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ورزش درمانی تونل کارپال

 آیــا تــا بحــال در چهــار انگشــت اول خــود حــس گزگــز و مــور مــور را تجربــه کــرده ایــد؟ اگــر شــما یکــی از افــرادی باشــید کــه در شــغل 
یــا در کار هــای روزانــه ی خــود اســتفاده ی زیــادی از دســت خــود مــی کنیــد، ممکــن اســت بــا ایــن حــس هــا آشــنایی داشــته باشــید.

ایــن حــس درد و گــز گــز و مــور مــور، از مــچ شــما شــروع مــی شــود و تــا نــوک انگشــتان کشــیده مــی شــود. ایــن حــس ناشــی از تحــت 
فشــار قــرار گرفتــن عصبــی در محــل باریکــی در مــچ شــما، اتفــاق مــی افتــد. بــه ایــن عارضــه ســندروم تونــل کارپــال گفتــه مــی شــود. 

شــما مــی توانیــد از ایــن برنامــه ورزشــی پیشــگیری و درمــان ایــن عارضــه اســتفاده کنیــد.

-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.

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

نکته مهم: هر هفته که شما پیشرفت کردید می توانید 20 درصد به زمان و تعداد حرکات اضافه کنید . 
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3 همان تعداد ست است. 2 هم به معنای دو سمت بدن. یعنی 3 ست برای 2 سمت بدن انجام شودراهنما: 3*2


