
 

 

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

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

 

 : دوممرحله 

در صورت يادگيري کامل مرحله اول : در ادامه  -۱

انقباض عضله زير شکم را تحت راهنمايي متخصص تا 

جايي ادامه دهيد که عضلات عقبي پشت کمر شما هم 

 منقبض شوند .

به پهلو بخوابيد و پاي بالايي را به ميزان کم  -۲

به سمت بالا حرکت دهيد به عبارتي از زمين بلند 

  نکنيد .

عضله زير شکم و عضله پشت کمر را در  انقباض -۳

تمامي وضعيتها شامل ) طاق باز ،دمر ، به پهلو ، 

 نشستن ، راه رفتن و حتي دويدن حفظ نماييد .

 

 

 

 

پزشکی گیلانگروه فیزیوتراپی دانشگاه علوم   

سیناربیمارستان پو  


