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2ورزش و دیالیز  

 : 8تمرین شماره 
 کشش پهلوها

 صاف بایتید یا بنشینید.

بازوهایتان را بالای سرتان ببرید و به سمت بالا 

 بکشید. 

سپس در همان حالت به سمت راست خم شوید تا 

 کشش را احساس کنید.

به حالت اول برگردید و در حالتی که دستها بالا قرار 

 گرفته این با به سمت چپ خم شوید. تکرار کنید.

 به حالت اول بازگشته و بازو ها را پایین بیاورید.

 : 9تمرین شماره 
کشش زانوها )قسمت های تحتانی کمر و پشت ران 

 ها(

 صاف بنشینید.

به سمت جلو خم شوید و زانوی چپ را با هر دو 

دست بگیرید و آن را به سمت قفسه سینه خود 

 بکشید.

چانه را به سمت قفسه سینه نزدیک کنید و سعی کنید 

 زانوی خود را به پیشانی خود بچسبانید.

تا حدی که این کار ببرای شما راحت است این کار را 

 انجام دهید و تکرار کنید.

زانوی چپ را پایین بیاورید و با زانوی راست تکرار 

 کنید.
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   دجوی  صاص

 طالب  مش ن ی شما  حقوی  طالب آ وزشی ب  ی 
   قبت  ز بمماناقاص  ی باش .   م   نام با ن اا ت           

  کات ذک  ش ه دن آص سلا ت خود ن  بازاابم  .
 )در ابتدا از وزنه استفاده نکنید(

 :1تمرین شماره 
 اکستانسیون پایین پا )ران(

صاف بنشینید و پاهایتان را روی زمین بگذارید و با 

 دست صندلی را نگه دارید.

یک پا را از روی زمین بلند کنید و صاف نگه دارید. 

 )می توانید از وزنه های مچ پا استفاده کنید(

زانو را خم کنید، پا را به آرامی پایین آورده و روی 

 زمین بگذارید.

 با پای مخالف تکرار کنید.

 :2تمرین شماره 
 اکستانسیون پا در حالت صاف )ران(

روی یک صندلی نشسته به عقب تکیه دهید و پاهای 

 خود را روی یک عسلی بگذارید. 

برای تعادل بیشتر با دستان خود دسته ی صندلی یا 

 دو طرف صندلی را بگیرید.

پای خود را به آرامی بدون این که از زانو خم شود 

بلند کنید )می توانید از وزنه های مچ پا استفاده کنید( 

 بشمارید. 5تا 

اگر توانستید از صندلی استفاده نکنید و دستهایتان را 

 روی کمرتان بگذارید.

 : 6تمرین شماره 
بالا بردن شانه و چرخش آن )شانه ها، قسمت فوقانی 

 پشت و قفسه سینه(

 صاف بایستید یا بنشینید.

شانه ها را تا نزدیکی گوش ها بالا ببرید. نگه دارید. 

 پایین بیاورید و تکرار کنید.

یک حرکت چرخشی به سمت جلو با شانه راست 

 انجام دهید و همین حرکت را با شانه چپ تکرار کنید. 

 : 7تمرین شماره 
تقویت قفسه سینه و قسمت های فوقانی )شانه ها، 

 قسمت های فوقانی پشت و قفسه سینه( 

 صاف بایستید یا بنشینید

دست ها را به شکلی که آرنج ها به سمت خارج قرار 

 می گیرند روی شانه هایتان بگذارید.

با دستهایتان دایره ای بسازید ابتدا به سمت جلو 

 وسپس به سمت عقب.

دایره ساختن را متوقف کنید و آرنج هایتان را در 

 جلوی قفسه سینه به هم نزدیک کنید تا به هم برسند.

آرنج ها را دوباره باز کنید و این بار کتف هایتا را به 

هم فشار دهید تا کشش را در طول قفسه سینه تان 

 احساس کنید. تکرار کنید.

 

 پا را به آرامی پایین بیاورید و با پای مخالف تکرار کنید.

 : 3تمرین شماره 
 شکم(-پا زدن در حالت نشسته )جلو و پشت ران

روی صندلی به عقب تکیه داده و پاها را روی یک عسلی 

 بگذارید.

 دستهایتان را برای تعادل روی دسته صندلی بگذارید.

یکی از زانوهایتان را خم کنید و به آرامی به سمت قفسه 

سینه بیاورید مثل اینکه در حال پازدن یا دوچرخه 

 سواری در هوا هستید.

 این حرکت را با پای دیگر تکرار کنید.

 :  4تمرین شماره 
 حرکت نوسانی پا )پشت ران(

صاف بنشینید و پشتی صندلی را برای تعادل بگیرید. به 

 جلو تکیه ندهید.

پشتتان را صاف نگه دارید. یک پا را به عقب برده و بالا 

 ببرید. )از وزنه های مج پا می توانید استفاده کنید(

به خاطر داشته باشید در هنگام بلند کردن پشت پا صاف 

باشد و آن را خم نکنید. به آرامی پا را پایین بیاورید و با 

 پای دیگر تکرار کنید.

 : 5تمرین شماره 
 بلند کردن پاشنه پا)پشت ساق پا(

 صاف بایستید و پشتی صندلی را برای تعادل بگیرید.

پاشنه هایتان را بلند کنید و روی پنجه پایتان بایستید. 

 نگه دارید. پاشنه ها را به آرامی پایین بیاورید. 


