
و كمر  عضلات بازتواني براي تمرينات اين 
 ييامزويل آقاي توسط اختصاصي صورت به گردن

.است گرديده طراحي
بروز از تمرينات اين اجراي با توانيد مي شما 

 جلوگيري خود گردن و كمر درناحيه آسيب
 اين از پزشكتان موافقت صورت در حتي و نموده

.نماييد استفاده درمان براي تمرينات

تمرينات ويلييامز 
)ويژه كمر و گردن(



گام در انجام دادن صحيح  حركت ها دقت كافي داشته باشيد و هن
.احساس درد تمرين را قطع نماييد

تمرينات خود را به شكل منظم تا شش هفته ادامه دهيد.

انجام اين تمرينات به گرم كردن شديد نياز ندارد.

خود  در صورتي كه بيماري خاصي داريد پس از مشورت با پزشك
.  نمرينات را آغاز نماييد

ملاحظات قبل از شروع تمرين



هفته در جلسه ٣ را تمرينات كنيد، مي آغاز را تمرينات كه اول هفته دو در 
.دهيد انجام را حركت ٥ جلسه هر در و

به حركت ٢ هفته هر ادامه در تمرينات، اول هفته ٢ گذاشتن سر پشت از پس 
.نماييد اضافه خود تمرين جلسات تعداد به جلسه يك و تعداد

كه رتيدرصو و باشد مي عصرها تمرين زمان بهترين كه باشيد داشته توجه 
 را خود مرينت توانيد مي نيز ها صبح يافت افزايش تمريناتتان جلسات تعداد
  .دهيد انجام

برنامه تمرين
  TRAINING PROGRAM



تعداد جلسه تمرينتعداد حركتهفته 
٥٣اول و دوم

٧٤سوم 
٩٥چهارم
١١٦پنجم 
١٣٧ششم 
١٥٨هفتم 
١٧٩هشتم 

رجدول برنامه تمرين از نظر تعداد حركت و تكرا



رارزمان نگه داشتن هر تكتتعداد تكرار هر حركهفته 
ثانيه ٥٥اول و دوم 

ثانيه ٦٨سوم 
ثانيه ٧١٠چهارم
ثانيه ٨١٢پنجم
ثانيه ٩١٥ششم 
ثانيه ١٠١٥هفتم 
ثانيه ١١١٥هشتم 

ماييدبراي هفته هاي بعد برنامه هفته هشتم را تكرار ن.

جدول برنامه تمرين از نظر شدت تمرينات



جمع كردن يك پا در سينه : حركت اول



لگن خود را از زمين جدا كرده و به سمت بالا فشار دهيد.

)پلانگ(بالا آوردن لگن : حركت دوم 



دبا انقباض عضلات كمر و شكم، گودي كمر خود را پر كنيد و كمر را به زمين بچسباني.

پر كردن گودي كمر: حركت سوم
)نزديك كردن كمر به زمين(



  جمع كردن دو زانو در سينه: حركت چهارم



هاچرخش پايين تنه در حالت جمع بودن پا: حركت پنجم



)يمهدراز نشست ن(كرانچ نيمه : حركت ششم



بالا آوردن دست ها : حركت هفتم
در حالت خوابيده به شكم



جدا كردن سر و سينه از : حركت هشتم
زمين در حالت خوابيده به شكم



 كشش عضلات شكم در حالت: حركت نهم
)يتاچ( خوابيده به شكم و با كمك دست ها



حالت گربه و شتر : حركت دهم



كشيدن يك دست : حركت يازدهم 
به جلو در حالت گربه 



كشيدن يك پا : حركت دوازدهم 
به عقب در حالت گربه



اسكات با ديوار: حركت سيزدهم

 در خم كردن پاها
نبايد زانوها از 
پنجه پا جلوتر 

.برود

كاملا به ديوار تكيه 
.دهيد

 زانو ها نبايد از عرض
.ندشانه بيشتر باز شو



جدا كردن ران خم : حركت چهاردهم
از زمين در حالت خوابيده به پشت



خم شدن به پهلو: حركت پانزدهم



خم شدن به عقب: حركت شانزدهم 



 دره و تپه : هفدهم حركت

 افيك اندازه به مكث از بعد بگيريد را يك شماره حالت ابتدا
 را سه شماره حركت آخر در و داده انجام را ٢ شماره حركت

 از پس كه است شكل اين به حركت تكرار يك(.دهيد انجام
).ايد داده انجام را تكرار يك متوالي شكل به حركت ٣ انجام

حركت اول                                     حركت دوم                                             حركت سوم



 كشش عضلات همسترينگ: حركت هجدهم

نيدبا هر دو دست خود بايد پنجه پا را لمس ك  .



قرار آويزان حالت در كاملا را خود دستان 
.دهيد

لابا را ها كتف ذوزنقه عضلات انقباض با 
.دهيد ادامه مكث با را انقباض و كشيده

شراگ : حركت نوزدهم
)بالا كشيدن كتف ها(



بالا آوردن يك پا : حركت بيستم
ه پشت به شكل كاملا كشيده در حالت خوابيده ب



خالفكشش دست و پاي م: حركت بيست ويكم 

اي در حالت خوابيده به شكم دست و پ
.مخالف خود را كشيده و نگه داريد

گربه( پا و دست چهار حالت در( 
 در كاملا را مخالف پاي و دست
.داريد نگه كشيده حالت



انقباض ايزومتريك: حركت بيست و دوم 
عضلات گردن به جلو 



يك انقباض ايزومتر: حركت بيست و سوم
عضلات گردن به سمت عقب  



ريك انقباض ايزومت: حركت بيست و چهارم
عضلات گردن به سمت راست



انقباض ايزومتريك: حركت بيست و پنجم
عضلات گردن به سمت چپ 



چرخش صليبي دست ها: حركت بيست و ششم

كافي  پس از مكث به اندازه. دستهاي خود را به شكل صليب در كنار بدن باز كنيد
از  بعد. دستها را كاملا موازي با سطح افق حركت داده و جلوي بدن خود نگه داريد

.سپري شدن مكث مورد نظر حركت را به پايان برسانيد


