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آموزش تمرین‌درمانی  2

زندگی و سلامت

 لیلا سیدی/ بهزاد نیک‌روش

دسـت‌هـا برای  كششـى  تمرين   10

كوتاهى  كه دچار  است  افزايش طول ساختمان‌هاىي  براى  درمانى  كشش كي روش 
شده‌اند و بنابراين موجب افزايش دامنه حركتى م‌ىگردد. ساختمان‌هاى بافت همبند 
در  اوليه  عامل  عنوان  به  فاسيا  و  مفصلى  كپسول  ليگامان، عضله،  تاندون،  قبيل  از 
كاهش تحرك مطرحند. بافت همبند به كشش با افزايش طول پاسخ م‌ىدهد، در حالي 
كه به ب‌ىحركتى با كوتاه و سفت شدن جواب م‌ىدهد. چنانچه كوتاهى عضلانى وجود 

داشته باشد اصلاح اين كوتاهى را باید بر تجويز تمرينات تقويتى عضله مقدم كرد.

دست‌هایتان را این گونه بکشید

در هنگام كشش حركات 
بايد آرام و ملايم صورت 
گيرد و در حين حركت 

درد ايجاد نشود. بهتر 
است قبل از اعمال كشش، 

از گرماى سطحى )به 
مدت 15 تا 20 دقيقه( 

و يا يخ )به مدت 10 الى 
15 دقيقه( روى موضع 

استفاده شود. هر دو مورد 
اثرات مطلوب درمانى دارد 
و استفاده از آن به دلخواه 

و آزمودن آنها م‌ىتواند 
صورت بگيرد. براى تأثير 
درمان، پيشنهاد م‌ىشود 
هر كشش را به مدت 15 
تا 30 ثانيه نگاه داشت و 

به ميزان مناسب تكرار 
كرد. در طول درمان 

مرحله كشيدن، الگوى 
طبيعى تنفس بايد حفظ 

شود. كشيدن بافت 
عضلانى در صورتى مؤثر 
خواهد بود كه به شل و 

راحت بودن كل بدن توجه 
كافى شود.

خم كردن كمكى آرنج
به  بنشينيد  صاف  كاملًا  صندلى  روى 
سر  بالاى  در  قرقره  سيستم  كه  طورى 
در  را  آرنج‌ها  كه  حالى  در  گيرد.  قرار 
كنار بدن نگه داشته‌ايد با كشيدن كي 
دستگيره به سمت پايين و صاف كردن 
آرنج موجب خم شدن آرنج مقابل شويد. 

تمرين را تكرار كنيد.

كشش عضله ترايسپس
كه  را  دستى  و  بنشينيد  صندلى  روى 
گردن  پشت  دهيد،  كشش  م‌ىخواهيد 
ببريد. از فرد ديگرى بخواهيد با كي دست 
آرنج  ديگرش  با دست  و  شما  مچ دست 
به  ببرد  عقب  به سمت  و  گرفته  را  شما 
طورى كه انگشتانتان در جهت مهره‌هاى 
ستون فقرات، به سمت پايين حركت كند. 
اجراى صحيح تمرين، كشش  در صورت 
خواهيد  احساس  خود  بغل  زير  در  را 
كرد. اين وضعيت را نگه داريد، سپس به 
وضعيت شروع تمرين بازگرديد و تمرين 
را تكرار كنيد. اين تمرين توسط خود شما 
نيز با كمك دست ديگر قابل انجام است.

كشش عضله بايسپس
طورى  و  بايستيد  در  چارچوب  داخل 
خود  دست  با  پشت  از  را  در  چارچوب 
پايين  به  رو  شست  انگشت  كه  بگيريد 
چارچوب  كه  حالى  در  گيرد.  قرار 
مقابل  سمت  به  را  تنه  گرفته‌ايد،  را 
بازويتان  جلوى  را  كشش  تا  بچرخانيد 
احساس كنيد. اين وضعيت را نگه داريد، 
سپس به وضعيت شروع تمرين بازگرديد 

و تمرين را تكرار كنيد.
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S a r m a d

كشش اكستانسورهاى مچ دست 
و انگشتان

نگه  را صاف  آرنج  بايستيد.  كاملًا صاف 
به  رو  را  انگشتان  و  و كف دست  ‌داريد 
پايين قرار دهيد. اكنون با دست ديگرتان، 
انگشتان دست سمت مبتلا را بگيريد و 
مچ دستتان را بيشتر به سمت پايين در 
اين  كنيد.  خم  شده  داده  نشان  جهت 
وضعيت را نگه داريد. سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 
كنيد. دقت شود كه در طول تمرين آرنج 

را صاف نگه داريد.

Health & Life

كشش عضلات چرخانندة ساعد
را  ساعد  كه  عضلاتى  به  كشش  براى 
مانند  را  دست  م‌ىچرخانند  داخل  به 
كه  به طورى  قرار دهيد  ميز  لبه  شكل 
اكنون  باشد.  بيرون  ميز  از  دست  مچ 
مانند  سنگينى  جسم  خود  دست  با 
را  دست  كف  و  بگيريد  را  چكش  كي 
را  كشش  تا  بچرخانيد  سقف  سمت  به 
جلوى ساعد احساس كنيد. اين وضعيت 
شروع  وضعيت  به  سپس  داريد.  نگه  را 
تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد. 
براى كشش به عضلاتى كه ساعد را به 
بالا  حالت  برعكس  م‌ىچرخانند  خارج 
بايد دست را به سمت زمين بچرخانيد تا 
كشش را پشت ساعد احساس كنيد. اين 
وضعيت را نگه داريد. سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

آرنج  خم‌كنندة  عضلات  كشش 
و شانه

روى صندلى قرار بگيريد. با دستان خود 
لبه صندلى را بگيريد و همزمان با انجام 
بيرون  را  خود  نفس  كه  )زمانى  بازدم 
جلو  سمت  به  را  خود  پشت  م‌ىدهيد( 
به  سپس  داريد.  نگه  را  كشش  بكشيد. 
وضعيت شروع تمرين بازگرديد و تمرين 

را تكرار كنيد.

چرخش به داخل و خارج ساعد 
با كمك

آنها را  دست‌ها را در هم قلاب كنيد و 
كمك  با  اكنون  دهيد.  قرار  ميز  روى 
دست سالم، كف دست مبتلا را به داخل 
بچرخانيد.  خارج  سمت  به  سپس  و 

تمرين را تكرار كنيد.

كشش چرخاننده‌هاى 
خارجى ساعد

كاملًا صاف بنشينيد، بازو را كنار بدن 
قرار دهيد و آرنج را 90 درجه خم كنيد 
و به تنه بچسبانيد. كف دست را رو به 
سالمتان  دست  با  و  داريد  نگه  پايين 
مچ دست را بگيريد. اكنون سعى كنيد 
را  مبتلا  دست  كف  سالم  دست  با 
بيشتر به سمت پايين بچرخانيد. اين 
وضعيت را نگه ‌داريد. سپس دست را 
به وضعيت شروع تمرين بازگردانيد و 

تمرين را تكرار كنيد.

كشش چرخاننده‌هاى 
داخلى ساعد

بدن  كنار  را  بازو  بنشينيد،  صاف  كاملًا 
قرار دهيد و آرنج را 90 درجه خم كنيد 
به  را  دست  كف  بچسبانيد.  تنه  به  و 
سمت بالا بچرخانيد و با دست سالمتان 
مچ دست را بگيريد. اكنون سعى كنيد با 
دست سالم كف دست مبتلا را بيشتر به 
سمت بالا بچرخانيد. اين وضعيت را نگه‌ 
تمرين  شروع  وضعيت  به  سپس  داريد. 

بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد.

كشش اكستانسورهاى مچ 
و انگشتان دست

كنار ديوار كاملًا صاف بايستيد و پشت 
دست مبتلا را با آرنج صاف روى ديوار 
قرار دهيد. اكنون دست خود را با آرنج 
به ديوار  را  ببريد و تنه خود  بالا  صاف، 
قسمت  در  را  كشش  تا  كنيد  نزدكي 
اين  كنيد.  احساس  ساعدتان  خارجى 
وضعيت را نگه داريد. سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

اگر پشت میز نشین هستید، اگر 
گار با رایانه بیشترین فعالیت روزانه 
شماست و اگر آسیب‌ههای زندگی و 
کار روزانه سراغ آرنج شما رفته، این 

تمرینات را جدی بگیرید




