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  : ّوستزیٌگ تقَیت عضلات داخلی راى ٍ( الف

  . ّوستزیٌگ است کِ تقَیت سوت داخل آى ّذف ایي بزًاهِ هی باشذ شکل سیز ًشاًذُ ی عضلِ

 : توزیي اٍل

بتَاًذ بِ سوت  بشکیذ ٍ سز را رٍی آرًج قزار دّیذ پای بالایی را رٍی صٌذلی قزار دّیذ تا پای پاییٌی هاًٌذ شکل بِ پْلَ دراس

بزای ایٌکِ بتَاًیذ ایي توزیي را بیشتز بز رٍی . ثاًیِ ًگِ داریذ  ۱۰بار بالا آٍریذ ٍ ّز بار  ۱۰حال پای سیزیي را . بالا حزکت کٌذ 

ٍ خلفی راى در  ّوستزیٌگ هتوزکش کٌیذ بْتز است کوی بسوت جلَ یا شکن هتوایل شَیذ تا بیشتز سوت داخل بخش داخلی

  . ردى پا فعالیت ًوایذٌّگام بلٌذ ک

 

 : توزیي دٍم

باًذ کشی را اس . درجِ خن شذُ ٍ رٍی سهیي است  ۹۰ساًَی پای چپ  حالی کِ بِ پشت دراس بکشیذ ٍ پای راست را بالا بگیزیذ در

  .دٍ سز باًذ کشی را بگیزیذ پای راست بزدُ عبَر دّیذ ٍ با دست راست ٍسط

 

http://zangvarzesh.blogfa.com/post/123/%d8%ad%d8%b1%da%a9%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d8%b5%d9%84%d8%a7%d8%ad%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%88-%d9%be%d8%b1%d8%a7%d9%86%d8%aa%d8%b2%db%8c


راست کشیذُ شَد ٍلی با اًقباض عضلات داخلی راى هاًع اًحزاف پا  بکشیذ تا پا بِ سوتبا دست راست کش را بِ سوت راست 

  . ثاًیِ ًگِ داریذ ۱۰ایي حالت را  . بِ سوت راست شَیذ

 

:توزیي سَم   

را ًشستِ ٍ پاّا را تا جایی کِ هوکي است اس ّن باس کٌیذ ٍ دست ّا  در ایي توزیي بزای کشش بخش داخلی راى ٍ ّوستزیٌگ

تَقف کزدُ ٍ سپس بلٌذ  ثاًیِ ۵- ۶. آرًج ّا را رٍی سهیي بگذاریذ . سپس بِ جلَ کاهلا خن شَیذ . بگذاریذ  در هقابل رٍی سهیي

  . شَیذ

 



 

  :هذیالیس تقَیت عضلِ ٍاستَس( ب

پشت ساًَ را بِ سهیي یا یک  . پای ّذف را دراس کٌیذ. ساًَ را خن کٌیذ  بزای تقَیت ٍاستَس هذیالیس هاًٌذ شکل بٌشیٌیذ ٍ یک

  . بار تکزار ًواییذ ۱۰ایي توزیي را  . ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ سپس رّا کٌیذ ۱۰. بفشاریذ  پذ کَچکی

 

  : سپس یا چْار سز راى تقَیت هجوَعِ عضلات کَادری( ج

 ۳۰سپس تا . یک تَپ در بیي ساًَّا قزار دّیذ ٍ آى را بفشاریذ . بگذاریذ  هاًٌذ شکل بِ دیَار تکیِ دّیذ ٍ دست ّا را رٍی کوز

  . خن شَیذ ٍ دٍبارُ بِ حالت اٍل باس گزدیذ درجِ ۹۰تا 

 

ایزاى ًَشتِ عبذالله حوشُ یی عضَ رسوی اًجوي فیشیَتزاپی  


