
 تمرينات ستون فقرات 

 :تمريه شماره يک

 درجِ خن كٌیذ ٍ سعی كٌیذ آرًج ّا را از ۹۰رٍی یک صٌذلی بٌشیٌیذ آرًجْای خَد را در حالت 

 .پشت كور بِ ّن ًسدیک كٌیذ

  ثاًی۵ِبار ٍ ّر بار  ۱۰ :تكرار و زمان

 

  

  

 :تمريه شماره دو

 بِ حالت طاقباز دراز بكشیذ ّر دٍ زاًَ را خن كٌیذ 

در حالی كِ كف یكی از پاّایتاى رٍی زهیي است پای دیگر را بِ ٍسیلِ دستتاى بِ سوت سیٌِ بكشیذ 

 سپس ایٌكار را برای پای دیگر تكرار كٌیذ

  ثاًیِ هكث۱۰ تكرار ّر بار ۱۰ّر پا  :زمان و تكرار



 

  

  

 :تمريه شماره سه

بِ حالت طاقباز دراز بكشیذ زاًَّا را خن كٌیذ پاّا را جفت بِ ّن بچسباًیذ از ًاحیِ لگي بِ سوت 

 ثاًیِ بِ كف زهیي ۵راست حركت كٌیذ سپس بِ حالت اٍلیِ در بیاییذ قَس كور خَد را بِ هذت 

سپس بِ سوت چپ بچرخیذ با بِ حالت اٍلیِ برگردیذ ٍ  (َّای داخل شكن را خالی كٌیذ)بچسباًیذ

 قَس كور را بِ زهیي بچرخاًیذ دٍبارُ ایي حركت را تكرار كٌیذ

  ثاًی۵ِهكث ّا .  تكرار۱۰ّر سوت  :زمان و تكرار



 

  

  

 :تمريه شماره چهار

. كف پاّا رٍی زهیي باشٌذ.سر ٍ شاًِ ّا را هحكن رٍی زهیي ًگِ داریذ . بِ حالت طاقباز بخَابیذ 

 .لگي را بالا ببریذ ٍ در راستای زاًَ ّا ٍ پاّا ًگِ داریذ. عضلات شكن را هحكن كٌیذ

 .تٌفس عویق هكث كٌیذ۳در ایي حالت بِ اًذازُ 

 . بار اًجام دّیذ۵بِ حالت عادی برگردیذ چٌذ ثاًیِ استراحت كٌیذ ٍ ایي حركت را  :زمان و تكرار



 

  

 :تمريه شماره پنچ

قَس كور را صاف . َّای داخل شكن را خالی كٌیذ . چْار دست ٍ پا قرار بگیریذ - كشش گربِ ای 

 .كردُ در ٍاقع سعی كٌیذ گَدی كور را بِ طرف سقف صاف كٌیذ

  ثاًیِ هكث كٌیذ۵بار ٍ ّر بار  ۱۰ :زمان و تكرار

 



 

  

 :تمريه شماره شش

 .رٍی یک صٌذلی بذٍى دستِ بٌشیٌیذ

آرًج دست چپ را بِ قسوت خارجی زاًَی راست برساًیذ ٍ . پای راست را رٍی پای چب بیاًذازیذ 

 . ثاًیِ بواًیذ۵در ایي حالت 

 .ایي حركت را برای پای دیگر ًیر اًجام دّیذ. تَجِ كٌیذ كِ كف پا از زهیي جذا ًشَد 

  ثاًیِ هكث۵ بار ّر تكرار ۱۰ّر پا  :تكرار و زمان
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