
 

 

 به نکات زير دقت نماييد ی ستون فقراتقبل از انجام ورزش ها

 
 ساعت اول بعد از بيداري ورزش ها را شروع نماييد . 2از   -1

 .ساعت تکرار نماييد 3تا  2بار با فاصله  5تا  4ورزشها را روزي  -2

 ها را افزايش دهيد . و با پايين آمدن درد تعداد تکرار ورزش به مرور -3

 نمایید. ها را تا حد خستگي تکرار ها بايد بدون درد بوده و آن تمامي ورزش -۴

 پیست توجه بفرمایید.در انجام ورزش ها دقت نموده و به توصیه های ترا -۵

 ساعت ورزش نکنید. 2بعد از مصرف غذا تا  -۶

و یا عفونت و سرطان و موارد دیگر را به  یت انجام ورزش درمانی مانند حاملگیهر گونه ممنوع -۷
 خود گزارش نمایید. تراپیست

ود خ پیستترادر صورتیکه ورزشی باعث افزایش درد شما گردید انجام آنرا متوقف نموده و به  -۸
 گزارش نمایید.

درمانی در کاهش و رفع دردهای  ارید انجام ورزش های تجویز شده مهم ترین اقدامپبه خاطر بس -۹
 ستون فقرات می باشد.

 طور به بايد ورزشها اين که.  است فقرات ستون دردهاي درماني روش ترين اصلي ورزش-1۱
 شود انجام متخصصين نظر تحت و صحيح
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