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پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی

وزارت علوم، تحقیقات و فناوري

12-کشش اندام تحتانی
در مقابــل یــک میــز یــا قفســه قــرار گرفته، مطابق شــکل  
ــدون  ــته و ب ــب گداش ــا را عق ــک پ ــو و ب ــا را جل ــک پ ی
بلنــد شــدن پاشــنه پــای عقــب خــود را بــه جلــو بکشــید. 
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8- کشش چهارچوب  
در چهارچــوب در قــرار گرفتــه و دســت هــا را بــه کنــاره 
هــای در بچســپانید  و ســعی کنیــد پــا را جلــو گذاشــته و 

بــدن را بــه ســمت جلــو بکشــید.
نکته: کشش باید در ناحیه جلوی قفسه سینه احساس گردد. 

بدلیــل مشــکل بــودن، حرکــت را بــا توجــه بــه توانایــی 
خــود انجــام دهیــد.

9- خم شدن به طرفین
در حالــت ایســتاده و یــا نشســته یــک دســت را بــالا آورده 

و ســعی کنیــد بــدن را بــه ســمت مخالــف خــم کنیــد. 
نکته : کشــش باید در قســمت کناری بدن احســاس شود. 

10-کشش بالا تنه
در حالــت نشســته روی صندلــی مطابــق آنچــه در تصویــر 
ــالا  ــد ب ــرده و ســعی کنی ــالا ب ــد دســت هــا را ب ــی بینی م

تنــه را تــا جــای ممکــن بــه بــالا و عقــب بکشــید.

11-کشش کمر
در حالــت ایســتاده دســت هــا را در روی کمــر قــرار داده 

و ســعی کنیــد کمــر را بــه ســمت جلــو منتقــل کنیــد. 
نکتــه: از خــم شــدن بیــش از حد بــه جلــو  اجتنــاب کنید. 
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6- کشش دست ها در حالت ایستاده
ــپانده و  ــم چس ــه ه ــا را ب ــت ه ــکل دس ــق ش مطاب
بــدون بلنــد شــدن روی پــا ســعی کنیــد دســت هــا 

ــد. ــالا ببری ــا جــای ممکــن ب را ت

7- کشش عضلات سینه ای
در حالــت ایســتاده و یــا نشســته دســت هــا را از پشــت 
بــه هــم بچســپانید و ســعی کنیــد کــه تــا جــای ممکــن از 

پشــت بــالا آوریــد.  

نکته: از خم شدن به جلو خودداری کنید.

4- کشش شانه با استفاده از صندلی 
ــمت  ــک س ــه ی ــته و ب ــی نشس ــکل روی صندل ــق ش مظاب
چرخیــده و بــا دســت مخالــف دســته صندلــی را گرفتــه، 
اندکــی بــه جلــو خــم شــده و ســعی کنیــد چانــه خــود را 
ــه  ــت را نگ ــن حال ــه ای ــا 20 ثانی ــد. 10 ت ــو ببری ــه جل ب
داشــته و بــه موقعیــت شــروع بازگردیــد. در جهــت 

ــد.  ــام دهی ــت را انج ــف حرک مخال

5- کشش شانه و دست همزمان
بــرای ایــن منظــور یــک دســت را بــه پشــت بــرده و 
بــا دســت دیگــر آن را گرفتــه و بــه ســمت مخالــف 
مــی کشــیم. همزمــان بــا آن گــردن را نیــز بــه همــان 
ســمت خــم مــی کنیــم.10 تــا 20 ثانیــه نگه داشــته و 
سپس برای جهت مخالف نیز حرکت را اجرا می کنیم.
ــردن  ــم ک ــت و خ ــدید دس ــیدن ش ــه: از کش نکت

ناگهانــی گــردن اجتنــاب کنیــد.

امــروزه بــا گســترش زندگــی ماشــینی و صنعتــی شــدن 
ــش  ــش کاه ــش از پی ــراد بی ــرک اف ــری تح ــع بش جوام
یافتــه و غالــب افــراد ســاعت هــای طولانــی از وقــت 
مــی  رایانــه  شــخصی  و  کار  خــود را در پشــت میــز 
ــاص   ــی خ ــت بدن ــاذ وضعی ــی و اتخ ــی تحرک ــد. ب گدرانن
ــی،  ــکلتی عضلان ــلالات  اس ــروز اخت ــب ب ــی موج در طولان
کاهــش بهــره وری و افزایــش ســاعت هــای کاری از 
دســت رفتــه مــی شــود. بــا انجــام  چنــد حرکــت کششــی 
جنبشــی ســاده مــی تــوان بــه میــزان قابــل توجهــی  ایــن 

درد ها و عوارض آن ها را کاهش داد.

ــلالات  ــروز اخت ــال ب ــش احتم ــب کاه ــرکات موج ــن ح ای
کار،  محــل  استرســهای  کاهــش  عضلانــی،  اســکلتی 
افزایــش ســطح انــرژی و حــس خــوب بــودن می شــوند.

در ادامــه چنــد حرکــت ســاده، قابــل انجــام در محــل کار  
آورده مــی شــود. 

1- خم کردن گردن به طرفین
گــردن خــود را 2 تــا 4 بــار مشــابه تصویــر زیــر به ســمت 
چــپ و راســت خــم کــرده و هــر حرکــت را بــه مــدت 10 

تــا30 ثانیــه نگــه داریــد.  

نکتــه: از انجــام  حرکــت ناگهانــی و شــدید خــودداری کنید.

2- خم کردن سر به جلو و عقب
 گــردن خــود را 2 تــا 4 بــار مشــابه تصویــر زیــر بــه جلــو 
و عقــب  خــم کــرده و هــر حرکــت را بــه مــدت 10 تــا30 
ــه موقعیــت شــروع برگشــته و در  ثانیــه نگــه داریــد. ب

جهــت مخالــف کشــش را انجــام دهیــد.
ــی و کشــش بیــش از حــد  ــردن ناگهان ــه: از خــم ک نکت

ــد. ــاب کنی اجتن

3- کشش ناحیه شانه 
مطابــق شــکل آرنــج خــود را در حالــت خــم شــده تــا 
راســتای عمــود بــالا آورده و ســعی کنیــد  بــا دســت 
مخالــف آرنــج را بــه ســمت بــدن نزدیــک کنیــد. نکتــه: 

کشــش بایــد در ناحیــه کتــف احســاس شــود.


