




:دستورالعمل

به. .ددهیقرارصندلییاچهارپایهیکرویبرراپاهایتانوبخوابیدپشت1

بازوهایتان. کفدهید،قراربدنسویدودربدنبهنسبتدرجه45زاویهدررا2
.باشندبالاسمتبههادست

قسمت. قرارزمینسطحبرکاملاکمرتاناینکهتاکنیدشلراخودپشتبالایی3
.گیرد

این. .کنیدحفظدقیقه5مدتبهراوضعیت4



قفسهنبازشددرکهکندمیایجادلگنوهاشانهبینافقینیروییکورزشاین•
.کندمیتمشارکهیپهایکنندهخموهاکنندهتثبیتکارگیریبهطریقازسینه
.ندکمیجلوگیریعضلانیکارهایسایرخلالدرجبراندادنرخازوضعیتاین



:دستورالعمل

به . .پشت بخوابید و پاهایتان را بر روی یک چهارپایه یا صندلی قرار دهید1

یک . .بالش بین زانوهایتان قرار دهید2

بازوهایتان . درجه نسبت به بدن در دو سوی بدن قرار دهید، کف دست ها متوجه 45را در زاویه 3

.بالا باشند

قسمت . .بالایی پشت خود را شل کنید4

زانوهایتان . ا در در سعی کنید عضلات شکمتان ر. را به سمت  بالش فشار دهید و سپس رها کنید5

.نکنیدحین فشار دادن بالش، منقبض 

این . .بار انجام دهید20ورزش را سه دورو در هر دور 6



یکتپشثابتوضعیت.کندمیتثبیتدوطرفهصورتبهرالگنورزشاین•
بهطریقازسینهقفسهبازشدندرکهکندمیایجادلگنوشانهبینافقینیروی

ازعیتوضاین.کندمیمشارکتهیپهایکنندهخموهاکنندهتثبیتکارگیری
.کندمیجاوگیریعضلانیکارهایسایرخلالدرجبراندادنرخ



:دستورالعمل
به . مایل به هم و  پنجه ی پاها باید مت. شکم بخوابید وپیشانی را بر زمین قرار دهید1

.کفل ها شل باشند

بازوهای . 9-4خم شده ی خود را با قرار دادن ساعدها و آرنج ها  بر روی جعبه، 2
.اینچ بالا ببرید

تنفس . .کنید و بالاتنه را شل نمایید3

این . .دقیقه حفظ کنید6وضعیت را به مدت 4



ندهیدفشارجعبهبهرابازوهایتان.

کنیدکمراجعبهارتفاعبینند،میآزاربازوهایتاناگر.

بهتانپهیمفاصلتاگیرندقرارزمینبرتانسینهقفسهوشکمبگذارید
.شوندمتمایلجلوسمت



 ضعیت وورزش به باز شدن غیرفعال مفاصل لگن و مهره های کمری با تغییر این
.کندقسمت بالایی پشت کمک می 



باشنددادامتیکدراصلیمفاصل.بگیریدقرارزانوهایتانوهادسترویبرزمینکفبرپاودستچهار.1
(.ندباشزانوهابالایمستقیماهیپمفاصلوباشندهادستمچوهاآرنجبالایمستقیماهاشانه)

باشندبازانگشتانوصافدستکف.شوندبازشانهعرضیاندازهبههادست.

باشندقفلهاآرنجوبمانندمستقیمبایدبازوها.

دستیبالاهاشانهمجدداتادهیدحرکتجلوبهرابالاتنهسپسدهیدحرکتجلوبهاینچ6راهادست.2
.هستندزانوهاازجلوتراینچ6هیپمفاصلحالااما.باشندها

.برداردقوسلگنشدنمتمایلازناشیحرکتبابگذاریدوکنیدشلراکمر.3

.بیندازیدپایینراسرودهیدفشاریکدیگرسمتبهراشانههایتیغه.4

باشندهادستبالایکاملابایدهاشانه.

اینمرااین.برگردانیدعقببهزانوهاسمتبهراهیپمفاصلاست،دیدنآسیبحالدرکمرتاناگر
.کردخواهدترآسانکمیراورزش

.کنیدحفظدقیقه2مدتبهراوضعیتاین.5



 ورزش به باز شدن مهره های کمری و سینه ای از طریق کار هیپ های  این
.کنددوطرف کمک می 



:  دستورالعمل

بر املا مستقیم پاها و زانوها به اندازه ی عرض هیپ باز باشند و پاها ک.بایستید و پشتتان را به دیوار بچسبانید.  1
.زمین قرار گیرند

.ور کنیددر حالی که بدنتان را به سمت پایین می لغزانید، پاها را از دیوار د.  2

 درجه خم شده اند90این حالت شما بر روی یک صندلی نامرئی نشسته اید و زانوهایتان در.

 ارندوتر از زانوهایتان قرار دهیپ شما کمی بالاتر از زانوهایتان قرار دارند و مچ پاهایتان کمی جلمفاصل.

 باید کاملا صاف و چسبیده به دیوار باشدکمرتان.

 هایتان قرار دهیدرا می توانید در طرفین آویزان کنید یا اینکه دست ها را آرام بر رانبازوها.

.ل کنیدبالش بین زانوها قرار دهید و فشار مختصری در طول ورزش بر بالش اعمایک . 3

.دقیقه حفظ کنید2این وضعیت را به مدت .  4

 نکنیدفشار به سمت جلو بر پنجه ها وارد . را بر پاشنه ی پاهایتان وارد کنیدوزن.



وباشدافصودیواربهچسبیدهکمرتانکنید،واردپاهایتانیپاشنهبرراوزن•
.کنیدواردبالشبهمختصریفشار

هارانرویبرسبکیبهیاطرفیندرآویزانوشلبایدبازوهاوهادست•
.باشند



از حسن توجه شما  
سپاسگزارم


