
  تحقيقاتي ودرماني قلب وعروق شهيد رجايي،مركز آموزشي                
                                            بخش فيزيوتراپي

                تمرينات كششي و گرم كننده
            مخصوص بيماران بخش باز تواني قلبي

ينـده  ورزش قسمت بسيار  مهمي از درمان توانبخشي و سـلامتي آ  
  .شماست

اين راهنماي خانگي جهت كامل كردن كلاسهاي ورزشي بـراي           
 شـركت  بيماراني تهيه شده كـه در كلاسـهاي توانبخـشي قلبـي       

  .ميكنند 
 بار در ۷تا۵ل بار در هفته و بصورت ايده آ     ۳داقل   ح بايستيشما  

  .هفته ورزش كنيد
ر زماني اين كا . ضروري استقبل از ورزش  دقيقه ۱۵گرم كردن براي حداقل 

فراهم ميسازد كه قلب و گردش خون خودشان راتنظيم كنند تا وقتي عـضلات   
   .شما به اكسيژن بيشتري نيازدارنداين مقدار فراهم باشد

 قلب ضربان حين گرم كردن عضلات تاندونها و ليگامانهاي شما گرمتر شده و       
 . شـود  رام شروع دن بايدبا ورزشهاي آ   گرم كر  . تن ميكند شما شروع به بالا رف    

 دقيقه زمـاني  ۱۵تا،بار تكرار كنيد ۴ الي۳ را يكي بعد از ديگري  ي زير ورزشها
يد كـه حـين   وش ـمطمـئن  . كه براي گرم كردنتان موردنياز است كامـل شـود        

اگر نفستان را حبس كنيد ميتواند فشار خـون        . تمرينات براحتي تنفس ميكنيد   
  را كششيحركتهر. .شمارا بالابرده وبار كاري بيشتري روي قلب شما بگذارد    

در حركات كششي مراقب باشيد تا احساس كـشش     .حفظ كنيد  ثانيه   ۱۰براي  
  .تمرينات در جا قدم بزنيد حين.به درد تبديل نشود

  ) يك دست رابلند كنيدفقط زمان  در هر(بلند كردن بازو ازكنار-۱

   

  )كف دستها بسمت زمين باشد(  بازوهارااز كنار تاسطح شانه  بلندكنيد-  
  رنج ها را مستقيم و صاف نگه داريدآ -
  
  )كف دستها روبه پايين باشد ( بلند كردن بازو ها از جلو-۲
   .بازوها رادر جلوي بدن خود از كمر تا شانه بلند كنيد    -
  .آرنج ها را صاف نگهداريد    -

  ) يك بازواستفاده كنيدفقط  در هر نوبت ( بازو/چرخش شانه -۳     
 را دركنار بدنتان به آرامـي بچرخانيـد بـادايره هـاي               بازوهايتان  -

تاجايي ادامه دهيد  . كوچك شروع كنيد و كم كم آن رابزرگ كنيد          
  بدنتان بگذرد كه بازودردامنه حركتي كامل خود از كنار

  
   ) عقب سمت كف دستها به(فشاردادن بازو ها بسمت عقب-۴

   نگه داريد آرنجهاراصاف  .بازوها رابسمت عقب خود فشاردهيد -
   بالا انداختن شانه ها-۵

  
 

درحاليكه دستهايتان در كنار بدنتان آويزان است شانه هايتـان را       -
  .بالا بيندازيد 

  .به آرامي شانه هايتان را تا دم گوشتان بالا و سپس پايين بياوريد  -

دستهايتانرا روي شانه ها گذاشته و با آرنجهايتان بسمت عقـب و             -
  ه بسازيدسپس جلو داير

  حركات سرو گردن-۶

 
   . انجام دهيد و به تعداد كمتر را بسيار آرام گردن حركات 
 حركت  سپس به وسط برگشته و    گوشتان را به شانه نزديك كنيد         

شانه ي چپتـان را نگـاه كنيـد مكـث       . رادر جهت ديگر تكرار كنيد    
  .حركت رادر جهت ديگر تكرار كنيد   وسط برگشته وكنيد سپس به

 .و به وضعيت اول برگرديد  چانه تان رابه جلو رهاكنيد مكث كنيد 

 
  

   رساندن دستها به بالاي سر-۷
 مستقيم به  بالاي سـر برسـانيد و       در هم قلاب كرده و    تان را هايدست 

بـا هـم   دسـتها را  سپس پاشنه ها وروي پنجه ها بلند شويد        .بكشيد
   .پايين بياوريد

  كشش تنه -۸       
و زانوهـا را كمـي    براي تعادل بهتر پاهايتان را بيشتر ازهم باز كنيد        

از رانهايتان به آرامي و آهستگي بسمت راست خم شويد            .خم كنيد 
  .مكث كنيد سپس به سمت چپ خم شويد و مكث كنيد

  



  
  چرخش تنه-۹

  براي تعادل بهتر پاهايتان را بيشتر ازهم باز كنيد -
 زانوها را كمي خم كنيد -

ه به آرامي و آهـستگي بـسمت راسـت بچرخيـد            از تن  -
 مكث كنيد سپس به سمت چپ بچرخيد و مكث كنيد

  
   حركت مچ پا-۱۱

   .پا را از مچ خم و صاف كنيد -
   .مچ پا را در دو جهت بچرخانيد -
   .روي پنجه ها بلند شويد -

براي حفظ تعادل از ديوار يـا نـوك         (  خم كردن جزيي زانو    -۱۲
  )صندلي استفاده كنيد

  

  
   .پاها را به اندازه عرض شانه ها باز كنيد-
   .ها روي زمين تماس داشته باشند پاشنه -

   وسپس صاف كنيد زانوها را كمي خم كرده  بدن را صاف نگهداريد
   بلند كردن زانو- ۱۳

   .حالت اول برگردانيد   زانوهايتان را تاحد ران بالا بياوريدبه     -
  . دهيد  با پاي مقابل انجام   -

  بلند كردن كف پا بسمت عقب -۱۴
   .  پاشنه ها را بسمت باسنتان حركت دهيد-

   .بدنتان را صاف نگهداريد به حالت اول برگرديد
  )هنگام حركت بدنتان را صاف نگهداريد(بلندكردن پاندولي پا -۱۵

   . و جلوي پاي ديگر حركت دهيد كنارپايتان را به جلو عقب  -
  .ر كنيدباپاي ديگر تكرا  -

پايتان را تا نقطه اي حركت دهيد كه فشارو كشش خفيفي داشـته     -
   باشد نه آن كه درد بگيرد

  كشش ساق پا-۱۶
يك پا را پشت سرتان صاف كنيد بطوريكه پاشنه هـا كـاملا روي               -

   .زمين باشد
  زانوي پاي جلويي راخم كنيد طوري كه وزن بدنتان را تحمل كند  -

  .  كنيدروي پاي مقابل تكرار -
   .براي حفظ تعادل از ديوار ياپشت صندلي استفاده كنيد -

  )عضله پشت ران(كشش همسترينگ -۱۷
  .يك پا راخم و يك پا را صاف روي يك چهار پايه كوتاه بگذاريد

ايـن   .پنجه را بسمت خود بكشيد به ارامي بـسمت جلـو خـم شـويد     
   كراركنيد ثانيه حفظ كنيد با پاي ديگر ت۲۰ تا ۱۵وضعيت را براي

  
   :در حال نشسته يا

عضلات پا   .روي تشك بنشينيد هر دوپا را بسمت جلو صاف كنيد          -
 راريلكس كنيد در حالي كه به آرامي بسمت جلو خم ميشويد ،

  ..پاها راصاف ولي شل و رها نگهداريد -

 . ثانيه حفظ كنيد ۳۰ تا۱۵سرتان را بالا نگه داريد اين وضعيت را  -

  
  انكشش ر -۱۸

بايستيد يك دستتان را به لب صندلي بگيريد با دست راسـت             
  با پاي مقابل تكرار كنيد پاي چپ را از عقب بگيريد و بكشيد

ــها از       ــورد ورزش ــوالي در م ــه س ــتن هرگون ــورت دش درص
                                             فيزيوتراپيست  بخش نوتواني سوال بفرماييد

  
  


