
 
 پردیس امام سجاد 

 

 ورزشي فعاليت آغاز براي كششي حركات

 
 ناگهداني  و جدا  نابد   حركتهدا   دانيد   مي

 و عضدت   آمد گي  كد   باعد   اغلد  

 برخدي  در كدفتتيي  همراه ب  دی ن آسي 

 بد   پدس  .شفد مي ب ن تشار تحت مناطق

 بایسدتي  آسديهها  اید   از جلفگير  منظفر

 را كششدي  حركدا   ورزش شدرو   از قهل

 و شدفن   گدرم  عضدت   هدم  تا دهيم انجام

 ورزشدي  سدنيي   حركدا   انجدام  برا  هم

 داشدت   تفجد   ميدان  اید   در.شدفن   آماده

 بد   بد ن  كششدي  حركا  شرو  ك  باشي 

 .شفد آغاز مختلف نقاط در منظم صفر 

 را كششدي  حركدا   از ا  نمفند   درادامد  

 :ایم گرتت  نظر در برایتان

 ایسددتاده یددا نشسددت  حالددت در -  1

 كدرده  فدل ق یكد یير  ب  را دست انيشتان

 بدداا سددمت بدد  را خددفد دسددتان و

 راسدت  بد   تدفان  مدي را حالت ای ).بكشي 

 (داد انجام نيز چپ و

 
 دیيدر  دسدت  بدا  را خدفد  دست آرنج -  2

 عقد   سدمت  بد   را آن آرامي ب  و بييری 

 .بكشي 

 
 بد   را پدا  ید   و بنشيني  زمي  رو  -  3

 بد   را دیيدر  پدا   و كني  دراز جلف سمت

 سدمت  بد   پسسد  كني ، جمع داخل سمت

 كنيد   سديي  حركت ای  در شفی ، خمجلف

 اید  ).بييرید   را پدا  مد   دسدتهایتان  بدا 

 همدي   بد   نيدز  مخدالف  پدا   با را حركت

 (دهي  انجام شكل

 
 دراز شددكم رو  بدد  زمددي  رو   - 6

 در را خدفد  باسد   كد   حدالي  در و بكشي 

 آرامدي  بد   اید   داشدت   نيد   اتقدي  حالت

 .ي كن ج ا زمي  از را خفد سين  قفس 

 
 و بكشدي   دراز زمدي   رو  پشت ب  -   5

 از كد ام  هدر  چدپ  بد   راست از ترتي  ب 

 .بكشي  سين  قفس  سمت ب  را پاها

 
 بد   را پاهدا  مد   نشسدت   حالت در  -   6

 2 بدا  را آنهدا  و كنيد   نزدید   ب ن سمت



 كنيد   سديي  ادامد   در بييرید ،  دسدت 

 كني  نزدی  زمي  سمت ب  را زانفها

. 

 از را پدا  پنجد   ایسدتاده  حالدت  در  -   7

 كنيد   وسديي  بييرید   دسدت  بدا  پشدت 

 .بكشي  باس  سمت ب  را پا پاشن 

 
 

 سدمت  ید   بد   ایسدتاده  حالت در  -   8

 جدا   تدا  دسدتتان  كنيد   سيي شفی  خم

 برسد ،  پدا  از تدر   پایي  قسمت ب  ممك 

 كنيد   تكدرار  دیيدرهم  سمت در را كار ای 

. 

 

 ایسدتاده  دیدفار  بد   رو ك  حالي در  -   9

 و بياورید   جلدف  سدمت  بد   را پا ی  ای ،

 پدا  ) را دیيدر  پدا   و كنيد   خدم  كمدي 

 قدرار  پشدت  از كشدي ه  حالدت در (عقهدي 

 عقد   پدا   كدف  باید   حالت درای ).دهي 

 در و باشد   داشدت   قدرار  زمي  رو  كامت

 پدا   پشدت  ناحيد   در حركدت  اید   انجام

 (كني  احساس را كشي گي عق 

 
 كدف  نشسدت   یدا  ایستاده حالت در  -   11

 دهيد   قدرار  شانيپي رو  بر را خفد دست

 عقد   سدمت  بد   شما سر نهای  حالي در و

 عقد   سدمت  بد   را سر دست كف با برود،

 را حالدت  اید   كد   نكنيد   ترامفش. بهری 

 مختلدددف نقددداط از تدددفان مدددي

 .داد انجام (وچپ راستجلف،عق ،)سر

 

 

 

 

 

 ازحركدا   ید   هدر  كد   است ذكر ب  ازم

 انجدام  مكد   ثانيد   31 بدا  بای  را كششي

 خدفبي  بد   آنهدا  از ك ام هر رو  بر و داد

 تمركز

 .كرد

 :مهم_____________ نكا 

 درد كمدر  یدا  مختصدر  نداراحتي  بدروز *

 مدي  كششدي  حركدا   شدرو   در خفيدف 

 صدفرتيك   در امدا  باشد   طهييدي  تفاند  

 یا تيز دردها 

 .كني  قطع را نرم  كرد بروز ش ی  

 را بد ن  كششدي  حركدا   شدرو   از قهل*

 (...و رتت  راه) كني  گرم

 و دهيد   انجدام  آرامدي  بد   را كششدها *

 حد   از بدي   تشدار  بدا  نكني  سيي هرگز

 .بزني  ص م  خفد ب ن ب 

 سدني   در ورزشدي  تياليتها  انجام برا *

 .كني  مشفر  خفد پزش  با مختلف


