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مرکز تخصصی ماساژ درمانی 
آریانا



تمرینملاحظات قبل از شروع 

هرگز هنگام درد ،تمرین انجام نشود
 هفته باشد 6دوام تمرین حداقل
گرم کردن زیاد لازم نيست
بيمار مشورت با پزشك متخصص ارتوپد در صورت

بودن
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برنامه تمرين 

 حركت از تمرينات 5در دو هفته اول تمرين فقط تعداد
.جلسه انجام شود3ويليامز  در هر جلسه و هفته اي 

ات در هفته هاي بعدي در هر هفته دو حركت ديگر به حرك
ته به  انجام شده قبلي اضافه گردد و يك جلسه به ازاء هر هف

.تعداد جلسات تمريني قبلي افزوده گردد
 بهترين زمان تمرين عصرها است اما در صورت افزايش

.جلسات تمريني ، مي توان صبح ها نيز تمرين نمود
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تعداد جلسه در هفته تعداد حركات هفته 

3 5 اول و دوم

4 7 سوم

5 9 چهارم

6 11 ششم

7 13 هفتم

8 15 هشتم

وبراي هفته هاي بعد به همين صورت اضافه 

نمائيد

برنامه تمرين از نظر تعداد 

حركات و دفعات تمرين
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زمان نگه داشتن 

هرتكرار

تعداد  

تكرارهرحركت

هفته 

ثانيه5 5 اول و دوم

ثانيه8 6 سوم

ثانيه10 7 چهارم

ثانيه12 8 ششم

ثانيه15 9 هفتم

ثانيه15 10 هشتم

وبراي هفته هاي بعد، برنامه هفته هشتم را تكرار 

. نمائيد

برنامه تمرين از نظرشدت 

تمرين 
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زانو نزديك سينهيك : حركت اول 
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لگن( بالا آوردن)ليفت: حركت دوم 
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كمر نزديك زمين:حركت سوم 
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زانو نزديك دو : حركت چهارم 
سينه
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چرخش معكوس:حركت پنجم

بالاتنه را به 
چپ و 
را پائين تنه

به راست 
چرخش 
دهيد و 

حركت را 
بر عكس 

نمائيد
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دراز و نشست نيمه:حركت ششم
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ليفت دست ها: حركت هفتم
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بالا آوردن سر و سينه: حركت هشتم
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چيتا: حركت نهم
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گربه و شتر:حركت دهم 
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بالا آوردن دست:حركت يازدهم 
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بالا آوردن پا: حركت دوازدهم 
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اسكات ديوار: حركت سيزدهم 
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بالا آوردن ران با زانوي : حركت چهاردهم 
خم
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خم شدن به پهلو: حركت پانزدهم 
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خم شدن به عقب: حركت شانزدهم
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تپه و دره: حركت هفدهم
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كشش پشت ران:حركت هجدهم
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بالا انداختن شانه ها: حركت نوزدهم 
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:حركت بيستم 

L
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دست و پاي مخالف: حركت بيست و يكم 
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http://rds.yahoo.com/S=96062883/K=back+exercises/v=2/SID=e/TID=I013_77/l=IVI/SIG=11uocckcu/EXP=1107622104/*-http%3A//www.pikeherb.com/back-exercises.gif


مقاومت : بيست ودوم حركت 
گردن-ساجيتال دست
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مقاومت ساجيتال : حركت بيست وسوم 
گردن-دست
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مقاومت جانبي : حركت بيست وچهارم 
گردن-دست
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مقاومت افقي : حركت بيست وپنجم
سر-دست
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چرخش : بيست وششمحركت 
صليبي دستها
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برداشتن صحيح باربرداشتن غير صحيح بار
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محل ايجاد فشار زياد 

در برداشتن غير صحيح بار
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برخاستن صحيح
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با آرزوي سلامتي براي شما
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