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  و لگن مرمقدماتی کتمرینات 

 

مطابق شکل هر دو زانو را با دستها به سمت شکم کشیده و   - ۱ تمرین شماره

ر بهتدر صورتی که مشکل زانو هم دارید دقیقه در این حالت نگهدارید.  ۲ بمدت

 زیر زانوها  قرار دهید. بجای روی زانو دستها را است 

 بار در روز(   ۳تعداد تکرار در هر جلسه یک بار )

 

 ۵۴و بدون توقف  به آرامی بالا خوابیده و زانوها را مطابق شکل  - ۲ تمرین شماره

 دقیقه ادامه دهید.  ۳ و چپ حرکت داده و این تمرین را حدودراست درجه به سمت 

 بار در روز(  ۳جلسه یک بار )تعداد تکرار در هر 

 

 

ثانیه در حالت  ۱۱ ضلات باسن را در حالت دمر منقبض کرده وع -۳تمرین شماره 

 انقباض نگهدارید. 

 بار در روز(   ۳بار ) ۸-۶ تعداد تکرار در هر جلسه

 

دمر خوابیده و سپس با نیروی دستها تنه بحالت ل فوق کمطابق ش  - ۵ تمرین شماره

ثانیه در این حالت  ۳۱از بالا( و  ۲و روی آرنج تکیه کنید )وضعیت  بیاوریدرا بالا 

باقی بمانید. در روزهای بعد میتوانید تنه را بیشتر بالا بیاورید و روی کف دستها تکیه 

   از بالا( ۵کنید )وضعیت 

 بار در روز(  ۳بار )  ۴-۳ تعداد تکرار در هر جلسه

 

 ۴ را به سمت بالا قوس داده و کمردست و پا  در حالت چهار – ۴ تمرین شماره

ثانیه  ۴ ثانیه در این حالت نگهدارید. سپس کمر را به سمت پایین قوس داده و

 نگهدارید. 

 بار در روز(   ۳بار ) ۸-۶ تعداد تکرار در هر جلسه 

 

دستها را روی سینه قرار داده و به آرامی سر و بالامطابق شکل   - ۶ تمرین شماره

ثانیه در این حالت نگهدارید.  ۳ کتف راست را از روی زمین بلند کرده و گردن و

 همین کار را با سمت چپ انجام دهید. 

  بار در روز(   ۳بار ) ۸-۶تعداد تکرار در هر جلسه در هر سمت 


