
 

 

(۱)تنگی کانال نخاعیمورد نظر براي بيماران مبتلا به ورزش های   

 

 نگه ثانيه 2. )  بچرخانيد بالا به زدن پل حالت به را لگن ناحيه ، خوابيده باز طاق وضعيت در-۱
 (نماييد تکرار بار ۱1 و داشته

 
 را مبتلا پاي سپس و نماييد خم شکم داخل به را مبتلا غير پاي ، خوابيده باز طاق وضعيت در-2
 . ببريد شکم داخل به همزمان را پا دو هر هفته دو از بعد.

 
 نگه ثانيه ۱1 و داده حرکت هم سمت به را مقابل پاي و دست يک خوابيده باز طاق وضعيت در-3

 .نماييد تکرار بار ۱1 داريد

 
 در وضعيت طاق باز خوابيده نوک انگشتان شصت خود را به هم بزنيد .-4

 

 
پزشکی گیلانگروه فیزیوتراپی دانشگاه علوم   

سیناربیمارستان پو  


