
 

 

(1)مورد نظر براي بيماران مبتلا به ديسک کمرورزش های    

اين حالت را تا زمان درد و –يک دقيقه نفس عميق بکشيد  –تنها به حالت دمر خوابيده - 1
 دقيقه حفظ نماييد . 5حداکثر 

 انجام خواهد شد . یست پفیزیوترا: تمامي اين ورزشها به ترتيب و تحت نظر  نکته

 تا حداکثر و عميق نفس يک دقيقه يک هر هم باز و آمده آرنجها روي به دمر وضعيت از -2
 نمایید.  حفظ را وضعيت اين دقيقه 5
 

 
 
 اين.  دهيد حرکت بالا سمت به کمر از و آمده دستها کف روي به:  2 شماره وضعيت از-3

 .  نماييد تکرار بار 55 و داشته نگه ثانيه 5 را وضعيت

 
ثانيه نگه داشته و  5در حالت ايستاده قرار گرفته و از ناحيه کمر به عقب حرکت کنيد باز  -۴

 بار تکرار نماييد.  55
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