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تهران

ورزش کششی و انهعطاف پذیر� 

حرکتی کامل، محدود نهشده و دامنهھ مفاصل در طول از ا� حرکت دادن یک مفصل یا مجموعھتوانهایی 
بدون درد 

 افزایش انهعطاف پذیر� بدن

گرم کردن و سرد کردن
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تهران

 ایستا(استاتیک(
 پویا(دینهامیک(

حرکت�رانهجام.یابدادامھثانهیھ۶٠تاتوانهدمیکھاستثانهیھ٣٠تا١۵بینحرکت�رمتوسطزمان
تجویز�فتھدرروز٣تا٢مساو�یابیشترتمرینهیبرنهامھاین.شودمیتوصیھبار۴تا٣کششی
میشود
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تهران

�واز
 یا استقامتیورزش 

-برنهد و بیشترین بھبود را در سطح آمادگی قلبی�ایی �ستنهد کھ ضربان قلب و تنهفس را بالا میفعالیت
کنهنهدمیایجاد ریو� 

و پا، اسكیت، بازو رانهی، شنها، ارگومتر� تركیبی ، كوه پیمایی، دویدن، دوچرخھ سوار�، قایقپیاده رو�
صحرانهورد�، طنهاب زدن، باز� �ا� استقامتیاسكی 
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تهران

ً انهرژ�صرفدرفرد�بینتفاوتوشونهدحفظثابتشدتیكدرسھولتبھ می توانهنهد:١گروه كمنهسبتا
)ثابتدوچرخھوتردمیلازاستفادهبابویژهسوار�دوچرخھوپیاده رو�(.است

مشخصفردیكبرا�ورزشانهجامولیاست،وابستھمھارتبھ شدیداً انهرژ�صرفمیزان:٢گروه
)صحرانهورد�اسکیوشنها(كنهدایجادثابتیشدتمی توانهد

باعلامت داریا/ونهاآمادهپرخطر،افراددربایداستمتغیرکاملاً ورزششدتومھارت:٣گروه
،والیبالفوتبال،(.رسانهدحداقلبھراآنهھاوگرفتنهظردربایدنهیزرارقابتیعوامل.رونهدبھ کاراحتیاط

)راکتی�ا�ورزشوبسکتبال



شدیدفعالیت �ا� متوسطفعالیت �ا� سبکفعالیت �ا� 

روزمره منهزل مثلفعالیت �ا� 
غذا درست کردن، گردگیر�

جارو کردن فرش �ا، تمیز کردن زمین
عوض کردن ملحفھ �ا، بیرون بردن 

زبالھ �ا
ظرف شستن در حالت ایستاده

کشیدن جارو برقی
آب دادن بھ گل �ا، چیدن سبز� و میوه

مراقبت از کود� شامل لباس پوشیدن، 
غذا دادن حمام کردن

تعمیر خودرو

روزمره منهزل کھ کار�ا� 
نهیازمنهد فعالیت نهسبتاً شدید باشد 
مثل شست و شو یا تی کشیدن 

پارو کردن برف
با وزن (حمل و جابجایی کود� 

)کیلوگرم٢٢بیشتر از 
شستن خودرو، جا بھ جا کردن 

مبلمان منهزل

-روزمره معمولاً در این دستھ قرار نهمیکار�ا� 
گیرنهد مگر اینهکھ بھ صورت شدید انهجام شونهد یا 

آمادگی بدنهی فرد بسیار پایین باشد
چمن زنهی با دستگاه دستی: نهمونهھ

١٢٠تا ١٠٠سریع حدود پیاده رو� رفتن معمولی راه 
گام در دقیقھ

پیاده رو� در مسیر سربالایی یا 
مسیر جنهگلی

گام ١٢٠بیش از (خیلی سریع پیاده رو� 
دویدن)در دقیقھ



کششیتمرینهات 

ایروبیک با شدت ورزش �ا� 
پایین

ایروبیک در آب
کار با اغلب دستگاه �ا� �واز� 

مانهنهد اسکی فضایی

ایروبیک با شدت بالاورزش �ا� 
پا دوچرخھ زدن در آب، نهرم دویدن در 

آب
کار با اغلب دستگاه �ا� �واز� مانهنهد 

اسکی فضایی با شدت بالا

فعالیت �ا� روزمره شغلی کھ انهجام 
نهیازمنهد نهشستن �ا� طولانهی مدت است

فعالیت �ا� روزمره شغلی انهجام 
کھ نهیازمنهد ایستادن طولانهی 
مدت یا راه رفتن زیاد است

فعالیت �ا� روزمره شغلی کھ انهجام 
نهیازمنهد حمل بار و حرکات سریع است

١٤تا ٨دوچرخھ سوار� سوار� سبکدوچرخھ 
کیلومتر در ساعت

کیلومتر ١٤بیش از دوچرخھ سوار� 
در ساعت

شدیدفعالیت �ا� متوسطفعالیت �ا� سبکفعالیت �ا� 



وزنهھ  و حرکات ایروبیکترکیب زدنوزنهھ سبک با وزنهھتمرین �ا� 

تفریحیورزش �ا� 
مانهنهد گلف، تنهیس رو� میز، 

ما�ی گیر�

�ا، گلف �مراه با حمل چوب
یوگا، ژیمنهاستیک، بوکس و 
مشت زدن بھ کیسھ، تنهیس و 
والیبال، بدمینهتون رقابتی، 

اسب سوار�

، کاراتھ، جودو، بوکس اسکی
رقابتی، بسکتبال و فوتبال

شدیدفعالیت �ا� متوسطفعالیت �ا� سبکفعالیت �ا� 
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تهران

ورزش قدرتی یا مقاومتی

.از ورزش است کھ برا� افزایش استقامت و قدرت عضلات استفاده می شودنهوعی 

فراوانهی، �نهگام اجرا� برنهامھ مقاومتی نهیز باید بھ موارد� از قبیل شدت یا بار تمرین، حجم تمرین، در 
.استراحت، مدت و نهوع ورزش توجھ داشتفواصل 
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بیشینھتکرار تهران

.در ورزش قدرتی استفاده می شودتمرینتعیین شدت یا بار برا� 

:1RM د�دمیزان وزنهھ ا� کھ فرد می توانهد فقط یک بار در تمام دامنهھ حرکتی انهجام بیشترین.



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران
1RM

دریا بافت نهرم آسیب بازیابی از مرحلھ ، بیمارانهی کھ در مفصلیاختلالات (آن در بیمارانانهدازه گیر� 
بی خطر)قلبی عروقیبیمار� یا استئوپوروز معرض خطردر خطر ایجاد آن �ستنهد، یا بیماران مبتلا یا 

.نهیست
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تهران

روشھا� کاربرد�

 مقدار بالاترینRM وزنهھ انهتخاب شده کردن اگر بیمار قادر بھ بلنهد . را می توان بھ عنهوان پایھ استفاده کرد�برا
١٠ �.است١٠ RMآتی مقایسھ �ا� بار باشد، آنهگاه انهدازه گیر� پایھ ا� برا

RM نهمودبھ صورت غیرمستقیم از جدول تبدیل محاسبھ را می توان ١).RM ٧۵/٠معادل تقریباٌ ١٠RM ١
).است
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تهران

حجم

o از �.استورزشی منهفرد جلسھ خاص طی یک تعداد کلی تکرار�ا و ستھا� یک ورزش برآینهد

تکرار�ا
.می شوددفعاتی کھ یک حرکت خاص تکرار بھ تعداد 

محدودهاز با استفاده اثرات تمرینهی . �یچ تعداد مطلوبی برا� تمرین قدرتی یا استقامتی تعیین نهشده است
RM تا ٢-٣RM ١۵گزارش شده است.
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تهران

سِتھا
.شده انهداز پیش تعیین شده ا� از تکرار�ا �ستنهد کھ در کنهار �م جمع تعداد 

مثبتسِت با اثرات تمرینهی ١-۶حال از بھ  �ر . جلسھ ورزشی وجود نهدارددر�ر مطلوبی از سِتھا تعداد 
.�مراه �ستنهد
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قدرت عضلانهیبھبود 

�باعثست٢-٣برا�تکرار۶-١٢ازپسکھاستورزشیباریکازاستفادهفعلیتوصیھ �ا
نهشود،سطحعارضخستگیتکرار�انهظرموردتعدادتکمیلازپسدیگرکھزمانهی.شودخستگی
.گرددعضلھاضافھ بارباعثمجدداً کھمی یابدافزایشحد�تامقاومت
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عضلانهیاستقامت بھبود 

ازمتشکلست٣-۵مثال،بھ عنهوان.استتحت بیشینهھبارمقابلدرورزشیکزیادتکرار�ا�انهجام
ممکن)الاستیکبانهد�ا�مثلاً (ارتجاعیمقاومتازملایمیدرجھبرابردربیشتریاتکرار۴٠-۵٠
.گیردقراراستفادهمورداست
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فراوانهی

 تعداد جلسات ورزشی در روز یا در �فتھ

عمومی، سابقھ سلامت فراوانهی بھ سایر معیار�ا نهظیر شدت و حجم و �مچنهین ا�داف بیمار، وضعیت 
.استوابستھ تمرین قبلی در یک برنهامھ ورزش مقاومتی و پاسخ بھ شرکت 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

مدت

انهجاممقاومتیورزشیبرنهامھیکآنهھاطیدرکھاست�اییماهیا�فتھ �اکلیتعدادورزشمدت
.می شود

سازگار�نهتیجھ،می شودمشا�ده)�فتھ٢-٣ازپس(مقاومتیتمرینبرنهامھابتدا�درکھقدرتبھبود
حداقلعروق،تعدادافزایشیاحجمازدیادنهظیرعضلھ،درچشمگیرتغییراتوقوعبرا�.استعصبی

.استلازممقاومتیتمرین�فتھ۶-١٢
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تهران

)     دوره بازیابی(زمانهی استراحت فاصلھ 

 حاصل از اثرات حاد تجدید �ورزشقوا
 سوء نهظیر درد عضلانهی با شروع بین بردن واکنهشاز �تأخیر��ا

استاستراحت برا� �ر گروه عضلانهی فعال بھ شدت و حجم ورزش وابستھ فواصل 

٣٠-۶٠، یک زمان استراحت )٨-١٢ RMدر سطح(�ا� ورزش با شدت و حجم متوسط در بین سِت
 �استراحت ، یک دوره )٣-RM ۵در سطح(در شدت بالاتر، با بار نهزدیک بھ حداکثر . معمول استثانهیھ ا

پیش از انهجام یک سِت دیگر از �مان ورزش ضرور� خوا�د بودطولانهی تر 
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تهران

ورزش نهوع 

ورزش اطلاقنهوع ورزش در یک برنهامھ ورزش مقاومتی بھ شکل یا نهوع ورزش یا ما�یت انهجام 
.می شود

�مراه با وضعیت بھ عنهوان مثال، یک بیمار ممکن است یک ورزش را بھ صورت پویا یا ایستا یا در 
.وزن یا بدون تحمل وزن انهجام د�دتحمل 
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تهران

داستانهدارورزشی نهسخھ 

FITT

Frequency 
Intensity
Time 
Type
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تهران

فراوانهی

است با فراوانهی بھتر مقاومتیو انهعطاف پذیر� انهجام شونهد، تمرینهات تکمیلی روز در �فتھ ٣-۵باید استقامتی تمرین اگرچھ 
 �.پذیرنهدانهجام ) روز در �فتھ٢-٣(کمتر

شدت

دستیابیبرا� ورزشی جلسھدر �ر دقیقھ ٣٠باید حداقل بھ  مدت ) ٢معادلRPE٪ ضربان قلب ذخیره، ۵٠(با شدت كم ورزش 
دقیقھ٢٠می توان با تنهھا ) ۴معادلRPE، ذخیرهقلب٪ ضربان ٧٠(با شدت بالاتر ورزش بھ فواید آمادگی جسمانهی انهجام شود، 

. در �ر جلسھ بھ فواید آمادگی جسمانهی دست یافت

 مسن تر و افراد نهاآماده باید ورزش را با شدت كمتر و مدت طولانهی تر شروع كنهنهدافراد.
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تهران

)شیوه(ورزش نهوع 

حاصلریو�-قلبیآمادگیسطحیابیشینهھVO2دررابھبودبیشتریناستقامتییا�واز��ا�فعالیت
.انهدنهموده 

اینومی شوداستفادهزمانهیطولانهیدوره �ا�طیبزرگعضلانهی�ا�گروهاز�اورزشایندر
.دارنهدریتمیكما�یت�افعالیت

ارگومتر�شنها،قایقرانهی،دوچرخھ سوار�،دویدن،كوه پیمایی،،رو�پیاده بھمی توانفعالیت �اایناز
.کرداشاره...واستقامتی�ا�باز� زدن،طنهاب،صحرانهورد�اسكیاسكیت،پا،وبازوتركیبی
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تهران

ورزشیقدم بھ قدم تجویز نهسخھ را�نما� 

:بپرسدسلامت مراقب 
 عروقى-قلبىبیماري

 آسم و( بیمارى ریوى(...

دیابت

فشار خون بالا

پوكى استخوان

سرطان

�سکتھ مغز
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تهران

 مولتیپل اسكلروزیس، پاركینهسون، تشنهج و(اختلال سیستم عصبى  (...
آرتریت روماتوئید،لوپوس و(�اى مفصلى بیماري(...
 آسیب طنهاب نهخاعی و(معلولیت جسمى(...
�معلولیت ذ�نهى یا اختلالات یادگیر
پاتیت و(�اى عفونهى مزمن ایدزو یا سایر بیماري�(...
نهارسایى مزمن كلیوى
��ا� متابولیک سایر بیمار
�باردار
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تهران

ادامھ را�نهما............................�یچ یک از بیماریھا وجود نهدارد

ارجاع بھ را�نهما� میانهسالان بیمار...............................یکی از بیماریھا وجود دارد
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تهران

؟آیا تا کنهون پزشک بھ شما گفتھ است کھ مشکل قلبی یا فشارخون بالا دارید•

�ا� معمول روزانهھ یا انهجام فعالیت بدنهی در نهاحیھ سینهھ احساس درد  آیا �نهگام استراحت، فعالیت•
؟می کنهید

ماه اخیر تعادل خود را بخاطر سیا�ی رفتن چشم �ا از دست داده اید و یا �وشیار� خود ١٢آیا در طی •
اگر سرگیجھ بھ علت تنهفس سریع مثلا حین ورزش شدید بوده است، پاسخ سوال (را از دست داده اید؟ 

)را منهفی در نهظر بگیرید
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تهران

آیا بھ جز بیمار� قلبی یا فشارخون بالا بیمار� مزمن دیگر� دارید؟ •

اید؟اخیرا برا� بیمار� مزمن خود دارو دریافت کرده آیا •

عضلات، تانهدونهھا یا (ماه گذشتھ مشکل استخوانهی، مفصلی یا بافت نهرم ١٢آیا اخیرا یا در طی •
اگر مشکلات مذکور وجود داشتھ انهد اما (داشتھ ایدکھ با افزایش فعالیت جسمانهی تشدید شود؟ ) لیگامانهھا

)فعالیت جسمانهی را محدود نهکرده انهد، پاسخ را منهفی در نهظر بگیرید

آیا تابحال پزشک بھ شما گفتھ است کھ باید تحت نهظارت پزشکی فعالیت جسمانهی داشتھ باشید؟•



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

وضعیت فعالیت جسمانهیارزیابی 

؟استغیر فعال فرد 
روز ٣دقیقھ، ٣٠از ، فعالیت جسمانهی با شدت متوسط کمتر )sedentary(منهظور از غیر فعال بودن 

.  ماه اخیر می باشد�٣فتھ در طیدر 

است؟ فرد فعال 
طوریکھ است بھگام در دقیقھ١٢٠تا ١٠٠سریع حدود پیاده رو� منهظور از فعالیت جسمانهی متوسط 

.کنهدقلب و تعداد تنهفس بالا رود و فرد  نهتوانهد بدون نهفس گرفتن یک جملھ کامل را بیان ضربان 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

قدرتیتمرینات 

قدرتتقویتجھتورزشی�ا�کشیا�اوزنهھانهواعیافردخودبدنوزنکمکباتمرینهاتنهوعاین
.د�یدآموزشراتمرینهاتفردامکانهاتاساسبر.شودمیانهجامعضلاتواستقامت

تا٨باقدرتیورزش.شونهدمیانهجامسر�مپشتکھاستتکرار�اییمعنهیبھست�اورزشایندر
٣تا�٢ا،ستبیناستراحتدقیقھ٣تا٢ست،۴تا٢،تکرار١٢تا٨بزرگ،عضلاتحرکت١٠
.شودمیتجویز�فتھدرروز



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

تقویتی انهدام فوقانهیتمرینهات 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (و نهزدیک کردن بازو دور 

حرکت را از کنهار بدن شروع کنهید و تا . رو� یک صنهدلی بنهشینهید، دو بطر� آب معدنهی در �ر دست بگیریدبر 
بیاوریددرجھ دست �ا را از طرفین بالا ٩٠حدود 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (و نهزدیک کردن بازو دور 

کنهاربایستید و پا�ا را بھ انهدازه عرض شانهھ باز کنهید، با در دست داشتن وزنهھ در یک دست، حرکت را از 
. درجھ دست �ا را از طرفین بالا بیاورید٩٠بدن شروع کنهید و تا حدود 

در صورت توان می توانهید تا زاویھ بیشتر� بازو را بالا بیاورید یا حرکت را بھ صورت دوطرفھ انهجام 
.  د�ید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (و عقب بردن بازو جلو 
حرکت را از کنهار بدن . بر رو� یک صنهدلی بنهشینهید، دو بطر� آب معدنهی را در �ر دست بگیرید

بھ وضعیت اولیھ برگردید،  . درجھ دست �ا را بھ سمت جلو بالا بیاوریدنهود شروع کنهید و تا حدود 
سپس این حرکت را بھ سمت عقب نهیز تکرار کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (و عقب بردن بازو جلو 
بایستید و پا�ا را بھ انهدازه عرض شانهھ باز کنهید، با در دست داشتن وزنهھ در یک دست، حرکت را از 

بھ وضعیت اولیھ . درجھ دست �ا را بھ سمت جلو بالا بیاورید٩٠کنهار بدن شروع کنهید و تا حدود 
.برگردید،  سپس این حرکت را بھ سمت عقب نهیز تکرار کنهید

صورت توان می توانهید تا زاویھ بیشتر� بازو را بالا بیاورید یا حرکت را بھ صورت دوطرفھ در 
.انهجام د�ید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (دادن بھ دیوار �ل 

بھ سمت دیوار بروید و کتف �ا را بھ . کف دست �ا را بھ دیوار مقابل تکیھ د�ید. رو بھ دیوار بایستید
.�م نهزدیک کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (شنا 

.بھ آرامی رو بھ شکم بخوابید و پا�ا را بھ �م نهزدیک کنهید. حولھ یا بالش زیر زانهو�ا قرار د�یدیک 
با تکیھ برکف دست �ا تنهھ را بھ . خم کنهید و مچ پا�ا را بر رو� �م قرار د�یدپشت زانهو�ا را بھ سمت 

.بیاوریدسمت بالا 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

تکیھبا . مشابھ تمرین قبل بھ شکم بخوابید ولی این بار زانهو�ا صاف و وزن بدن رو� انهگشتان پا باشد
.بھ سمت بالا بیاوریدرا برکف دست �ا بدن 

)٢سطح (شنا 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (بالا بردن شانهھ 

در حالت ایستاده دو بطر� آب معدنهی در دست بگیرید و با آرنهج نهسبتا صاف، شانهھ �ا را بھ سمت بالا 
.  کمی عقب ببریدو 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (بردن شانهھ بالا 

بایستید و پا�ا را بھ انهدازه عرض شانهھ باز کنهید، با در دست داشتن وزنهھ و آرنهج خم وزنهھ �ا را از سطح شانهھ بھ سمت بالا 

.و بھ آرامی آرنهج �ا را صاف کنهیدببرید 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (بازو جلو 

٩٠حرکت از آرنهج خم در . بر رو� یک صنهدلی بنهشینهید، دو بطر� آب معدنهی در �ر دست بگیرید
دست �ا را بھ سمت شانهھ �ا ببرید و در . تنهھ چسبیده است، شروع شودبھ در حالیکھ بازو�ا درجھ 

.بیاوریددرجھ یا  کمی پایین تر �٩٠م تا برگشت 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (جلو بازو 

خمبایستید و در حالیکھ دمبل را در دست �ا گرفتھ اید و بازو�ا بھ تنهھ چسبیده است، حرکت را با آرنهج 
کمیدرجھ یا  ٩٠دست �ا را بھ سمت شانهھ �ا ببرید و در برگشت �م تا . کنهیدشروع درجھ ٩٠در 

.پایین تر بیاورید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (پشت بازو 

.  بایستید و پا�ا را �م عرض شانهھ باز کنهید و با تکیھ بر صنهدلی کمی بھ سمت جلو خم شوید

عقب در شروع حرکت بازو بھ تنهھ نهزدیک و آرنهج خم باشد، سپس  آرنهج  را بھ سمت . یک بطر� آب را در دست بگیرید
.صاف کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

) ١سطح (بازو پشت 
حرکت را با در دست داشتن یک بطر� آب یا وزنهھ سبک با آرنهج خم شده در بالا و پشت سر . بر یک صنهدلی بنهشینهید

.وزنهھ را بھ تدریج بھ سمت جلو و بالا بیاورید بطوریکھ در انهتھا� حرکت آرنهج صاف شود. کنهیدشروع 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (بازو پشت 

.  پشت بھ لبھ تخت یا صنهدلی در حالت نهیمھ نهشستھ قرار بگیرید و کف دست �ا را بر لبھ تخت بگذارید
حرکت با (با تکیھ دادن بر کف دست �ا،  آرنهج �ا را صاف و وزن خود را بھ سمت بالا بکشید  سپس 

).آرنهج خم شروع و با آرنهج صاف تمام می شود



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (عضلات بین دو کتف تقویت 

دستدرراآببطر�یک.شویدخمجلوسمتبھکمیصنهدلیبرتکیھباوکنهیدبازشانهھعرض�مراپا�اوبایستید

نهزدیک�مبھرا�اکتفوببریدعقبوبالاسمتبھوکردهخمراآرنهجسپسباشدصافآرنهجحرکتشروعدر.بگیرید
.کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (عضلات بین دو کتف تقویت 

.  رو� شکم با در دست داشتن وزنهھ بخوابید، در حالیکھ بازو �م سطح شانهھ و آرنهج صاف است، بازو را بھ سمت بالا ببرید

در �ر دو حالت کتف �ا را بھم . حرکت را می توانهید با آرنهج خم شده نهیز انهجام د�ید و آرنهج را بھ بالا و عقب ببریداین 
.  نهزدیک کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (جھت عضلات ران تقویت چھار 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (جھت عضلات ران تقویت چھار 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح () خوابیده(جھت عضلات ران تقویت چھار 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)  ١سطح (عضلھ چھار سر ران تقویت 

پا� دیگر را رو� یک چھار پایھ . یکی از پا�ا در حال استراحت و آویزان از لبھ صنهدلی باشد. لبھ تخت یا صنهدلی بنهشینهید
سانهتی متر بھ سمت بالا ١۵-١٠گذاشتھ، سپس در حالیکھ زانهو صاف است و با کمک انهقباض عضلھ جلو� ران، پا را 

.سعی کنهید پشت ران از صنهدلی جدا نهشود. بیاورید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)  ٢سطح (عضلھ چھار سر ران تقویت 

امامشابھ تمرین قبل . لبھ تخت یا صنهدلی بنهشینهید. یک وزنهھ یا یک کیسھ شن معادل وزنهھ ا� سبک بھ انهتھا� ساق ببنهدید

.  بدون چھارپایھ، زانهو را از حالت خم صاف کنهید و عضلھ چھار سر ران را منهقبض کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (یا چمباتمھ زدن اسکات 

می توانهید با قلاب کردن دستھا بھ �م . لبھ صنهدلی یا تخت نهشستھ بدون کمک دست �ا بھ آ�ستگی بایستید و دوباره بنهشینهید

.را انهجام بد�یدحرکت 



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)  ١سطح (یا چمباتمھ زدن اسکات 

خمزانهو�ا تاحد� . سپس بھ آرامی زانهو�ا را خم کنهید. در حالیکھ پا�ا کمی جلوتر از تنهھ است، تنهھ را بھ  دیوار تکیھ د�ید

.شود کھ از رو� آن �ا نهو� کفشتان را ببینهید یا درد� در زانهو ایجاد نهشود



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (اسکات یا چمباتمھ زدن 

.بدون تکیھ بھ دیوار، با پشت صاف بھ سمت پایین آمده و زانهو�ا را تا حد توان خم کنهید. دو وزنهھ در دست بگیرید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح (لانهج 

.بدون تکیھ بھ دیوار، در حالیکھ  پشت صاف است یک قدم بردارید، سپس بھ آ�ستگی زانهو� جلویی را خم کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)٢سطح (لانهج 

زانهو�بدون تکیھ بھ دیوار، در حالیکھ  پشت صاف است یک قدم بردارید، سپس بھ آ�ستگی . دو وزنهھ در دست بگیرید

.جلویی را خم کنهید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)١سطح(رو� انهگشتان پا ایستادن 
با تکیھ دادن بھ میز یا پشتی صنهدلی رو� انهگشتان پا بایستید



دانهشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانهی  

تهران

)  ٢سطح (ایستادن رو� انهگشتان پا 

سپس رو� انهگشتان پا بایستید، در بازگشت بھ پایین می توانهید پاشنهھ . برا� حفظ تعادل از نهرده کمک بگیرید. لبھ پلھ بایستید

.کمی از سطح پلھ �ا پایین تر بیاوریدرا 


