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کمر برای  كششـى  تمرين   12

کمر شما فنر نیست

آموزش تمرین‌درمانی  4

 لیلا سیدی/ بهزاد نیک‌روش

كاملًا صاف روى صندلى بنشينيد. 
اكنون به سمت جلو خم شويد تا 
دست‌هايتان به كف زمين نزدكي 

شود. در صورت اجراى صحيح  تمرين 
كشش را پشت خود احساس خواهيد 
كرد. اين وضعيت را نگه داريد. سپس 
به وضعيت شروع تمرين بازگرديد و 

تمرين را تكرار كنيد.

بنشينيد و كي حولة لوله‌شده زير 
ران‌هاى خود قرار دهيد. اكنون با 

خم شدن به جلو، انگشتان دست‌ها 
را به انگشتان پا نزدكي كنيد. در 

صورت اجرا‌ىصحيح تمرين، كشش 
را پشت خود احساس خواهيد كرد. 
اين وضعيت را نگه داريد. سپس به 

وضعيت شروع تمرين بازگرديد و 
تمرين را تكرار كنيد.

روى سطح صافى به پشت بخوابيد، 
كي بالش زير سر خود بگذاريد، زانوها 

را خم كنيد و كف پاهاى را روى 
زمين قرار دهيد. اكنون دو دست 

خود را زير زانوها قلاب كنيد و زانوها 
را به سمت سينه خود بكشيد. اين 

وضعيت نگه داريد، سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را 

تكرار كنيد.

كاملًا صاف بايستيد و پاها را به اندازه 
عرض شانه‌ها باز كنيد. اكنون در 

حالى كه زانوها را صاف نگه داشته‌ايد، 
با خم كردن كمر، تا جاىي به جلو خم 

شويد كه كشش را پشت تنه خود 
احساس كنيد. اين وضعيت را نگه 

داريد، سپس به وضعيت شروع تمرين 
بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد.

4 تمرین كششی برای عضلات پشت تنه

اتفاق  یک  درد  کمر  درمان  است.  بدن  دردهای سیستم  از شایع‌ترین  یکی  کمردرد 
پیچیده نیست. یکی از علل مهم زمینه ساز کمر درد ضعف عضلات اطراف ستون مهره 
و شکم است. انجام نرمش هایی برای تقویت این عضلات اگر به درستی انجام شوند 

میتوانند تا حد زیادی شدت کمر درد را کم کرده یا کاملا بهبود دهند. 

درد کمر بیش از 90% افراد را 
در طول زندگی حداقل یک 
بار دچار می سازد و بیش از 

50% افراد بیش از یک مرتبه 
دچار آن می شوند. علل بسیار 

متفاوتی می توانند سبب 
ایجاد کمردرد شوند. تقریباً در 
85% از افراد که برای کمردرد 

معاینه و بررسی می شوند 
علت خاصی پیدا نمی شود.

زندگی و سلامت

 لیلا سیدی/ بهزاد نیک‌روش
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S a r m a d

8 تمرین كششی برای عضلات شكمى

روى شكم بخوابيد و روى آرنج‌هاى 
خود تيكه كنيد. اين وضعيت را نگه 

داريد. دوباره روى شكم بخوابيد و 
سپس تمرين را تكرار كنيد.

 روى شكم بخوابيد و چند بالش زير 
سينه خود قرار دهيد. اين وضعيت را 
حفظ كنيد. دوباره به طور كامل روى 
شكم بخوابيد و تمرين را تكرار كنيد.

روى شكم بخوابيد و كف دست‌هاى 
خود را زير شانه‌ها روى تخت قرار 
دهيد. اكنون با صاف كردن آرنج‌ها 

تنه خود را بلند كنيد. دقت شود كه 
كمر نبايد از روى تخت بلند شود. 
اين وضعيت را حفظ كنيد. سپس 

به وضعيت شروع تمرين بازگرديد و 
تمرين را تكرار كنيد.

بايستيد و دست‌ها را روى باسن خود 
قرار دهيد. اكنون با نيروى دست‌ها، 

باسن را به سمت جلو هل دهيد. 
دقت شود كه در طى تمرين زانوها 

بايد صاف باشند. اين وضعيت را نگه 
داريد. سپس به وضعيت شروع تمرين 

بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد.
 

 بايستيد. دست‌ها را روى هم بگذاريد 
و ساعدهايتان را روى ديوار قرار 

دهيد. اكنون كمر خود را به عقب خم 
كنيد تا اينكه شكمتان به ديوار برسد. 

در صورت اجراى صحيح تمرين، 
كشش را در جلوى شكم و سينه خود 
احساس خواهيد كرد. اين وضعيت را 

نگه داريد. سپس به وضعيت شروع 
تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

 روى شكم بخوابيد و با دست‌هاى 
خود مچ پاهايتان را از پشت بگيريد. 

اكنون مچ پا را به سمت سر خود 
بكشيد تا كشش را در جلو سينه و 
شكم احساس كنيد. اين وضعيت را 
نگه داريد، سپس به وضعيت شروع 
تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

روى كي صندلى بنشينيد. 
دست‌هايتان را روى زانوهايتان قرار 

دهيد. سر را به سمت زانوها بياوريد و 
قسمت فوقانى تنه را به عقب بدهيد. 

اكنون بدون آنكه دست‌ها از زانوها 
جدا شود، كاملًا صاف بنشينيد و به 

آرامى سر را كمى به عقب خم كنيد. 
اين وضعيت را نگه داريد. سپس به 

وضعيت شروع تمرين برگرديد و 
تمرين را تكرار كنيد.

به صورت چهار دست و پا قرار 
بگيريد. اكنون در حالى كه كف 
دست‌ها را روى زمين ثابت نگه 

داشته‌ايد، باسن خود را به سمت 
پاشنه‌ها بياوريد تا كشش را پشت 

خود احساس كنيد. اين وضعيت را 
نگه داريد، سپس به وضعيت شروع 
تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

تقویت عضلات به چند ماه زمان نیاز دارد پس 
عجله نکنید، صبر داشته باشید و جدی باشید. 
نرمش‌ها را با برنامه منظم و با پشتکار انجام 

دهید. 
مطمئن باشید کمر درد شما بعد از 50-60 روز 

به شکل محسوسی کاهش پیدا میک‌ند.
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