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 ضلهع بگیرید و وضعیت خود را در نظر شما باید انجام شده ولی دامنه حرکات تا حداکثرمعمولا تصاویر در  .را به آرامی انجام دهید ششیکت ا: حرکنعطاف پذیریاتمرینات 

  ثانیه حرکت را نگه دارید.  30تا  10به مدت  ر آن وضعیتدو  (بیشتر از آن ادامه ندهید )مورد نظر را تا جایی که احساس کشش کردید بکشید 
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 تقویتی مرحله اولمرینات ت

مرتبه حرکت را  30تا  25از اینکه به راحتی توانستید مرتبه(. بعد  30حداکثر  تا حرکت به آن اضافه کنید ) 2تا  1هفته می توانید مرتبه انجام دهید. هر  15تا  10تمرین را هر 

کششی پشت ران ات تمرین .ثانیه حفظ کنید 5تا  3به مدت در هر تکرار را  3تا  1مانند تمرینات شماره ایستا حرکات  دهید.تکرار کنید یک نوبت )ست( دیگر حرکت را انجام 

 انجام دهید. و ساق پا و چهار سر ران را نیز به همراه تمرینات زیر

  

 

 

 

 

 

 

  (همسترینگ ) عضلات پشت ران کشش.1

  پا ساق پشت و

 

وضعیت درازکشیده به شکم    صاف کردن زانو در.1

              

  درازکش به پهلو و ایستاده کشش عضلات چهار سر ران: در وضعیت. 2

 

 

 تیتقو) پهلو از پا مستقیم بالا بردن. 5

(  ران ارجیخ بخش عضلات

                

)شکل  زانو بالا بردن پا از پشت در وضعیت دراز کشیده به شکم : در حالت خم بودن. 6

 )شکل  سمت چپ( زانو سمت راست( و در حالت صاف بودن

 

 صاف کردن زانو در وضعیت درازکشیده به پشت. 2

                 

 ناسب زانوم تمرینات

 نکات ضروری:

  دقیقه راه بروید. 10تا  5قبل از تمرینات جهت گرم شدن عضلات،  -

کنید و را زیاد  تعداد تکرار آن مرین،ت آسان شدن آن از م دهید و بعدتمرینات ساده را انجاابتدا طور کلی به از ساده به مشکل انجام دهید.  مرحله به مرحله و  رامرینات ت -

  نجام ندهید.تمرینات مراحل بعدی را ا، ساده تر مرحله انجام تمرینات کسب توانایی وجه قبل از هیچبه  .د، تمرین مرحله بعد را که سخت تر است انجام دهیچند هفته تمرین سپس بعد از

 صورتی که مشکل یا بیماری خاصی دارید قبل انجام این تمرینات با پزشک یا درمانگراتان صحبت کنید.در  -

 را انجام دهید. مشابه حرکاتآن ی از دهید و یا به تنوع در هر جلسه یککه مشابه هستند یک تمرین را انجام تمریناتی بین  از -

 باعث ایجاد درد برای شما شود انجام ندهید.که را تمرینی  -

  را  تمرین در آب انجام دهید این جلسات از جلسه 1- 2ان و نداشتن محدودیت، در صورت امک دقیقه پیاده روی انجام دهید و 30تا  20در هفته به مدت  جلسه 3-5علاوه بر تمرینات ارائه شده، * 

تمرینات  اگر بعلاوه م ندهید ومناسب نیستند را انجاتمرینات را انجام دهید و تمریناتی که با توجه به شرایط شما برایتان  با توجه به توانایی خودکلی طراحی شده اند. بنابراین تمرینات زیر  ***

  برای شما مشکل هستند را انجام ندهید.مراحل انتهایی 

 ماره شرا مانند تمرین  مربوط به تقویت عضلات اطراف زانو ند تمرینچاز بین کل تمرینات، ، یی تمرین پله را انجام دهیدتا 15نوبت  3به راحتی بتوانید عنی هنگامی که ی تمرینات مرحله پنجم کمیلت* بعد از 

 3 و 2، 1 شمارهتمرینات کششی پشت ساق پا ) ی مربوط به جلو و پشت ران و شه همراه تمرینات کشبانتخاب کنید و  23  و 21 ، (8و  3شماره  در صورت نبود وسیله تمرین، تمرینیا و  15و  14یا ) 19و  18

 انجام دهید.جلسه در هفته  3(   (5یا )

 

 

 عضلات خارجی بالای ران کشش. 6

)در وضعیت نشسته و درازکش( 

 
 

 

کشش عضلات پشت ساق پا روی . 5

 پله 

 

 

 نزدیک کننده های ران کشش. 4

 
 

 

 در وضعیت درازکش و نشسته (ضلات پشت رانع)تقویت همسترینگ . 3

  

  سطح شیب دارروی  عضلات پشت ساق کشش . 3

 
 

 

  ران یداخل بخش عضلات تیتقو. 4

                

  غلتاندن توپ تنیس یا بطری آب معدنی زیر کف پا

 
 



2 
 

 مودتقویتی مرحله مرینات ت   

از  6و  5، 4، 3شماره  ات تقویتیبه همراه تمرین را  یرزات ینتمر ،نات مرحله قبل را انجام دهیدتمریتایی  15ست )نوبت(  2 حداقل ن ایجاد خستگی توانستیدوبد  به راحتی وکه هنگامی 

 .انجام دهید  (5یا ) 3 و 2، 1 ول و همچنین تمرینات کششی شمارهامرحله 

 

 

 

 

 

 

 ومستقویتی مرحله مرینات ت

 .کنید روعشات این مرحله را ینانجام دهید تمردو هفته به مدت را  ومدنات مرحله تمری تایی 15ست )نوبت(  2 حداقل ن ایجاد خستگی توانستیدوبد  به راحتی وکه هنگامی 

 

 

 

 

   

      

 

  

 

 

 هارمچتقویتی مرحله مرینات ت

 .زیر را انجام دهید، تمرینات (هفته 3تا  2به مدت ) 3انجام تمرینات مرحله بعد -

 .دهید امشماره را به تناوب انج  21و  20 نیز تمرین جلسهیک و  19و  18 تمرین شماره جلسه یک - 

 
 
 
 

 

 

 

 

  نجمپتقویتی مرحله مرینات ت

 سه هفتته از انجام تمرینات  2-3از گذشت بعد -

 ، تمرینات این مرحله را شروع کنید. 4مرحله 

 اینکه به راحتی  عد ازجلو را بپله از تمرین -

 تایی 15 نوبت 2  پهلو را  نستید تمرین پله از توا 

 انجام دهید شروع کنید. 

 

 
 

 

 پله از جلو مرین ت. 24

 

 تقویت عضلات چهار سر ران با دستگاه. 19

 

در جهت اعمال نیرو )با زانو ها  یا بالش فشار به توپ. 9

 (باشد زانوها به هم و چرخش داخلی زانوهانزدیک شدن 

 

جلوی خم کردن مچ پا به سمت . 17

 در مقابل مقاومت کشساق پا 

 

صاف کردن زانو در حالت . 8

 نشسته روی صندلی

 
 

در برابر دور کردن ران . 11

  مقاومت کش

 
 

باز کردن زانو در مقابل مقاومت کش . 14

  در حالت دراز کش به شکم

 

)در حین تمرین وضعیت مناسب  مینی اسکات  با کمک صندلی. 20

و عدم وجود درد بعد از  صورت توانایی. در بدن و زانوها حفظ شود(

 را بدون کمک صندلی انجام دهید ، اسکاتتمرین چند هفته

 

 زمین از پا مستقیم کردن بلند. 7

 

در مقابل ران نزدیک کردن . 12

 مقاومت کش

 

 پله از پهلو مرین ت. 23

 

تقویت همسترینگ خارجی با دستگاه . 18

 

 هم تمرین صدف یا دور کردن زانوها از . 10

 

در برابر عقب کشیدن ران . 13

 مقاومت کش

  

 ت مختلف توام با حفظ تعادل روی پای دیگردور کردن یک پا از بدن در جها .22

 

خم کردن زانو در مقابل مقاومت . 15

 ()تقویت عضله همسترینگکش 

  

  
 

 تعادل روی یک پا. 21 

 

 

بلند شدن روی پنجه پا. 16
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 مینی اسکات توام با حفظ توپ بین زانوها 

 
 

   
 


