
ي از درد پايير   ي براي پيشگير
 
کمرتمرينات

ي   شمممممممممممما  ي •
توانيممممممممممممم يممممممممممما ان مممممممممممما  تمرينمممممممممممما   رز  
ع تقويممع لاتمما   از بمممر ز درديمماي نا يمم   شممم
ي انيممممم   رمممما در ممممور  كممممممر د رد از  كمممممر پيشممممگير

  اممما يمممموارخ يمم  شممما ر داشممم . شممم   ب يهاييمممم
ممممممري  ياشمممميم اممممم  وعمممممم از و    ان مممما  ير ونممممم  ت

ي شصو مممما در  ممممور   دممممود رمممم   مممممم  
 رز  

ي ماننمم پموتي انم  واب
يما پششم  ومعيي رما مشمهات 

يوتراپ شود مشور  نماييم .    فير 

يممممممممممار ت ممممممممممرار 4تممممممممما 3يمممممممممر رمممممممممم  از تمرينممممممممما  زيممممممممممر را •
ي اممممم  ا  مممممنممممم    ي . نمائيمممممم

اس توانيمممممم تممممما زممممممات 
ي  ي 
ير ممممش . انيممممم بممممر تهممممماد  ب يمممما بي شائيمممممرا ممم  

ي اممممممممممم  يالاممممممممممم  بمممممممممممر ز درد در شمممممممممممما 
ان مممممممممما  تممممممممممممري  

.شود را ادام  نمييم ي 
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اشش زانو ي   رف نين 

مممودخ زانويمما را شمم  ن. يم   شممع دراز ي شمميم•
. اف پايا را ر ي زمير  ورار دييم

را يمما انممم  ادخ از د  دنممع رممم  زانمموي شمممود •
ادخ   يممم  تمماب فشممار ديمماك اشمميمخ   يمم  نمممين 

.ثاني  نگ  داريم30تا 15مم  
  ايممم  تممممري  يالامممم   ي شمممود بمممر   لاتمممما•

. شع   لگ  شما کشيمخ شود
ف يممممم   المممممع ا و بر ردرمممممم   يممممما پممممماي م ممممممال•

.م مدا ت رار نماييم
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ي پايير  كمر
 
اشش د رات

ير  يمما ي ماب م هم  ر ي زمممدر  الي م  شمان •
  تممماب را يمممم  رممممومممرار دارد   زانويمممماي شميمممممخ
ثانيمم  نگمم 10 مرف يررشانيممم   يمم  مممم  

.  داريم

نمممممممممممممم   زانويمممممممممممممما را يممممممممممممممم   ممممممممممممممرف م مممممممممممممممالف •
.ثاني  نگ  داريم10يررشانيم   
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انهطاف پذيري پايير  كمر

زانويمممممممممما را شممممممممممم  . يمممممممممم   شممممممممممع ي وابيمممممممممممم•
نممممممممممممممممممودخ  امممممممممممممممممف پايممممممممممممممممما را ر ي زممممممممممممممممممير  

.  وراردييم
ثانيمممم  نگممممم  5كمممممر شممممود را وممممموس دادخ   •

.  داريم
ا ع اوتممممممماخ د  ممممممممار • خ يهمممممممم از رممممممم  انممممممممي 

.ت رار نماييم
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 ضهيع پم

خ   زانويمممما را شمممم  نمممممود. يممم   شممممع ي وابيممممم•
.  اف پا را ر ي زمير  ورار دييم

. ديممممما   و كمممماما ر ي زممممممير  وممممرار  مممممير شممممان •
  لگمممم  را يممممم. لاتمممما  شممممه  را م هممممم  انيممممم 

ي   مممرف يممماك اشممميمخ   در رممم  شممم  م ممم ق
.يا نگ  داريميا زانويا   شان 

ق در نمم ي انيمممم يمم  ممممم  نمم  تمممن   لام ممم•
ي يمانيم 

 
.اي   ضهيع ياق

رار يمممممممم   ضممممممممهيع ا و يگردرممممممممم   د  ممممممممارخ ت مممممممم•
  ايمم  تمممري  مودممت تقويممع لاتممما. انيممم

.شودراب  لگ    مايير  يای مرکشی  
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اشش  ر  

يممممم  ر ي دنمممم  ا   زانويممممما ومممممرار  رف ممممم    •
تممممممممماب را يممممممممم   مممممممممرف  را ي شمممممممممه     شمممممممممع

.پايير  بيا ريم
.يمن   ي   را ي كمرتاب را ووس دي•
 مممممممممماو لاتمممممممممما  شمممممممممممه     شممممممممممع را يممممممممممم  •

خ تمممممممممري  را د  مممممممممار .  ممممممممرف يمممممممماك ي شممممممممميم
.ت رار انيم

ايممممممممممم  تممممممممممممري  بممممممممممممرای افمممممممممممشا ش واي يممممممممممممع•
انهطمممممممماف پممممممممذيري پمممممممممايير  کمممممممممر منانمممممممممت

.انع
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ي پايير  كمر در  الع نش   
اشش چرشش 

  در  الي مممممم  ر ي رممممممم   ممممممنم ي يمممممممم ب دنممممممم •
نش مممممم   ارممممممم پمممممماي رانممممممع را ر ي پمممممماي چمممممم 

.ورار دييم

ي زانمممممممموي • يممممممما  رنممممممما چممممممم  يممممممم  و ممممممممع شمممممممار  
رانمممممممع فشممممممممار بيا ريمممممممم   لاتمممممممما  و مممممممممع

ي  شع را يمراخ يا اشش  يررشان
. يمميات 

ا  ايمممم  تممممممري  را بممممراي  مممممرف مقايممممم نمممممير  ان ممممم•
ي لاتمممما . دييمممم

ايمممم  لامممممم يممم  اشممممش بممممر  
ي لگممممممممم    لاتممممممممما  

يانمممممممم    لاتممممممممما  لاممممممممم  
 كمر كم   ي انم

.پائير 
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دب ان  واب ا ف فش 

   يمممم   ممممور وممممائ  بممممر ر ي  ممممنم ي يممممم ب دنمممم•
. بنشينيم

  چانممممم  را شممممم  انيمممممم   شممممممان  يممممما را پمممممائير  نگمممممم•
.داريم

ر انممممم  واب يمممممماي ا مممممف را يمممممم   مممممرف ر مممممممرگ•
گم  اشميمخ   و ممع يماكي  شمع را رانمع ن

5مممم  يمم . داريمم   و  مم  نمين  را يمماز انيمم
.ثاني  در اي   ضهيع يمانيم

ا ع نممممودخ   د  ممممارخ ايمممم•
  چنمممم ل امممم  انممممي 

ايممممم  لاممممممم لاتمممممما  . تممممممري  را ان ممممما  دييمممممم
ي كمممممممر   انمممممم  واب ا ممممممف را تقويممممممع  ي يممممماكتي

. انم
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