .دارید نگه ثانیه 5 و دهید انجام پاها از

 

 انقباض با و گیرید قرار پا و دست چهار حالت به

 ثانیه پنج و داده قوس بالا به را کمر شکم عضلات

 .نمایید تکرار بار ده را عمل این و دارید نگه

 به را طرف هر پای و دست شکل مطابق سپس

 پنج و کشیده عقب و جلو به ترتیب به و تناوب

 طرف(.  هر برای بار پنج( دارید نگه ثانیه

 
 قرار دیوار روی را دستها و بیاستید دیوار روبروی

 دادن هل در سعی زانو یک کردن خم با و داده

 پای با سپس و دارید نگه ثانیه ده و کرده دیوار

 .دهید انجام را عمل همین مقابل

 
 -کمر به فشار با و گذاشته کمر روی را دستها

 ر(.با 5 ( نگهدارید ثانیه 5 و رانده جلو به را شکم

 جابجایی به مبتلا بیماران برای حرکت این :توجه

 .باشد می ممنوع ها مهره خوردگی لیز یا

 
 از کند بیشتر را درد که حرکات از کدام هر ه:نکت

 .شود پرهیز آن امانج
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