
برنامه ورزشی رفع کمر دردبرنامه ورزشی رفع کمر درد

ورزش درمانی عضلات کمر 

- این برنامه هم برای آقایان و هم برای خانم ها قابل اجرا می باشد.

-تمرینات برنامه از نوع تمرینات کششی می باشند که باید با تمرکز و بدون وجود درد انجام شوند.

- انجــام ایــن برنامــه بســیار ســاده اســت کافــی اســت طبــق تصاویــر عمــل کنیــد. شــما بســته بــه میــزان تواناییتــان مــی توانیــد زمــان 
انجــام تمرینــات را کــم و زیــاد کنیــد

- شکل صحیح حرکت را انجام دهید. برنامه را در طول هفته و هر روز و به مدت 6 هفته انجام دهید.

- فقــط انجــام تمرینــات بــه تنهایــی نمــی توانــد بــه شــما در بهبــود کمــک کنــد چــون کمــردرد چنــد عاملــی اســت بنابرایــن بایــد بــه چنــد 
عامــل دیگــر جهــت بهبــود ســریعتر توجــه کنید.

ــوی  ــدن در جل ــم ش ــل خ ــب )از قبی ــی نامناس ــت بدن ــالا، وضعی ــدن، وزن ب ــم ش ــی، خ ــی، رانندگ ــای طولان ــتن ه ــاب از نشس - اجتن
ــنگین ــام س ــردن اجس ــد ک ــز(، بلن ــوز زدن روی می ــون، ق تلویزی

- بعــد از اتمــام دوره تمرینــی اگــر از شــدت درد کاســته شــد، مــی توانیــد یــک برنامــه ورزشــی مناســب بــرای تقویــت عضــات باســن، 
شــکم و عضــات پشــت را شــروع کنیــد.

نکته مهم: هر هفته که شما پیشرفت کردید می توانید 20 درصد به زمان و تعداد حرکات اضافه کنید . 



تصویر حرکت

برنامه ورزشــی رفع کمر درد 

نام حرکت

1. کشش دست کشیده از جلو

میزان استراحت )ثانیه(تعداد ستتعداد تکرار/زمان

سه شنبهشنبه یکشنبه

تمرینتمرینتمرین تمرینتمرینتمرین

چهارشنبه پنج شنبهدوشنبه

2. کشش پشت خم

3. کشش اسلامپ

4. کشش زانو به سینه )جفت پا(

5. کشش همسترینگ )زانو خم(

-3 20 ثانیه

-103 ثانیه

-103 ثانیه

-3 15 ثانیه

-3 15 ثانیه

6. کشش رول آور )خوابیده(

3 همان تعداد ست است. 2 هم به معنای دو سمت بدن. یعنی 3 ست برای 2 سمت بدن انجام شودراهنما:

3 15 ثانیه
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2

2

-

2


