
 

 

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

 

 نظر هب ساده حرکت اين. دهيد حرکت پايين و بالا به را پا مچ مفصل خوابيده باز طاق وضعيت در-۱
 . دهيد ادامه را حرکت درد محل تا لذا گردد مي سياتيک عصب کشش باعث ولي ميرسد

 
در وضعيت نشسته بوده پاها صاف روي تخت به آرامي دستهاي خود را به سمت نوک انگشتان  -۲

 بار تکرار نماييد . 5ثانيه  5ببريد . 

 
 بار تکرار نماييد . 5ثانيه نگه داشته   5در وضعيت ايستاده بوده و به آرامي به جلو خم شويد . -۳

 
 در وضعيت نشسته  روي صندلي بوده و به آرامي به جلو خم شويد.-۴

 
پزشکی گیلانگروه فیزیوتراپی دانشگاه علوم   

سیناربیمارستان پو  


