
 

 

)مرحله اول(ثبات: (۲)مورد نظر براي بيماران مبتلا به ديسک کمرورزش های    

 است ضروری آن ورزشهای انجام لذا ماست؛ بدن ایمنی کمربند شکمی، کمربند

 

 مرحله اول :

نگه داشتن مثانه يا ادرار: به مدت ده ثانيه ادرار خود را )تقويت عضلات کف لگن (  -۱
 بار تکرار نماييد . 05نگه داشته و

عضلات زير شکم )زير ناف ( خود را به داخل ببريد دقت کنيد از عضلات بالاي -2
 شکم يا ) ناف ( استفاده نکنيد .

 

 055نگيريد . اين ورزش را هر بار تا  نفس خود را حبس نکنيد و از عضلات تنفسي کمک 
 دفعه تکرار کنيد .

  را انجام ندهيد ممکن است اين مرحله حتي يک  0توجه :تا زمان يادگيري اين مرحله ، ورزش
 هفته هم طول بکشد .

  اگر ورزش فوق را اشتباهي يا با تقلب انجام دهيد درد شما افزايش مي يابد لذا در انجام آن
 ول فرماييد.نهايت دقت را مبذ

 

 

پزشکی گیلانگروه فیزیوتراپی دانشگاه علوم   

سیناربیمارستان پو  


