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  مقدمه

دردنياي پيشرفته و صنعتي شده امروز، عـدم تحـرك را مـي تـوان هديـه تمـدن نـوين بشـمار         

. نتيجه اين بي تحركي تنبل شدن عضلات و گرفتگي آنها و خشك شدن مفاصل است. آورد

. و پنداري جسم انسان از اجزاء سازنده خويش جدا شده و اجـزاء بـا يكـديگر بيگانـه هسـتند     

به پيدايش تـنش، تـرس، نگرانـي و فشـارهاي عصـبي مـي شـود كـه در         اينگونه جدايي منجر 

  .نهايت امراض گوناگون جسمي و رواني را بوجود مي آورد

تمرين هاي كششي مي توانـد بـري همگـان، زمينـه اي را بسـازند كـه بـدن از ايـن جـدايي و          

اين تمرين هـا عضـلات و مفاصـل را شـاداب و متحـرك نگهداشـته، هـم        . امراض دور بماند

  .آهنگي بهينه اي را بين تحرك و تنفس پديد مي آورند

هدف از اجراي تمرين هاي كششي فقط اين نيست كـه بـدن بـراي انـوا ورزش هـاي ديگـر        

بـه نيازهـايش   . يك هدف مهم اين است كه انسان جسم خويش را بشناسد. آمادگي پيدا كند

. ي از بـدن را فـرا گيـرد   توجه نمايد، جريان انرژي را در بدن لمس كنـد، تـنش و تـنش زداي ـ   

روش هاي آرام سازي بدن را با تمركز فراوان در اجراي تمرين ها دريابد و در نهايت صـبور  

  .بدن و با قاعده زندگي كردن را بياموزد، خوب تنفس كند و تغذيه اي متناسب داشته باشد

منـزل،   در. تمرين هاي كششي عملي با قاعده هستند و براي اجراي آنها هميشه وقـت هسـت   

هر آينه انسان به انجـام ايـن تمـرين  هـا     . در دفتر، در كنار تلويزيون و هرجايي كه انسان باشد

آنگـاه رفتـه رفتـه    . عادت كرد و از نظام  و روش تـنش زدايـي جسـم خـويش آگـاهي يافـت      
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آرامش روحي دايمي خواهد داشت و با منطق و ملايمـت بـا درخواسـت هـا و آنچـه كـه در       

  .و گفته و پيدا مي شوند برخورد مي كند اطرافش مي گذرند

تمرين هاي كششي، هر آينه درست و با تمركز بسيار انجام شوند، بـدن را بـا برنامـه اي بهينـه     

امـروزه  . براي تمرين ها و حركات ورزشي بـدون اينكـه خطـري پـيش آيـد، آمـاده ميسـازند       

اكثراً مشـاهده مـي كنـيم كـه      .ميليون ها انسان در دنيا، خوبي هاي تحرك بدني را دريافته اند

مردم پياده روي مي كنند، مي دوند، تنيس بـازي مـي كننـد و يـا دوچرخـه سـواري و شـنا را        

  اينان دنبال چه هستند؟ اين شناخت ازكجا سرچشمه مي گيرد؟ . انتخاب مي نمايند

. كندما در پي اين هستيم كه دريابيم، انساني كه كه فعاليت بدني دارد زندگي را احساس مي 

اين افراد در برابر وقايع روزانه زندگي تحمل بيشتري دارند و مقاومت آنـان در برابـر امـراض    

اينـان بيشـتر اسـتقلال انديشـه و كمتـر حـالات       . بيشتر اسـت و داراي انـدامي متناسـب هسـتند    

افسردگي دارند و حتي در سنين بـالاي زنـدگي قـادر بـه انجـام كارهـاي تـازه و مسـئوليتها و         

 .جديد هستند تعهدهاي

پژوهش هاي پزشكي در سالهاي اخير نشان داده اند و در آن شـكي ديگـر وجـود نـدارد كـه      

. بخش عمده بيماري هـا در پيونـد مسـتقيم و ناگسسـتني بـا عـدم تحـرك جسـمي قـرار دارد         

آگاهي از نكته بالا و مرتبط كردن آنها با دانش حفظ سلامت، موجـب دگرگـوني  در نحـوه    

هر آينه به جمله فوق اعتقاد داريم و سلامت خود را هم دوست داريـم،  . ودزندگي انسان ميش
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يعني هر آينه يك انسان متعادل و منطقي هستيم، نمي تـوانيم منكـر ايـن امـر باشـيم كـه بـدن        

  .انسان بايستي تحرك، نرمش و ورزش را در برنامه هاي روزانة خود داشته باشد

يست كه براي مدتي كوتاه، نظر برخـي را بخـود   توجه  و دقت به تحرك بدني يك مد تازه ن

ما فهميده ايم كه فعاليت تنها وسيله مبارزه با عدم تحرك است كـه انجـام آن   . معطوف سازد

اجـداد  . منوط به يك ماه و يك سال نمي شود، بلكه در تمام مدت زندگي انسان تـداوم دارد 

اي سـخت و دشـوار دسـت مـي     آنان بايستي به كاره ـ. ما مسايل عدم تحرك را نمي شناختند

آنـان بـا تحـرك بـدني در     . زدند تا بتوانند زندگي كنند و بدين سبب قـوي و سـلامت بودنـد   

فضاهاي باز و ناآلوده كارهايي مانند كشاورزي، شكار، ميوه چيني، درختكاري و غيـره را بـه   

ر انسـان را  ليكن با پيدايش انقـلاب صـنعتي، ماشـين كـا    . عنوان فعاليت روزانه انجام مي دادند

بعهده گرفت و سپس فعاليت انسان كاهش پيـدا كـرد كـه در نتيجـه قـوايش و احساسـش بـه        

بگذاريد گذرا به تاريخ نفوذ ماشين در زنـدگي انسـان اشـاره    . حرت هاي طبيعي تحليل رفتند

ماشين ها زندگي انسان را آسان ساختند، ولي همراه با خود مسايل بيشـماري  . اي داشته باشيم

بجاي راه رفتن، اتومبيل سواري را آموختيم، بجاي پلـه اسـتفاده از آسانسـور    . ه آوردندرا هدي

را ياد گرفتيم و در حاليكه اجداد ما اكثر كارهاي خويش را در حركت و فعاليـت انجـام مـي    

  . دادند ما تقريباً همه فعاليت هايمان در حالت نشسته صورت گرفته و مي گيرند
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ا در فعاليت هاي روزانه بكار بگيريم، جسـم مـا بـه خـازني كـه      بدون اينكه عضلات خويش ر

ذخيره كننده تنش هـاي روزانـه اسـت تبـديل گرديـد و بـدون انجـام حركـت هـاي طبيعـي،           

  .عضلات ما ضعيف شدند

ما تدريجاً طبيعي روح و روان را، كه منابع انـرژي جسـم مـا هسـتند، بـا خويشـتن خـويش از         

 1970در سـده  . خطـر را دريافـت و زمـان متحـول شـد      خوشـبختانه انسـان  . دست مـي داديـم  

ميلادي يك آگاهي منتقدانه براي بررسي نياز افراد به داشتن زندگي سـالم در انسـان پديـدار    

  .شد و دريافت كه سلامت قابل هدايت است

حركـت داريـم و شـادي آفرينـي     . ما امروز ديگر به اين اكتفا نمي كنيم كه در جايي بنشينيم 

ما در هر سني مي تـوانيم يـك موجـود سـالم و ارزشـمند      . و سالم را دريافته ايم زندگي فعال

  حال تمرين هاي كششي با آنچه كه گفته شد چه ربطي دارند؟. باشيم

آنهـا  . اين تمرين ها زنجيز ارتباطي بـين زنـدگي ناسـالم و زنـدگي سـالم يـك انسـان هسـتند        

انسـان از حالـت اسـتراحت بـدني،     عضلات را نرم و آماده مي سازند و كمك مـي كننـد كـه    

. جسم و روان را به تحركات انرژي گير وادارد، بدون اينكه فشاري ناراحت كننده بوجود ايد

بسيار عالي و مهم است اگر كسي به ورزش هايي مانند دو، دوچرخـه سـواري، تنـيس، پيـاده     

ه معين كه موجب روي، شنا و امثالهم مبادرت مي ورزد، زيرا اينگونه ورزش ها در يك برنام

بديهي اسـت كـه   (مي شوند، تضمين كننده سلامت بدن هستند ) Aerobic( حركات هوازي 
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افرادي كه مريض هستند يا ناراحتي و نارسايي هايي دارند، بايـد ايـن ورزش هـا بـا مشـورت      

  ).پزشك معالج صورت بگيرند

ك و بـدن را از  اجراي تمرين هاي كششي، پيش و پس از ورزش هاي هوازي انسان را متحـر 

مانند درهايي كه در اثر كـش آمـدن عضـلات پديـد     ( صدمات ورزشي مصون نگه مي دارند

مي آيند، صدمه پاشنه آشيل، درد هاي شانه هـا و آرنـج و كشـش عضـلات دسـت بـويژه در       

هـر آينـه   . نمونه اي را براي روشن شدن مطلب خدمت شـما عـرض كـنم   ). تنيس و امثال آنها

ي حفظ سلامت خويش انتخاب نموده است، بايستي سه الي چهار روز كسي ورزش دو را برا

. دقيقه نرمش هاي كششي را انجام دهـد و سـپس دو را آغـاز كنـد     10در هفته نخست حدود 

دور  7يعنـي  ( كيلومتر  8/2بهترين و بهينه ترين شرايط را كسي دارد كه پس از اين ده دقيقه، 

پـس از ورزش  . دقيقه بدود 15الي  12را در مدت ) متر باشد 400ميدان فوتبال كه محيط آن 

دقيقه نرمش هـاي   20دقيقه راه برود و يكباره نايستند، آنگاه حدود  5الي  3دو بايستي حدود 

دقـت  . كشي را مجدداً در فرم هاي تكميلي و در صورت امكان با كشـش بيشـتر انجـام دهـد    

ــراي ورزش و پــيش گيــري از  ــدن را ب آســيب هــاي عضــلاني و  بفرمائيــد كــه كشــش اول ب

استخواني و مفصلي در حين ورزش آماده مي سازد، ورزش پس از آن موجب تقويت جسـم  

و روح و روان شما مي گردد و كشش ثانويـه باعـث مـي شـود كـه بـدن در روز بعـد حالـت         

كوفتگي و خستگي نداشته باشد، زيرا تنش زدايي عضلات صورت مي گيـرد و آنهـا عـادت    
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انجام تمـرين هـاي كششـي آسـان     . يط لازم مقاومت كافي را نشان بدهندمي كنند كه در شرا

  .ليكن اجراي اشتباه آنها بجاي فايده، زيان آور خواهد بود. است

تمرين هاي كششي بايد بدون احساس درد انجام شوند و نيازي بـه ايـن امـر نيسـت كـه شـما        

تمرين هـا نبايـد بـه عنـوان مسـابقه و       به اينگونه. توان خود را با اين تمرين ها روزانه بالا ببريد

اينها حركاتي هستند كه به ساختار عضلاني فرد مربوط مي شوند ودر نتيجه . رقابت نگاه كنيد

  .شدت كشش در افراد متفاوت مي باشد

تمرين ها را بايد در پيوند با بدن خودتان بنگريد و توجه فرمائيد كه هم انجـام روزانـه آنهـا و    

هـدف همـانطور كـه    . حالتي متمركز و آرام و با آرامش بسيار مدنظر باشندهم اجران آنها در 

گفته شد اين است كه تنش هاي عضلاني را كاهش دهيم، تا بـدن آزادي حركـت بهتـري را    

  .بدست آورد

گربه چه زيبا عضلات خـود  . توجهي كوتاه به گربه سانان اين پديده را به راحتي بما ميĤموزد 

را براي مدتي نگه مي دارد، بدون اينكه زمان خاصي را براي اينكـار   را كش مي آورد و آنها

  .انتخاب كرده باشد و با چه آرامشي اينكار را انجام مي دهد

كشش در حالت صلح آميز بدن انجام مي شود، كشـش تـنش   . كشش يا تنش پيوندي ندارد 

انسـان ايـن   كشش بـه  . قدرت كشش با عضلات شخص در ارتباط مستقيم است. زدا مي باشد

  .آزادي را مي بخشد كه در حالت انجام آنها خودش باشد و از اين خودش بودن لذت ببرد
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  كشش در چه اوقات؟

بهتـرين  . شما تمرين هاي كششي را در هر زمان و هر جا كه مايل باشيد مي توانيد انجام دهيد

  :زمان ها براي اجراي آنها به ترتيب اولويت عبارتند از

صرف صبحانه، توصيه مي شود كه به مجرد بيـدار شـدن تمـرين هـا انجـام       صبح ها پيش از-

  .شوند

  .پس از نشستن و يا ايستادن هاي طولاني و مشاهده برنامه هاي تلويزيوني -

در اصـطلاح از كـرخ   ( درزماني كه احساس خشـكي عضـلات و اسـتخوان هـا را داريـد       -

  ).بودن، خشك بودن، صحبت مي كنند

  .آرامش بخشيدن به عضلات و اعصابپس از كار زياد براي   -

  .پيش و پس از حمام كردن، بويژه افرادي كه از وان استفاه مي كنند  -

  چرا تمرين هاي كششي؟

زيرا تمرين هاي كششي در نهايـت تـنش هـاي فكـري را از بـين مـي برنـد و انسـان را بـراي           

به ايـن سـبب اكيـداً     .انديشيدن بهتر و عميق تر در تعهدات و كارهاي روزانه آماده مي سازند

توصيه مي شود كه تمرين هاي كششي را بخشي از برنامـه روزانـه خـود بدانيـد و بـه آنهـا بـه        

مجدداً يادآور مي شويم كه تمـرين هـاي كششـي    . عنوان عملي در اوقات فراغت نگاه نكنيد

در انسـان بايـد ورزشـي را    . لازم، ليكن براي دست يابي به شرايط بهينه سلامت كافي نيسـتند 
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ايـن امـر   . سـال گذشـته اسـت    30بويژه براي افرادي كه سن آنان از . كنار تمرين انتخاب كند

  .اجتناب ناپذير است

شما بايد شمار ضربان قلب خويش را در حين ورزش بالا ببريد تا ميزان مصرف اكسيژن بدن  

ه مرضـي  جدول زير براي افرادي كه نارسايي هاي جسـمي و روانـي ندارنـد و ب ـ   . افزايش يابد

  :مبتلا نيستند توصيه مي شود، كه در هفته حداقل سه و حداكثر پنج روز انجام شوند

نرمش هاي كششي با فشاري 

  ورزش  بسيار آرام

نرمش هاي كششي با فشار 

درصورت (بيشتر از اول 

  )امكان

دقيقه با آرامش  10حدود 

كامل و آزاد كردن عضلات 

  در بين نرمش ها

فكر تمركز كامل و پرهيز از 

  كردن به مسايل و مشكلات

الي  12كيلومتر در  4/2: دو

  دقيقه 14

 22الي  20متر در  1000: شنا

  دقيقه

كيلومتردر  6: دوچرخه سوراي

  دقيقه 55الي  50

  دقيقه 20الي  15: دودرجا

  دقيقه 20حدود 
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قيقـه  د 45شما حـداكثر پـس از احـراز شـرايط بهينـه،      ! لطفاً نگاهي به جمع دقايق بالا بيفكنيد

حـال از خـويش بپرسـيد كـه آيـا قـادر       . وقت نياز داريد، هر آينه ورزش دو را انتخـاب كنيـد  

دقيقه را در برنامه روزانه خود بگذاريد تا جسم و روحـي سـالم    45نيستيد در هفته سه بار اين 

داشته باشيد، از اين مطلب به آن مطلب نرويد، وقت گرانبهاي خويش را در آزمايشگاه تلـف  

  و دايم در تشويش، نگراني و شرايط عصبي بسر نبريد؟ نكنيد

بهر تقدير تمرين هاي كششي خود به تنهايي نيز عامل موثري در حفـظ سـلامت و بـالا بـردن     

شما با انجام كشش هاي مرتب و روزانه اثـرات زيـر را   . توان جسمي و روحي و آدمي هستند

  :قطعاً در مي يابيد

  .و بدن تنش كمتري را احساس مي كند خستگي هاي عضلاني كاهش مي يابند -

هم آهنگي عضلات با يكديگر افزايش مي يابد، بنحوي كه هر عضله حركتي راحت تـر    -

  .و آرامتر پيدا مي كند

  امكان حركات بيشتري براي بدن فراهم مي شود،  -

يك عضله اي كه به تمرين هاي كششـي عـادت   . آسيب هاي جسمي را كاهش مي دهد  -

ي وارده را خيلي بهتر از عضله اي تحمل مي كند كه اينگونه تمرين ها را كرده است، فشارها

  .انجام نداده است

انجام ورزش براي انسانها آسانتر مي شود و بدن انجام ورزش را هم بهتر مي پذيرد و هم   -

بـه زبـان سـاده مـي     . اينكه بدون صدمه و آسيب به عضله و مفصل و استخوان انجام مي دهـد 
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هاي كششي جهتي هستند كه به عضله نشان مي دهند كه بايسـتي بـراي طـي    نرمش: شود گفت

  .مسيري سلامت بخش خود را آماده نمايد

آنگاه كه انسان بخشي از بدن خويش را كش مي دهد، . آمادگي جسمي افزايش مي يابد -

انسان فرا مي گيرد بـدن خـويش را بشناسـد و از همـين     . در عمل با آنها تماس برقرار مي كند

  . ظه با شناسايي، آمادگي و آگاهي و هم آهنگي شخص با بدنش آغاز مي گرددلح

مغز با آرامشي ويژه كنترل بدن را انجام مي دهد و بجاي اينكه بـا تكيـه بـه خـود خـواهي       -

  .كري صورت پذيرد، مغز با انديشيدن منطقي به بدن انسان خود اتكايي و استقلال مي بخشد

  .فشار خون بدن تنظيم مي شود  -

  .بهتر مي شود و نهايتاً تغذيه نيز بهبود مي يابد) متابوليسم(سوخت و ساز بدن   -

  چگونه نرمش ها و تمرين هاي كششي را انجام دهيم؟ -3

فراگرفتن كشش آسان است، ليكن روش آن مي تواند درست يا اشتباه باشـد، روش درسـت   

در زمان كشش توجـه  به كششي گفته مي شود كه در آرامش و بطور پيوسته صورت گيرد و 

روش اشتباه اينست كه با پريـدن  . فرد كاملاً به عضلاتي باشد كه مورد كشش قرار مي گيرند

، يـا جهـش و يـا بـا سـرعت      )كه متأسفانه بسياري اين كار را انجام مـي دهنـد  ( به بالا و پايين 

. عضلات را تحت كشش و فشار قرار دهيم كه نهايتاً آسـيب ديـده و درد احسـاس مـي شـود     

شايد در افراد پايين تر از سي سال اين دردها بروز نكند، ليكن عضلات آسيب ديده و سـپس  

سال هرگونه اشـتباه در نـرمش    30در افراد بالاتر از . در سنين بالا اثر آسيب ها معلوم مي شود
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هاي باعث صدمه ديدن عضلات، مفاصله و استخوان ها شده و چه بسا كه بخاطر عـدم توجـه   

فرآيند و نتيجه تمـرين هـاي كششـي، شـخص بـراي هميشـه از هرگونـه ورزش و        به روش و 

  .نرمش معاف شود

دقت داشته باشيد كه تمرين هاي كششي را به همان ترتيب و شكلي كه گفته مي شود انجـام  

بدهيد، زيرا در اين تمرين ها، قدرت فشاري كه به عضلات و مفاصل وارد مي شـود محاسـبه   

  .شده است

كيلـو   80در حاليكه انسان با وزن معمولي در حالـت ايسـتاده حـدود    . نگاه كنيد به شكل زير 

پوند فشار به ستون فقرات خويش وارد مي كند، اين فشار با خم شدن افزايش مـي يابـد و در   

  .نيوتن است 2800كيلو پوند مي رسد، كه برابر  280زوايه نود درجه به 

ن هر آينه تمرين يا حركتي را اشتباه انجـام دهيـد،   توجه داشته باشيد كه با اين فشارهاي سنگي

  .چه خطراتي ستون فقرات را تهديد مي كنند

در كارهاي روزانه نيز چنين است، نشستن، برداشتن چيزي، حمل كردن و غيره، همه بايسـتي   

  .با روشي انجام شوند كه آسيبي به عضلات، مفاصل و مهره ها وارد نيايد

تمرين ها متأسفانه هنوز هـم توسـط بسـياري از مربيـان ورزشـي      روش هاي سنتي نرمش ها و 

بدن توجه به سن افراد و بدون دقت به چگونگي آماده بودن بدن آنان، اجرا مي شـوند بسـيار   

در . توجه داشته باشيد كه موضـوع بحـث مـا ورزش هـاي قهرمـاني نيسـتند      . خطرناك هستند
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آغاز و سـپس حركـت هـاي جهشـي را كـه      اينگونه افراد مربي با شناخت كافي، بدنسازي را 

  .براي هر ورزش متفاوت هستند يا وجه تشابه دارند به آنان مي آموزد

بحث ما ورزش همگاني است كه هر چند زمينه اي بـراي ورزش قهرمـاني مـي توانـد باشـد،       

سـال   30ليكن بطور خاص طرف صحبت ما در نرمش ها و تمرين هاي كششـي افـراد بـالاي    

كه اين نرمش ها را به قهرمانان و مربيان نه تنها توصيه مـي كنـيم بلكـه اكيـداً      هر چند. هستند

  .اجراي آنها را براي حفظ سلامت و عضلات، مفاصل و استخوان ها خواستار هستيم

. به نكته اي كه در مسابقات قهرماني و يا تمرين هاي مربوط به آنها مي بينيم توجـه بفرمائيـد   

مسـابقه يـا تمـرين كشـتي، فوتبـال و امثـالهم، دوش گرفتـه و محـل         غالباً ورزشكاران پـس از  

در علـم نـوين ورزش بـراي    . اين امـر كـاملاً اشـتباه اسـت    . مسابقه يا تمرين را ترك مي كنند

سلامت يا قهرماني، اين امر مشخص شده است كه ورزشكاران بايد چند دقيقـه پـس از پايـان    

م و پـيش از پوشـيدن لبـاس حتمـاً تمـرين هـاي       تمرين يا مسابقه و چند دقيقه پـس از اسـتحما  

  .كششي مختص آن ورزش را انجام بدهند

هر آينه فردي بطور منظم و درست تمرين هاي كششي را انجام دهد، متوجه خواهد شـد كـه   

بديهي است مدتي لازم است تا عضـلات يـا گروهـي    . حركاتش آسانتر و آرامتر خواهند شد

و انعطاف پذير شوند، ليكن اين مـدت طـولاني نيسـت،    از عضلات با نرمش هاي كششي نرم 

  .وقتي انسان با اجراي نرمش ها آرامش خاصي بدست مي آورد
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  كشش مقدماتي

ثانيـه در حالـت كشـش نـرم و      30تـا   10اگر نرمش ها و تمرين هاي كششي را آغاز كرديد، 

پس كشـش را كمـي   س ـ. آرام باقي بمانيد و از انجام حركت هاي فنرگونه اكيداً پرهيز نمائيـد 

هرگـاه  . بيشتر كنيد تا فشار بسيار كمي را احساس نمائيـد و اينكـار را بـا آرامـش اجـرا كنيـد      

دقـت  . احساس كرديد كه فشار كشش موجب درد مي شود، بلافاصله فشار را كـاهش دهيـد  

نرمش ها و تمرين هاي كششي در هر شرايطي : داشته باشيد كه تأكيد ما همواره بر اين است 

  .دن انسان وجود دارد، نبايد دردآور باشندكه ب

كشش مقدماتي يا كشش آرام موجب نرمي عضلات شـده و بافـت هـاي عضـلات را بـراي       

  .كشش هاي پيشرفته آماده مي سازند

  كشش پيشرفته

پس از انجام احساس كرديد بدن شما به آساني كشش هاي مقـدماتي را مـي پـذيرد و انجـام     

در اينجا نيـز از حركـت   . را در برنامه نرمش خويش قرار دهيد مي دهد، آنگاه كشش پيشرفته

فشـار كشـش را تـدريجاً افـزايش داده و در     . هاي فنرگونه و جهش امثالهم بايـد پرهيـز شـود   

. ثانيـه نگهداريـد   30تـا   10حالت بدون درد، بدن را در حالتي كه وضعيت و فرم نرمش است 

  .تر خواهد ساخت كشش پيشرفته عضلات را شاداب، مقاوم و متحرك

  

 تنفس
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در طول اجراي نرمش ها و تمرين هاي كششي بايد آرام، يكنواخت و كنترل شده تنفس 

هر آينه بطرف جلو خم مي شويم تا يك حركت را اجرا كنيد، در حين حركت به . كنيد

  .جلو بازدم را داشته باشيد و همواره دم و بازدم را با آرامش و يكنواخت انجام دهيد

نـرمش هـا و تمـرين هـاي     . نفس را حبس نكنيد و از تنفس هـاي تنـد دوري نمائيـد    هيچگاه 

هـر آينـه   . كششي بايستي با دم و بازدم آرامي همراه باشند تا بر روي بدن اثري بهينه بگذارنـد 

در انجام يك نرمش تنفس عادي نداريد، بطور يقـين آرامـش نداشـته و بايـد از افكـار ديگـر       

تـنفس غيـر   . آرام توجه خود را بـه كشـش عضـلات معطـوف كنيـد      بيرون آمده و با اعصابي

در اين حالت فشار كشش را كم كـرده و  . عادي مي تواند بدليل كشش زياد يا غلط هم باشد

  .روش را نيز تصحيح نمائيد

  واكنش در برابر كشش

هرگـاه بـه شـما    . عضلات انسان توسط مكانيسم واكنش در برابر كشـش حفاظـت مـي شـوند    

با حركت هاي فنر گونـه و جهشـي و يـا    ( لاتي را شديداً به كشش در مي آوريد تارهاي عض

يك واكنش عصبي پديـد مـي آيـد كـه بـه عضـلات شـما        ) اعمال فشار زياد در حين كشش

اين واكنش از آسيب ديدگي عضلات جلـوگيري مـي   . علامت مي دهد تا به انقباض درآيند

  .كند
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ا عضله اي را كه مي خواهيد بكشـيد، عمـلاً منقـبض    بنابراين اگر ادامه كشش زياد باشد، شم 

اين كار در اختيار شما نيست و عضله بطور خودكار و به فرمـان عصـب ايـن چنـين     . مي كنيد

  .واكنشي را صورت مي دهد

نمونه بارز اين حركت را شما در واكنش ناخواسته عضلات خويش احساس مي كنيد، وقتـي  

پيش از آنكه شما فكر كنيد، بدن شـما از  . صل مي كنيدكه ناآگاهانه با شيئي داغي تماس حا

  .شيئي داغ دور شده است

و يا اجراي حركـات فنـري و   ( گسترش دامنه كشش هر آينه بيشتر از مرز تحمل عضله باشد  

، فشاري اضافي روي عضلات وارد مي كند و موجـب فعـال شـدن واكـنش در برابـر      )جهشي

هـاي مـويي در بافـت هـاي عضـلاني، آسـيب        در اين صورت در اثـر تـرك  . كشش مي شود

اينگونه گسترشهاي بيهوده دامنه كشـش سـبب پيـدايش    . ديدگي هاي فيزيكي پديد مي آيند

خراش يا جراحت بافت در عضلات مي شوند كه در نهايت آنها حالت كش ساني خود را از 

بـه   بـديهي اسـت كـه شـما ديگـر علاقـه خـود را       . دست داده و سخت و درد آورد مي شـوند 

تمرين هاي كششي روزانه و منظم از دست مـي دهيـد و رفتـه رفتـه ايـن درد يـا دردهـا را بـه         

حساب تمرين ها مي گذاريد و فراموش مي كنيد كه عامل اصلي پيدايش اين دردها خودتان 

  .بوده ايد

  :لازم است تأكيد شود تا شما فرا بگيريد كه 
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خود بيانديشيد و دقـت نمائيـد كـه درد     به عضلات. كشش عضلات را بدون درد انجام دهيد 

  .در حين كشش نشانه ايست بر اين امر كه شما تمرين را اشتباه انجام مي دهيد

  .جدول زير بعد روش كشش را مشخص مي كند

 

  )قوي(كشش نهايي

  : ثانيه 20حدود  

در اين حالت نبايد كشش را 

  افزايش داد

آرام و با فشار (كشش مياني 

  )بيشتر از پيش

  انيه يا بيشترث 20

  كشش اوليه

  ثانيه 30الي  20

 

در ايـن نمـودار خطـي بايسـتي در هـر      . جدول بالا يك نمودار خطي را بشما نشـان مـي دهـد   

پـس از هفتـه هـا تمـرين     . مرحله اي كه عضلات خويش را مي كشيد، دردي احساس نكنيـد 

يـن تمـرين هـا    درست، رفته رفته به كششهاي قوي نزديك مي شويد و بدن شما آنچنـان بـه ا  

علاقمند مي شود كه حالت يك معتاد را پيدا مي كنيد، منتهي اعتيادي شـيرين و فـرح بخـش    

كه شما را در بررسي خويشتن خويش و انجام بهتر تعهدات و وظايف شخصي، خـانوادگي و  

  .اعتيادي كه سلامت شما را تضمين مي كند. اجتماعي ياري مي بخشد

 :وجه داشتبطور خلاصه بايد به نكات زير ت
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كشــش در جهــت هــاي غيــر مجــاز بــراي يــك حالــت  . درســت ماننــد شــكل عمــل كنيــد -

 .مخصوص، زيان آور است

  .در اوايل فشار كشش بسيار كم باشد -

صبور باشيد، سعي نكنيد ظـرف چنـد روز عضـلات را تـا مـرز ممكـن بكشـيد و بـه آنهـا           -

اگـر  . شرايط بهينه برسند شايد ماهها طول بكشد كه عضلات و مفاصل شما به. آسيب برسانيد

تعجيل بيهوده كنيد، ممكن است چنان آسيبي ببينيد كه هرگز قادر به تمرين و ورزش كـردن  

  .نباشيد

زماني فشار را افـزايش دهيـد كـه تنشـي يـا دردي در عضـله و       . كشش را نرم آغاز كنيد  -

  .مفصل احساس نمي كنيد

  .طلاح رلاكس باشدآن بخش از بدن كه تحت كشش نيست بايد آرام و به اص  -

  .بازدم را در هنگام خم شدن به جلو انجام دهيد -

  .فقط به آن بخش از بدن كه تحت كشش است تمركز داشته باشيد -

اغراق كردن در تمـرين هـاي كششـي مجـاز     . احساس قهرماني و رقابت را كنار بگذاريد  -

  .نيست

شما خود بهترين  .بدن شما ممكن است يك روز آمادگي يا رغبت به تمرين نداشته باشد -

در چنـين روزهـايي زمـان و ميـزان كشـش را خودتـان       . كسي هستيد كه بايد تصميم بگيريـد 

  .تعيين كنيد
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روز تمرين هـايي را كـه انتخـاب مـي كنيـد انجـام        5توجه داشته باشيد كه در هفته لااقل  -

يـن  بديهي است بلافاصله پس از صـرف غـذا نبايـد ا   . زمان آن در طول روز مهم نيست. دهيد

  .كار را انجام دهيد

حتي اگر عضلاتي، و يا به اصطلاح هيكل درشت تر و قويتر از ديگران داريد، خود را بـا   -

  .شما تمرين خود را با بدن خويش مطابقت دهيد. آنان مقايسه نكنيد

تمرين هاي كششي شما را براي تحرك بيشتر آماده مي كننـد پـس لازم اسـت ورزش را     -

  .وش نكنيددر كنار اين تمرين فرام

شما پس از مدتي درخواهيد يافت كه چه تمرين هايي براي شما بهترين و يا حتـي برخـي    -

حتماً اين تمرينهـا را  . از دردها مانند درد كمر و غيره را تسكين مي بخشند و يا از بين مي برند

  .بيشتر انجام دهيد

  آغاز

اسـتمرار فعاليـت     نجام شود،براي هر فعاليتي آغازي وجود دارد كه هر گاه اين آغاز درست ا

در آغاز مهم است بدانيد كه چگونگي حالت اعضـاء بـدن در   . شيرين تر و آسانتر خواهد بود

حالت كشش بسيار مهم است و اگر روش صـحيح را فـرا بگيريـد، اجـراي تمـرين هـاي ايـن        

  .كتاب برايتان لذت بخش مي شود

ند كه كشيده مـي شـوند، لـيكن اگـر     نقاط نقطه چين در شكل ها بيانگر آن بخش از بدن هست

تمـرين را ادامـه   . شما كشش را در بخش ديگري از بـدن احسـاس كرديـد، مسـئله اي نيسـت     
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دهيد، زيرا دو انسان ممكن است در بسـياري از شـرايط مشـابه، عكـس العمـل هـاي متفـاوت        

 نرمش هاي كه در اين بخش مي آيند فقط براي اين است كه بدن شـما آمـادگي  . نشان دهند

كافي را پيدا كند تا براي اجراي تمرين هاي اصلي كه در بخش هـاي ديگـر و بـراي تقويـت     

  .عضلات متفاوت و مهم بدن آورده شوند، آمادگي پيدا كنيد

  : 1نرمش 

حدود يك متر ازديوار يا كمد يا هر جسم محكم و ثابت ديگري فاصله بگيريد و مانند شكل 

وي كـه دسـتها م شـده در محـل سـاعد روي ديـوار       پيشانيرا روي پشت دست قرار دهيد، بنح ـ

پايي كه بطرف عقب كشيده است بايد ثابت بماند و پاي ديگر بطرف ديـوار خـم   . قرارگيرند

حال بدون اينكـه  . مناسبتر اينست كه پاي كشيده كمي هم بطرف داخل پيچ داشته باشد. شود

شش آرامي را در ماهيچه پا ك. موقعيت پاها را تغيير بدهيد، باسن را بطرف جلو حركت دهيد

ثانيه در اين حالت بمانيد و سپس فشار كشـش را بيشـتر    10. و ستون فقرات احساس مي كنيد

سپس پاها را عوض كرده، حركات را به همان منوال . ثانيه ديگر آن را ادامه دهيد 10كرده و 

  .تكرار نمائيد

  : 2نرمش 

را نگهداريـد، حـالا بالاتنـه را آرام بطـرف      با دست ها، انگشت هاي پاها. بنشينيد 2ماد شكل 

عمـلاً در طـرف   ( جلو خم كنيد، تا كشش را در محل هاي نقطه چين در شكل لمس نمائيـد  
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ثانيه در اين حالت بمانيد و اگر برايتـان امكـان دارد، سـعي كنيـد سـاعد را       15) داخلي ران ها

  .خارج از محدوده ران نگهداريد

ايين ستون فقرات از بين رفت، بسـيار آرام نيـروي خمـش    به مجردي كه احساس كشش در پ

. ثانيه حالـت را حفـظ كنيـد   15و ) دقت كنيد، كشش بدون درد( بطرف جلو را افزايش دهيد

لطفـاً دقـت داشـته باشـيد كـه از سـريع       . سپس آرام آرام از حالت كشـش بـدن را رهـا كنيـد    

و يـا  ) اسپاسـم (ضلات برگشتن به حالت عادي خودداري شود، چون ممكن است گرفتگي ع

  .ناراحتي مفاصل بوجود آيند

  : 3نرمش 

پنجـه هـاي   ( مانند شكل پاي راست را جلو قرار داده و بدون اينكه زانو خم شود پا را بكشيد 

  . در حاليكه پاي چپ را به طرف كشاله ران راست خم كرده ايد) پا بطرف جلو

  .كشاله ران راست خم كرده ايد در حاليكه پاي چپ را به طرف) پنجه هاي پا بطرف جلو(

مچ پاي راست را گرفته و از ناحيه پايين كمر بطرف جلو خم شويد تـا كشـش ملايمـي را در    

  .ثانيه در اين حالت بمانيد 15نقاط نقطه چين احساس كنيد و سپس 

براي اين كه فشـار بيهـوده و آسـيب آور بـه بـدن وارد نشـود و كشـش در ناحيـه مـورد نظـر           

پـا را هـم بـا پنجـه بسـوي جلـو در حالـت        ! سر و شانه ها را به جلو خم نكنيـد صورت بگيرد، 

  .كشش قرار داده و از زانو خم نكنيد و نيازي هم به نزديك كردن پيشاني به زانو نيست
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حركت كشش يا خمش بسوي جلو را از كمر آغاز كرده و صورت بايد موازي پـاي كشـيده   

نـرمش بايـد شـانه هـا، دسـتها و گـردن در حالـت        در ايـن  . قرار بگيرد و بطرف جلـو بنگريـد  

  .آرامش باشند

. براي برخي و بويژه كساني كه مدتها نرمش نكرده اند، اينگونه نرمش ها كمي دشـوار اسـت  

لذا در صورتيكه گرفتن مچ پا با دست ها سخت اسـت يـا امكـان نـدارد، مـي توانيـد از يـك        

بيشتري خودنات احسـاس خواهيـد كـرد    حوله مانند شكل استفاده كنيد و پس از تمرين هاي 

  كه نياز به حوله به عنوان ابزار كمكي هست يا خير؟

لطفاً دقت نمائيد كه بازگشت به حالـت  . را با پاي ديگر نيز بهمان شكل انجام دهيد 3حركت 

  .اوليه به آرامي باشد و هيچ شتابي، پيچشي و يا جهشي بكار گرفته نشود

  : 4نرمش 

  چه احساسي داريد؟ آيا تفاوتي احساس مي كنيد؟. تكرار كنيد را 2حال نرمش شماره 

  : 5نرمش 

به پشت روي زمين بخوابيد زانوها را خم كرده، كف پاها را مانند شكل به يكديگر بچسـبانيد  

حال زانوها را با آرامش به طرف زمين فشار دهيد تـا كشـش را در ناحيـه داخلـي كشـاله ران      

اين تمـرين  . ر در حالت آرامش روي زمين قرار داشته باشددقت نمائيد كه كم. احساس كنيد

  .ثانيه انجام دهيد 20را 

  : 6نرمش 
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در حاليكه روي زمين دراز كشيده ايد، انگشتان پا را به سوي جلو و دستها را بـه سـوي عقـب    

  .بكشيد، در حاليكه عضلات شكم را نيز به داخل مي كشيد

همـين حركـت را در   . را سـه بـار انجـام دهيـد    پس از ده ثانيه كشش را قطع كرده و حركـت  

اين يكـي از تمـرين هـاي    . حاليكه پاشنه ها را بجلو و پنجه ها رابداخل مي كشيد تكرار كنيد

بسيار آرام بخشي است كه در آن شانه ها، دست ها، ستون فقرات، عضـلات شـكم و كشـاله    

تمـرين صـبح هـا پـيش از      توجه داشته باشيد كـه ايـن  . ران و قفسه سينه بكار گرفته مي شوند

  !برخاستن بسيار آرام بخش است

  :  7نرمش 

ثانيـه نگهداريـد و    15در حالتي كه شكل نشان مي دهد، زانو را بسوي قفسـه سـينه بكشـيد و    

. كشش را بايد در ناحيه كمر و ران احسـاس كنيـد  . سپس حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد

نباشيد، بلكه خوشحال هـم بشـويد، زيـرا معلـوم     اگر كششي احساس نمي شود، نه تنها نگران 

. است كه مهمترين اعضاي كه براي نگهداري بدن شما لازم هستند قـوي و محكـم شـده انـد    

براي . ممكن است در اجراي تمرين با پاي ديگر، كشش و شايد درد خفيفي را احساس كنيد

جـايي كـه دردي   اين پا بايـد نـرمش را خيلـي آرام آغـاز كـرده و سـپس فشـار كشـش را تـا          

  .احساس نشود افزايش دهيد

  :8نرمش 
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دقـت بفرمائيـد كـه عضـلات پاهـا و      . ثانيه انجام دهيـد  40را به مدت  5حالت حركت شماره 

  .دست ها و شانه ها را كاملاً شل بگذاريد بهتر است چشم ها را نيز ببنديد

  : 9نرمش 

مر و پا احساسي ديگر از پـيش  آيا در اعضاء خود و بويژه عضلات ك. را تكرار كنيد 3تمرين 

آيا آرامـش و متحـرك بـودن بيشـتري     ! داريد؟ خود را با پيش از آغاز نرمش ها مقايسه كنيد

  در خود احساس نمي كنيد؟

  تمرين هاي اصلي كششي -5

اگـر در  . ما در پيش نرمش هايي را براي شما توضيح داديم كه بـدن خـود را شناسـايي كنيـد    

ي احساس نمي كنيد، بدن شما اين آمادگي را دارد كه تمـرين  انجام نرمش هاي مذكور درد

  .هاي بخش هاي ديگر را انجام بدهيد

اولويـت يـا بـه    . در بخش زير تمرين هاي اصلي و گوناگوني را در شكل ها مشاهده مي كنيد

تعبيري ديگر رده بندي تمرين ها را مي توانيد خود انتخاب كنيد، زيرا شما بهتـر از هـر كـس    

. دن خود را مي شناسيد و مي دانيد كه به اصطلاح بدنتان را چگونه بايـد گـرم كنيـد   ديگري ب

نظريه مربيان ورزشي نيز با شناخت از ورزشكار و تأثير تمرين ها، در انتخاب اولويت، شـدت  

: فقط مجدداً اين تأكيد را فرامـوش نمائيـد  . فشار كشش و زمان آن بسيار سودمند خواهد بود

  !كش بدون درد

  تمرين هاي آرامش بخش براي كمر) 1-5
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) اصطلاحاً طاق بـاز ( اينها تمرين هاي خيلي ملايمي هستند كه در حالت خوابيده به پشت ) 1

كف پاها را بهم بچسبانيد و زانوها را آرام بطـرفين، تـا حـدي كـه درد     . آن را انجام مي دهيد

  .ثانيه آن را ادامه دهيد 20نداشته باشيد، فشار داده و 

 2دقـت فرمائيـد كـه حـدود     . ل در همين حالت زانوها را به بالا و پـائين حركـت دهيـد   حا) 2

  .بار انجام دهيد 10اين حركت را . سانتيمتر حركت بالا و پائين زانوها بيشتر نباشد

مطابق شكل زانوي چپ را در حالتي كه هر دو زانو خـم شـده انـد بـه روي زانـوي ديگـر       ) 3

دسـت هـا را پشـت سـر گذاشـته      . روي زمين قرار داشته باشد دقت شود كه كف پا. بياندازيد

حال زانوي راست با با نيروي زانوي چپ به طـرف  . بطوري كه بازوها روي زمين قرار بگيرند

ثانيـه ايـن    15تمام قسمت پشت بايد در تمـاس بـا زمـين بـاقي بمانـد مـدت       . زمين فشار دهيد

بيشتر نموده و همـين تمـرين را بـا پـاي     كشش را ادامه دهيد و در صورت نياز فشار كشش را 

  .ديگر تكرار كنيد

  .تمرين بالا بويژه به كساني كه ناراحتي عصب سياتيك دارند توصيه مي شود

بـه ايـن   . برخي افراد و بويژه خانم ها در انجام تمرين بالا كششـي احسـاس نخواهنـد كـرد    ) 4

، بـا  )شكل زير نشان مـي دهـد  همانگونه كه ( افراد توصيه مي شود كه در حال اجراي تمرين 

ثانيـه انجـام    15اين تمرين را هم براي هر پا . پاي مخالف در برابر فشار كشش مقاومت نمايند

  .دهيد
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در ( دسـتها را پشـت گذاشـته    . مانند تمرين پيش روي زمين خوابيده و زانوها را خم كنيـد ) 5

طـرف جلـو فشـار دهيـد تـا يـك       و با نيروي بازوها سـر بـا ب  ) ناحيه بالايي و نه در ناحيه گردن

ثانيه نگهداريـد   10اين موقعيت را . كشش ملايم و آرام را در مهره هاي گردن احساس كنيد

تمرين را با كمي توقف در بين آنها، چهار بار انجـام  . و سپس آرام به حالت اوليه باز گردانيد

  .دهيد

تقويـت شـدند، مـي    آنگاه كه به اين تمرين عادت كرديـد و عضـلات مهـره هـاي گـردن      ) 6

  .توانيد پس از اجراي تمرين بالا، حركت زير را نيز انجام دهيد

همانگونه كه در شكل ملاحظه مي فرمائيد، بايد پس از فشار دادن سر بطرف جلو، چانه را ) 7

ثانيه در اين حالت بمانيد و سـپس بـه حالـت اوليـه      5آرام بسوي زانوي چپ نزديك كرده و 

تمـرين را لطفـاً سـه بـار     . حركت را بطرف زانوي راست انجـام دهيـد   برگشته و مجدداً همين

  .تكرار كنيد

در حاليكه به پشت خوابيده ايد و سر كاملاً روي زمين قـرار دارد، چانـه را بـه سـوي شـانه      ) 8

. فشار دهيد و دقت نمائيد كه سر روي زمين بماند تا كشش را در ناحيه گردن احسـاس كنيـد  

  .ثانيه انجام دهيد 5سوي چپ و راست و هر بار بمدت اين تمرين را سه بار ب

حال در حاليكـه سـينه بـه    . به پشت خوابيده و دوباره دستها را در پشت سر بهم جفت كنيد) 9

ثانيـه حفـظ كـرده و     5ايـن حالـت را   . طرف جلو رانده مي شود، كتف را بسوي هـم بكشـيد  
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در اين حالت بمانيد تمرين را سه  ثانيه 5سپس در همين حالت سر را بسوي جلو فشار دهيد و 

  .بار تكرار نمائيد

براي اينكه در ناحيه كمر عضلات اصطلاحاً شل شوند و تنشي نداشـته باشـند خوابيـد بـه     ) 10

ايـن  . پشت دستها را پشت سر بگذاريد و عضلات نشيمنگاه و عضلات شكم را منقبض كنيـد 

حالت اوليه آن را تكرار كرده و سه بار ثانيه نگهداشته و پس از آرامشي كوتاه در  8حالت را 

به انقباض همزمان عضلات نشيمنگاه و شكم دقت كافي بفرمائيد و هم چنـين بـه   . انجام دهيد

  .انبساط آنها براي برگشت به حالت اوليه

عيناً مانند تمرين عمل كنيد، با اين تفاوت كه حال همزمان با انقباض عضلات نشـيمنگاه  ) 11

پس از پـنج ثانيـه،   . ا نيز مانند يكي از تمرين هاي پيشين بسوي هم مي كشيدشانه ها ر و شكم،

سر را بـا   ،)انقباض عضلات، كشيدن كتف ها بسوي هم( در حاليكهه حالت را حفظ مي كنيد

  .تمرين را سه بار تكرار نمائيد. ثانيه نگهداريد 5نيروي بازوها به سوي جلو فشار دهيد و 

كساني كه اكثر اوقات كار روي صندلي هستند توصيه مـي كنـيم،    اين تمرين را بويژه به همه

چون عملاً چند نرمش را با يك كار انجام مي دهيد و ضمناً كشش روي عضلاتي انجـام مـي   

شود كه در آنها در اثر نشستن طولاني تنش ايجاد مي شود و با اينگونه كششـها تـنش زدايـي    

دقيقـه در اطـاق را ببنديـد و     5/1د حـدو ! خيلـي راحـت اسـت   . در عضلات صورت مي گيرد

  .تمرين بالا را در روز چند بار اجرا كنيد
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مانند شكل خوابيده، پشت يك دسـت را در بـالاي سـر بجالـت كشـيده  و كـف دسـت        ) 12

حال انگشتان دستها را با نيروي بازوهـا و  . ديگر را در طرف ديگر برروي زمين قرار مي دهيم

. ا يك كشش آرام در شانه ها و كمر احسـاس كنـيم  كل دست در جهت مخالف مي كشيم ت

توجه فرمائيد كه تمـام قسـمت   . ثانيه است و هر تمرين را سه بار انجام مي دهيم 10زمان اجرا 

پشت كه روي زمين است و هم چنين پاها در حالت آرامش باشند و آنها را تحت فشـار قـرار   

تـنفس بايـد بصـورت عـادي صـورت      مجدداً يادآوري مي كنيم كه در همه تمرين ها . ندهيم

  .بگيرد

دستها در بالاي سـر و روي زمـين   . تمرين كاملاً مشخص است. به شكل زير توجه نمائيد) 13

و پاها در حاليكه پنجه ها بسوي جلو فشار داده مي شوند، در جهت مخالف يكديگر كشـيده  

ثانيـه انجـام    10بـار  ، تمرين را سـه بـار و هـر    )دستها بسوي عقب، پاها بسوي جلو. ( مي شوند

  .دهيد

شما با اين تمرين عملاً اكثر عضلات بدن را مـي كشـيد، بـويژه اگـر ايـن تمـرين در حاليكـه        

  .عضلات نشيمنگاه و شكم را منقبض كرده ايد، صورت بگيرد

پس از تمرين بالا حالا بدن خود را مطابق شكل زير در حاليكه روي پشت خوابيـده ايـد   ) 14

ر حاليكه انگشتان پاي چپ را بسوي جلو فشار مي دهيد، دست راست د. به كشش در آوريد

  .ثانيه انجام دهيد 10را بطرف جلو بكشيد و سپس بالعكس هر تمرين را سه بار و به مدت 
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. درتمرين زير نخست تمام عضلات خود را شل كنيد و چند ثانيه به هيچ چيز فكر نكنيـد ) 15

ثانيـه در ايـن    20خالف و تا حد امكان بكشـيد و  سپس پاها و دست ها را همزمان در جهت م

توجه داشته باشيد كه تنفس شـما آرام و تمـام بـدنتان    . حالت با آرامش و بدون درد بسر بريد

  .بدون تنش روي زمين قرار گرفته باشد

براي تكميل اين تمرين، همانگونه كه در يكي از تمرين هاي پيشـين يـاد شـد، عضـلات     ) 16

  .ثانيه، تمرين را تكرار نمائيد 10ض كنيد و سه بار، هر با به مدت شكم و كمر را منقب

به پشت خوابيده و در حاليكه سر روي زمين باقي مي ماند، پاي راست را بـا دو دسـت از   ) 17

  .زير زانو گرفته و به طرف سينه بكشيد

بـدين  . دقت بفرمائيد كه دو نيمه بدن شما ممكن اسـت عكـس العمـل متفـاوت نشـان بدهنـد      

ترتيب كه در يك طرف با كشش هيچ مشكلي نداشته باشيد، ليكن درطـرف ديگـر احسـاس    

در طرفـي  . نگران نباشيد، هر طرف را تا جائي كه درد احساس نمـي كنيـد بكشـيد   . درد كنيد

كه درد احساس مي كنيد، كشـش را از آغـاز بـا آرامـش و نرمـي شـروع كـرده و در مقـاطع         

بزودي احساس خواهيـد كـرد كـه    . را افزايش دهيدمختلف نگهداشته و سپس نيروي كشش 

  .هر دو طرف يكسان كش مي آيند

  .ثانيه در حالت كشش باقي بمانيد و تمرين را براي هر پا دو بار تكرار كنيد 15بهر حال 

تمرين بالا را انجام دهيـد، يعنـي زانـو را بـه طـرف سـينه بكشـيد و آن را بـه سـوي شـانه           ) 18

  .براي هر يك از پاها تمرين را دوبار تكرار نمائيد. نيه نگهداريدثا 15مخالف فشار دهيد و 
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نخست هر دو پا را بسوي سينه بكشيد و سپس كوشش كنيد سر را بدون احساس درد بـه  ) 19

  .ثانيه و دوبار انجام دهيد 15اين تمرين را نيز بمدت . سوي پاها فشار دهيد

دقـت بفرمائيـد   . ن زير را انجام دهيـد حال براي آرامش بخشيدن به عضلات مجدداً تمري) 20

كه تجربه به ما نشان داده است كه تكرار برخـي از تمـرين هـا بـراي جلـوگيري از هـر گونـه        

آسيب ديدگي اجتناب ناپذير اسـت و حتمـاً بـراي تمـدد اعصـاب و حفـظ آرامـش اينگونـه         

  .تمرين هاي تكراري را اجرا كنيد

درجـه خـم كنيـد و بـا      90وي ديگر بـا زاويـه اي   به پشت خوابيده و يك زانو را روي زان) 21

دست همان پا، زانو را بكشيد، در حاليكه دست ديگر را در راستاي عمود بر شانه دراز كـرده  

و مي كشيد، سر را نيز كه در روي زمين قرار دارد بسوي اين دست برگردانيد ايـن تمـرين را   

  .دثانيه انجام دهي 10براي هر پا دو بار و هر بار بمدت 

حال براي اينكه كشش عضلات نشيمنگاه را بيشتر كنيد، با دست مخـالف كشـاله ران را   ) 22

گرفته و سپس زانو را بسوي شانه فشار دهيد، در حاليكه دست ديگر و سر به روش قبلي قـرار  

ايـن تمـرين   . دقت فرمائيد كه شانه ها در هر دو تمرين بالا روي زمين قرار داشته باشند. دارند

  .ثانيه انجام بدهيد10ز براي هر دو پا دو بار به مدت را ني

اكنون هر آينه تمرين هاي يك تا بيست و دو را با مكث هاي كوتاه پشت سر هـم انجـام   ) 23

داده باشـيد، قطعــاً در بــدن احســاس آرامــش و در عضــلات احســاس انجــام تحــرك زيــاد را  

شما بايد آنهـا را بـا ورزشـي كـه     خواهيد داشت بديهي است كه اين تمرين ها كافي نيستند و 
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دوست داريد يا امكان انجام آن برايتان وجود دارد كامل كنيد تا با افزايش فركانس قلـب بـه   

مـا در بخـش هـاي گذشـته بـه اينگونـه       . شرايط بهينه يك بدن سالم و قوي دست پيـدا كنيـد  

كرد كه در پيوند با ورزش ها اشاره كرديم و در پايان كتاب نيز جدولي را بشما ارائه خواهيم 

. روزشهاي همگاني مي توانيـد براحتـي آن را ملـك فعاليتهـاي ورزشـي خـويش قـرار دهيـد        

مشروط بر آنكه اگر ناراحتي و نارسايي در يكي از اعضاء بدن داريـد، حتمـاً قـبلاً بـا پزشـك      

  .معالج خويش مشورت هاي لازم را انجام داده باشيد

  .يد مانند شكل زير بخوابيدتمرين را انجام داده ا 22اكنون كه 

اين حالت را در اصطلاح حالت يا موقعيت بي خيالي مي گوينـد، يعنـي شـما در ايـن حالـت       

روي قسمت چپ بدن و سپس تكرار آن روي قسمت راست و هر بار بمدت يك دقيقه هـيچ  

بايد ) چشم ها را ببنديد( تمام عضلات و حتي عضلات چشمها را . كاري و هيچ فكري نكنيد

چه احساسي داريـد؟ هـر آينـه آرام    . شل كرده و به اصطلاح تمام بدن را روي زمين ول كنيد

بخش و دلپذير است مطمئن باشيد كه آرام آرام به تمرين هـا عـادت مـي كنيـد و اگـر هنـوز       

چنين نيسـت ضـمن زدونـد نـاراحتي عصـبي از وجـود خـويش و برخـورد منطقـي بـا مسـائل            

و تمرين ها را ادامـه بدهيـد و يقـين داشـته باشـيد كـه آن        زندگي، به هيچوجه مأيوس نشويد

  .لحظه دلپذير و آرام بخش را بزودي در خواهيد يافت
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  تمين هاي آرامش بخش براي پا و مفاصل آن

يك پا را به شكل زير با دو دست گرفته، در حاليكه به ستون فقرات و مهـره هـاي گـردن    ) 1

كت عقربه ساعت آرام و دايـره وار بچرخانيـد و   فشاري وارد نمي شود مچ پا را در جهت حر

كوشش كنيد كه با دستي كه پا را گرفته خيلي آرام در برابر حركت مچ پا مقامت نمائيد هـر  

  .آينه احساس درد كرديد، مقاومت را كم يا حذف كنيد

اين تمرين و تمرين هاي مشابه را بسياري از ورزشكاران انجام نمي دهند و يا نمـي شناسـند و   

يكي از آسـيب هـاي بـدي كـه در حـين انجـام حـرت هـاي         . يا به اهميت آنها آگاهي ندارند

ورزشي اتفاق مي افتد، آسيب ديدن پاشنه آشيل است، زيرا عضلات و رباط پشت پـا در اثـر   

درد آن هـم  . عدم نرمش و تمرين لازم تقويت نشده  وتحت شرايطي سريعاً صـدمه مـي بينـد   

درسـت ماننـد كسـي مـي شـود كـه در اثـر افـزايش وافـر اسـيد            بسيار رنج آور است و انسـان 

ضمن اينكـه مـداواي اينگونـه آسـيب هـا بـا       . اوريك، پاي خود را نمي تواند به زمين بگذارد

روش هاي سنتي كاملاً مردود است، از اكثر آنها مي توان بـا تمـرين هـاي مربـوط پيشـگيري      

  .دو بار براي هر پا، تكرار كنيدثانيه،  10به هر حال تمرين بالا را به مدت . نمود

مشابه تمرين پيش به شكل زير بنشينيد و با انگشتان دسـت، انگشـتان پـا را بـه سـوي خـود       ) 2

  .بار تكرار كنيد 2ثانيه،  10تمرين را به مدت . بكشيد
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 2اري مختصـر بـه مـدت    با انگشت شصت، كف پاها را در راستاي شصت پا آرام و با فش ـ) 3

همين كار را عيناً با انگشت شصت و سـبابه در طـرفين ربـاط آشـيل نيـز از      . دقيقه ماساژ دهيد

  .پائين به بالا انجام دهيد

سعي كنيد راست بنشـينيد و نگـاه شـما بسـوي     ( قوزك پاي راست را با دست چپ گرفته ) 4

حـال تمـام پـا را    . ي قـرار دهيـد  و دست راست را در ناحيه آرنج داخلي روي زانو) جلو باشد

آرام بسوي سينه فشار دهيد، تا در ناحيه هاي نقطه چين شـده، كشـش را احسـاس كنيـد اگـر      

برايتان راحت تر است مي توانيد اين تمرين را در حاليكه پشت شما به ديوار فشـار مـي آورد   

شـش را افـزايش   حال اگر برايتان امكان دارد و احساس درد نمي كنيـد، فشـار ك  . انجام دهيد

  .ثانيه، دوبار براي هر پا تكرار كنيد 10تمرين را به مدت . دهيد

بـه اينگونـه   . ممكن است برخي افراد در انجام تمرين بالا هـيچ كششـي را احسـاس نكننـد    ) 5

اسـت بـا ايـن     4افراد توصيه مي كنيم حركت زير را انجام دهند تمرين زير عيناً مانند تمـرين  

وقتي كه پا را بسوي سينه فشـار  . لت خوابيده به پشت انجام مي شودتفاوت كه حركت در حا

داديد، سر را همانگونه كه در تمرين هاي پيشين نيز گفته شد نه از ناحيه گردن بلكه با راست 

  .نگهداشتن سر، از ناحيه كمر بطرف جلو فشار دهيد

ا و كمرشان انعطـاف  تمرين بسيار زيبا و آرام بخشي است، براي همه افرادي كه عضلات پاه 

با هرفشار كششي كه برايتان ميسر است و تا آنجا كه درد احساس نكنيـد،  . پذيري خوبي دارد

  .ثانيه، دوبار براي هر پا تكرار كنيد 15اين تمرين را به مدت 
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بطرف چپ روي زمين دراز بكشيد و مانند شكل زير دست چـپ را زيـر سـر بگذاريـد و     ) 6 

گرفته و پاشنه پاي ) در حاليكه آزپاي راست را فشار مي دهيد( ا با دست راست پاي راست ر

فشار نبايد آنچنان باشـد كـه در زانـو و يـا ران و كمـر      . راست را به سوي نشيمنگاه فشار دهيد

  .ثانيه، دوبار براي هر پا تكرار نمائيد 10تمرين را بمدت . احساس درد رخ دهد

تفاوت كه با انقباض عضـلات كشـم و باسـن، لگـن      حال تمرين بالا را تكرار كنيد، با اين) 7

دقت بفرمائيد كه بدن خـم نشـود و در يـك خـط مسـتقيم      . راست بطرف جلو رانده مي شود

  .تمرين را بمدت ده ثانيه، دو بار براي هر پا تكرار كنيد. دراز كشيده باشيد

كنـد، بهتـر   اگر كسي در اجراي اين تمرين و يا تمرين بالايي كوچكترين دردي احساس مي 

است از انجام  آنها خودداري كند تا با اجراي تمرين هاي ديگر عضلات پـا و كمـر انعطـاف    

  .پذيري كافي را پيدا كنند كه خود شما بهتر از هر فرد ديگري به اين امر پي مي بريد

به آنان كه اين تمرين را براحتي براي هر دو پا انجام مي دهند مـژده مـي دهـيم كـه عضـلات      

كه اصطلاحاً ستون بدنشان را روي زمين نگه مـي دارنـد و حركـت مـي دهنـد قـوي        مفاصلي

  .هستند و نبايد از انجام اين تمرين غافل شوند

كشـش را در نقـاط   . ثانيه عينـاً همـانطور بنشـينيد    15به شكل هاي زير دقت كرده و مدت ) 8

  .نقطه چين احسس خواهيد كرد
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هر آينه مفصـل زانـوي شـما آمـادگي لازم را نـدارد، از      تمرين بالا را با احتياط انجام دهيد و 

اجراي آن خودداري كنيد تا پس از چند روز، نرمي كـافي در مفاصـل و بـويژه مفصـل زانـو      

  .پديد آيد

درهمان حالت شكل بالا كه يك پا را دراز كرده ايد قرار گرفته و سپس بالاتنه را بطـرف  ) 9

. ثانيه در اين حالـت بمانيـد   20استفاده كنيد و مدت  از دستها براي اتكاء به زمين. عقب ببريد

  .سپس حركت را با پاي ديگر تكرار نمائيد

هـيچ مـانعي نـدارد؛ كمتـر يـا      . دراين تمرين برخي مي توانند بدن را بيشتر بسوي عقـب ببرنـد  

مهم اين است كه شما بدون احساس درد تمرين را اجرا كنيد ضمناً زانو را به هيچوجـه  . بيشتر

  .وي زمين بلند نكنيد، زيرا كشش اشتباه به بدن وارد مي شوداز ر

با اين تفـاوت كـه پـس از قـرار گـرفتن در حالـت       . اين تمرين همانند تمرين هشت است) 10

كشش ران، نشيمنگاه زانوي خم شده را بسـوي جلـو و طـرف مخـالف مـي چرخـانيم، تـا در        

  .ناحيه اطراف مثانه نيز كشش احساس شود

ثانيه براي هـر طـرف   15و بار سوم  10بار دوم  5در روزهاي اول سه بار، بار اول اين تمرين را 

دقت بفرمائيد كـه نخسـت كشـش در ران انجـام شـود و سـپس نشـيمنگاه را        . بدن انجام دهيد

  بچرخانيد

حال به يكي از تمرين ها كه قبلاً براي نرم كـردن عضـلات پشـتي ران و عضـلات كمـر      ) 11

حركت بطـرف زانـو را بـه    . تمرين را مانند شكل زير اجرا كنيد. گرديم انجام داده ايد، بر مي
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آرامي انجام دهيد و سعي نكنيد كه الزاماً پيشاني را به زانو بچسبانيد به مجرد احساس كشـش  

ثانيه در اين حالت بمانيد و سپس فشار كشش را تا حد ممكن اضافه كرده  10در ران و كمر، 

دقت بفرمائيد كـه زانـو بـه هيچوجـه خـم نشـود، زيـرا در        . دهيدثانيه ديگر كشش ادامه  10و 

صورت خم شدن زانو عضلات كشكك و زانو خلاف كشش عمل خواهند كـرد هـم چنـين    

  .پنجه پا بايد آزاد و آرام و بدون تنش باشد

اگر تمرين بالا با گرفتن مچ پا توسط دستها برايتان مشـكلي اسـت، ماننـد شـكل زيـر در      ) 12

  .حوله استفاده كنيد ابتداء از يك

دسـت  . طرف خارجي راسـت را بـا داخـل دسـت چـپ بگيريـد      . مانند شكل زير بنشينيد) 13

با ايـن حركـت عضـلات بـالاي كمـر و سـتون       . راست را براي اتكاء بر روي زمين قرار دهيد

فقرات در نيم تنه اي كه تمرين روي آن انجام مي شـود بـه كشـش در مـي آينـد حـال بـراي        

سر را بدون خم كردن بطرف شانه راست بچرخانيد، در حاليكه نيم تنـه چـپ   تكميل كشش، 

ثانيـه در ايـن حالـت بمانيـد و سـپس حركـت را بـراي         10كمي بسوي داخل رانده مي شود، 

  .طرف ديگر بدن تكرار كنيد

حـال هماننـد   . اكنون زمان آن رسيده كه عضلات و مفاصل شما انعطاف پـذير شـده انـد   ) 14

ست را دراز كرده و همزمان با خم كردن سر بر روي زانـوي راسـت، بـا سـر     شكل زير پاي را

انگشتان دست چپ، انگشتان پاي راسـت را بطـرف خـود بكشـيد، بـدون اينكـه زانـوي پـاي         
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كـف پـاي   ( همزمان ينز دست راست را بر روي زانوي چپ كـه خـم شـده    . راست خم شود

  .طرف زمين فشار دهيد قرار داده و زانوي چپ را به) چپ به ران چسبيده است

ضمناً اگر بدون فشار زياد هـم قـادر بـه    . تا جائي كه درد احساس نكنيد فشار را افزايش دهيد

انجام اين تمرين هستيد، به شما تبريك مي گوئيم كه با نرمش هاي اوليه و تمـرين هـايي كـه    

  .تاكنون انجام داده ايد بدني چنين انعطاف پذير داريد

  .ثانيه براي هر طرف بدن انجام بدهيد 15ر، هر بار به مدت اين تمرين را دوبا 

حال يكي از تمرين هاي پيشين را با يا بدون حوله تا حدي كه كشش برايتان ميسر اسـت  ) 15

. دقت بفرمائيد كه شما سر را به سوي جلو نگه داريد و زانوي شما نيز خم نشـود . انجام بدهيد

 10رت به جلو بـا خـم كـردن كمـر بـر روي زانـو،       در حالت نهايي يعني كشش پا و فشار صو

  .ثانيه باقي بمانيد و تمرين را لطفاً دوبار روي هر پا تكرار كنيد

براي كشيدن ماهيچه هاي دوقلو خارجي و داخلي ماهيچه هاي پاشته پا، مانند شكل زيـر  ) 16

يد، تـا  با دست مخالف پاي كشيه، پنجه هاي پاي كشيده را گرفتـه و آرام بسـوي داخـل بكش ـ   

عضـلات ران نبايـد تحـت تـنش قـرار      . كشش را در ناحيه ماهيچه هاي دوقلو احسـاس كنيـد  

بگيرند و هر آينه برايتان دشوار است كه بـا پـاي كشـيده پنجـه هـاي پـا را بـا دسـت مخـالف          

  .ثانيه انجام دهيد 15اين تمرين را براي هر پا . بگيريد، مي توانيد كمي به زانو زاويه بدهيد

انعطاف پذير ساختن عضلات كشكك زانو، يك پا را دراز كـرده و پـاي ديگـر را     براي) 17

از بالاي قوزك كه قوزك . ( خم كرده و بالاتر از كشكك روي پاي كشيده شده قرار دهيد
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حال به سوي جلو نگاه كنيد و با فشار بر روي كمـر بـه سـوي جلـو     ). به كشكك فشار نياورد

ثانيـه   10نگه داريد و سپس با دست انگشـتان پـا را گرفتـه و    ثانيه  10اين حالت را . خم شويد

تمـرين را بـراي طـرف ديگـر بـدن نيـز       . بداخل بكشيد در حاليه كمر كمي مقاومت مي كنـد 

  .تكرار كنيد

يـاد آوري دوبــاره ايــن نكتــه را ضــروري مــي دانــيم كــه حركــت هــاي جهشــي و فنــر گونــه  

هاي كششي سودمند نيستند، بلكـه زيـان آور   وبازگشت سريع به حالت اوليه نه تنها در تمرين 

براي برخي از تمرين ها كه شـمار آنهـا بسـيار بسـيار كـم اسـت و بـه منظـور         . هم خواهند بود

پيشگيري از آسيب ديدگي مي باشد، كمي به تمرين هاي كششي سرعت مي دهند ليكن اين 

  .امر  را مربيان ورزش معين مي كنند

بـه تمـرين هـاي كششـي و يـك ورزش بـا زمـان  و مـدت          اصولاً در ورزشهاي همگاني بايد

  .محدود در هفته اكتفا نمود

بديهي است كه در ورزش هاي قهرماني انجام تمرين كششي پيش و پس از تمرين و مسـابقه  

لازم است مربي تمـرين  ) ورزش قهرماني( ليكن در اين بخش از ورزش . اجتناب ناپذير است

و در ارتباط با ورزش مورد نظر اجـرا كنـد، كـه در اينجـا     هاي مقاومتي را به صلاحديد خود 

  .حركت هاي جهشي و فني و امثالهم بسيار سودمند نيز هستند



  ٣٨

نكته اي ديگر كه بايد به آن اشاره شود و شما نيز بـه آن دقـت نمائيـد ايـن اسـت كـه فـردي        

كسـي كـه   ماننـد  . ممكن است كسالتي داشته باشد و نتواند ورزشهاي هـوازي را انجـام بدهـد   

  .سرما خورده، تب دارد و يا به ناراحتيهاي فصلي دچار است

ما به اينگونه افراد توصيه مي كنيم كه حتماً تمرين هاي كششي را فراموش نكنند، چـون ايـن   

تمرين ها ماند ورزش هاي هوازي نياز به اكسيژن زياد ندارند و بنابراين انـرژي مصـرف شـده    

ژي مورد نياز ورزش هاي هـوازي اسـت، مضـافاً بـه اينكـه بـه       براي آنها هم بسيار كمتر از انر

  .راحتي در منزل و به تنهايي هم قابل اجرا هستند

هميشه آرام . لطفاً توجه داشته باشيد كه هيچگاه شتابزده و با سرعت به حالت اوليه باز نگرديد

ر فشـار كشـش   و بدون ايجاد فشار اين كار را انجام دهيد تا عضلات و مفاصل به نرمـي از زي ـ 

رها شوند و اين عمل يكباره صورت نگيرد، زيرا در بسياري موارد بازگشت سريع به حـالات  

  .شده است) اسپاسم(اوليه منجر به آسيب ديدن رباط ها و گرفتگي عضلاني 

  تمرين هاي آرامش بخش براي پشت، شانه ها و دست ها

ديده مي شود كـه بـه بالاتنـه توجـه     متأسفانه در بسياري از ورزشكاران حرفه اي هم اين نكته 

كاي مبذول نمي دارند و غالباص در اين بخش از بدن ضعف هايي دارند چه بسا كه ضـعيف  

تمرين هاي كششي زير بالاتنه را آماده مي سازند تا بتوان با ورزش هـاي تكميلـي   . هم هستند

  .مفاصل و عضلات آنها را قوي ساخت
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اگر دو شئ قرينه كه فاصـله  . كه خم كرده ايد قرار دهيدمانند شكل زير بدن را روي پاها ) 1

آنها از يكديگر به اندازه فاصله شانه هاي شما باشد در دسترس نداريد، لبه فرش يا پـادري يـا   

لبه موكت را بگيريد و كوشش كنيد با بازوهاي كشيده بدن را به عقب بكشيد، در حاليكه بـا  

  .دست بطرف پائين فشار مي آوريد

شما تدريجاً به ايـن حركـت   . اي اوليه سعي نكنيد فشاري بر طرفين و كمر وارد كنيددر روزه

  .بار آن را انجام مي دهيد، عادت خواهيد كرد 2ثانيه و  15كه 

بهرحال مانند شـكل زيـر بنشـينيد،    . اصطلاحاً مي گويند مانند گربه روي زمين قرار بگيريد) 2

كف دستها . اير انگشتان به سوي زانو باشندبگونه كه انگشتان شصت دست بطرف بيرون و س

را صاف روي زمين نگهداشته و حال بدن را آرام بسوي عقب بكشيد مهم نيست كـه كشـش   

كم است، مهم اين است كه عضلات داخلي سراسر دسـت شـما تـا حـد ممكـن و بـدون درد       

  .ثانيه قرار بگيريد 10در بالاترين فشار ممكن كشش، . كشيده شوند

ا پشت سر بالا برده و ضمن آنكه كف آنها را بهم مي چسبانيد، بسوي بالا بكشـيد  دستها ر) 3

دقت نمائيد كه پايين تنه را محكم روي زمين نگهداريد، بدون اينكه عـلات پـا و يـا كمـر را     

  .اين تمرين را دو بار و هر بار ده ثانيه انجام دهيد. منتقبض كنيد

ر، يك دست را به شكل زيـر بـا دسـت مخـالف     براي كشش و تقويت شانه ها و بالاي كم) 4

بسوي سينه مقابل كشيده و ضمن آنكه از ناحيه آرنج آن را فشـار مـي دهيـد، دسـت كشـيده      

دقت نمائيـد كـه سـر و گـردن را راسـت نگهداريـد و       . شده را به روي شانه مخالف بياندازيد
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سـت بـه مـدت ده ثانيـه     فقط دستها متحرك باشند نه سر و يا كمر، تمرين را دو بار براي هر د

  .انجام دهيد

و بـا دسـت   !) سـر و گـردن راسـت باشـند    ( يك دست را مانند شكل به پشـت خـم كـرده    ) 5

فشـار دهيـد، بـدون    ) بسوي كتف مخـالف (مخالف از ناحيه آرنج، اين دست را بطرف پشت 

  .ثانيه براي هر دست انجام دهيد 15تمرين را دوبار بمدت . اينكه دردي احساس شود

ايـن امـر   . است در يك طرف احساس آرامش بيشتري در حـين كشـش داشـته باشـيد     ممكن

قـويتر  !) اصطلاحاً راست دسـت، چـپ پـا   ( بديهي است چون در افراد، دست يا پاي محرك 

  .است و نهايتاً عضلات هم بخاطر تحرك بيشتر آمادگي كشش راحت تري را دارند

تاي پشـت سـر بطـرف شـانه مخـالف مـي       با همان حالت قبلي در حاليكه آرنـج را در راس ـ ) 6

اگر بتوانيد كمي تمام بـدن را  . كشيد، بدن را از ناحيه كمر آرام در مسير كشش آرنج تا كنيد

دقـت  . همزمان بسوي بالا بكشـيد، تمرينـي بـي نهايـت آرام بخـش و زيبـا را انجـام داده ايـد        

س نشـود و فشـار بـي    بفرمائيد كه بويژه در ناحيه لگن و كشاله ران و كمـر هـيچ دردي احسـا   

  .اين تمرين را دو بار براي هر طرف بدن به مدت ده ثانيه انجام دهيد. مورد وارد نكنيد

پنجه هاي دست ها را در هم انداخته و كمي بالاتر از خط شانه بسوي جلو فشار دهيـد، در  ) 7

  .دثانيه انجام دهي 15تمرين را . حاليكه سر و گرن راست هستند و بسوي جلو مي نگريد

پنجه ها مانند شكل پيش، منتهي اين بار دستها را درراسـتاي شـانه هـا و بـه مـوازات سـر و       ) 8

اين تمرين را ده ثانيـه انجـام دهيـد و بـدون اينكـه قطـع كنيـد در همـين         . گردن به بالا بكشيد



  ٤١

 10حالت عضلات پاها و كمر و شكم  را منقبض كرده و فشار كشش دستها را افزايش داد و 

  .تمرين را دوبار انجام دهيد. اين حالت نهايي بمانيد ثانيه در

براي اينكه عضلات بالاي شانه و عضلات جانبي گردن و پشت بازو را تقويت كنـيم، سـر   ) 9

تا حدي كـه برايتـان ميسـر اسـت و     ( را مستقيم نگهداشته و سپس بسوي شانه چپ برگردانيد 

راسـت را از پشـت گرفتـه و    ، و همزمـان بـا دسـت چـپ مـچ دسـت       )درد احساس نمي كنيد

  .ثانيه انجام بدهيد 10تمرين را دو بار براي هر طرف بمدت . بكشيد

. يك تمرين بسيار زيبا كه حتـي در اطـاق كـار خـود هـم مـي توانيـد آن را انجـام دهيـد         ) 10

برخي مجبورند كمي پائين تر از اين ارتفاع تمرين را انجـام دهنـد،   ( حدوداً در ارتفاع شانه ها

، چهـار چـوب در يـا پنجـره يـا دو ميلـه محكـم را        )دنشان هنوز آن نرمي لازم را نـدارد زيرا ب

دسـتها خـم نشـوند و سـر و گـردن راسـت       ( گرفته، بدن را از ناحيه سينه به جلـو فشـار دهيـد    

مـي توانيـد بـراي لـذت     . دقت بفرمائيد كه خم نشويد يا باسن را به عقب فشار ندهيـد ). باشند

ثانيـه انجـام    15تمـرين را  . رين عضلات شكم و پاها را نيز منقـبض كنيـد  بردن بيشتر از اين تم

  .دهيد

كـف دسـتها   ( حال براي اجراي تمرين بعدي، مانند شكل زير پنجه ها را در هم انداختـه  ) 11

 15تمـرين را  . و سعي كنيد دستها را از ناحيه آرنج به طرف داخل پـيچ دهيـد  ) به طرف پشت

  .ثانيه انجام دهيد
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و گردن را راست نگه داشته، پنجه ها را در پشت در هم انداخته و در حاليكـه دسـتها   سر ) 12

را به سوي عقب مي كشيد، سينه را به سوي جلو فشار داده و عضلات كمر و پاهـا را منقـبض   

اصولاً انقباض عضلات پـا در حالـت ايسـتاده بـه اينصـورت انجـام مـي شـود كـه شـما           . كنيد

انقباض عضـلات را در ران و  . وعملاً به عقب فشار مي دهيد كشكك را در هم منقبض كرده

  .ثانيه انجام دهيد 15اين تمرين را . ماهيچه احساس خواهيد كرد

دستها را با هم از پشت به يك عامل ثابت محكم ساخته، حال مانند شكل قبل سينه را بـه  ) 13

  .يه انجام دهيدثان 15تمرين را . جلو فشار دهيد و عضلات ذكر شده را منقبض كنيد

خـوب  ! همه تمرين هاي بالا را هم بايد بدون احساس درد و بدون كشش اضـافي اجـرا كنيـد   

  حال پس از انجام اين تمرين ها چه حالتي در خود احساس مي كنيد؟

دقت داشته باشيد كه بهتر است در تمرين هاي كشي قدرت كشش را كمتر انتخاب كنـيم تـا   

ه جاي خواهد رسيد كـه ديگـران بـاور نخواهنـد كـرد كـه شـما        نرمي بدن شما زماني ب! بيشتر

ما افـرادي راديـده ايـم كـه در     . بدون احساس درد و يا تنش تمريني مشكل را انجام مي دهيد

زوهاي اول خم شدن برايشان مشكل بود و پس از دو الي سه ماه، بدن اينكه زانو را خم كننـد  

كف دستها را به آرامي و به راحتي به زمين و يا دردي در عضلات و مفاصل احساس نمايند، 

پس شما هم كي صبر و حوصله داشته باشيد و براي رسيدن به شرايط خوب و . مي چسباندند

بهينه به هيچوجه عجله نكنيد و تصور نداشته باشـيد كـه بـا فشـار زيـاد، نتيجـه سـريعتر بـديت         



  ٤٣

با فشارهاي بيهوه بدن شما بالعكس ممكن است و احتمال آن حتي زياد است كه ! خبر. ميĤيد

  . آسيب ببيند و نتيجه اي معكوس حاصل شود

  تمرين هاي آرامش بخش براي پا) 4-5

اين حركت را به دو شكل انجام دهيد، يكبار زانوها بـالاتر  . لطفاً روي انگشتان پاها بنشينيد) 1

مر و سر و گـردن  دقت نمائيد كه ك. از زمين باشند و بار ديگر زانوها را روي زمين قرار دهيد

  .ثانيه انجام دهيد 15هر يك از حركات را . را راست نگه داريد

ايـن  . سپس مانند شكل دست راست بنشينيد و كوشش نكنيد كه فشـار كشـش را زيـاد كنيـد    

توجه داشته باشيد كه زانوي شما درد نگيـرد، بـويژه زمـاني    . ثانيه انجام دهيد 15تمرين را نيز 

ر حركات زانو بازگشت به حالت اوليه هم بايستي به آرامي صورت د. كه آن را خم مي كنيد

  .گيرد

  .به تمرين هاي شكل زير در نقاط نقطه چين دقت بفرمائيد) 2

اجراي اين تمرين ها اصولاً براي خانم ها آسان تر است، زيرا بدنشان انعطاف پذيري بيشـتري  

اشيد كه فشار اضافي بر عضلات ران بهرحال مواظب ب. ثانيه انجام دهيد 20هر تمرين را . دارد

مطمئن باشيد پس از چنـد هفتـه مفاصـل و عضـلات پـاي      . و پشت پا و رباط آشيل وارد نشود

  .شما عادت كرده و كشش را به حد بهينه خواهد رساند

اگـر برايتـان   . براي كشيدن عضلات انگشتان و كف پا و آز، مانند شكل هاي زير بنشـينيد ) 3

را به عقب فشار دهيد تا كشش بيشتر و آرام بخشي رادر نقاط نقطه چـين  ممكن است، بالاتنه 



  ٤٤

ثانيه انجام دهيد و دقت داشته باشـيد كـه بازگشـت بـه حالـت       15هر تمرين را . احساس كنيد

عضلات ياد شده خيلي حساس هستند و ممكن است حركـت  . اوليه خيلي آرام صورت گيرد

  .شتابي به آنها آسيب برساند

اصل پا و پاشنه آشيل براي بدن شما بسيار مهم هستند، زيـرا بيشـتر از عضـلات و    اصولاً مف) 4

بنـابراين در عـين اينكـه بايـد تقويـت      . مفاصل ديگر تحت حركت هاي آرام يا يكباره هستند

  .شوند، لازم است مراعات آنها را هم بنمائيد و تدريجاً آنها را تقويت كنيد

كه به شكل زير خم شده است قـرار داده و پاشـنه آن را   انگشتان يك پا را در كنار پاي ديگر 

ثانيه اين پـا را روي زمـين فشـار دهيـد و همزمـان       10پس از . حدود دو سانتيمتر به بالا بكشيد

با فشار اعمال شده روي زانو، عضلات پاشنه آشـيل بـه   . سينه و شانه را بطرف زانو بجلو ببريد

انيه بمانيد و تمرين را براي پـاي ديگـر نيـز انجـام     ث 10در اين حالت . آرامي كشيده مي شوند

  .دهيد

براي اينكه عضلات پاي شما آمادگي بيشتري داشته باشند، مي توانيد نخسـت تمـرين طـرف    

  .ثانيه انجام دهيد 15چپ تصوير را دوبار بمدت 

شد و يا اصولاً براي تمرين هاي ناحيه زانو بايد دقت داشته باشيد كه زانو ناراحتي نداشته با) 5

هيچگـاه قسـمت هـاي آسـيب ديـده را بـه كشـش در        . قبلاً در اثر ورزش آسيب نديده باشـد 

  .نياوريد، زيرا با اينكار صدمه بيشتري به آن وارد خواهيد ساخت



  ٤٥

يك پا را مسـتقيم بـه جلـو دراز كنيـد، بنحـوي كـه پاشـنه آن روي زمـين قـرار گيـرد، در           ) 6

ه شـما روي پاشـنه خوابيـده ايـن پـا قـرار مـي گيـرد         حاليكه پاي ديگر را خم كرده و نشيمنگا

ايـن  . كوشش كنيد از دستها براي تكيه گاه استفاده كنيد، تاكشش اضـافي بـه ران وارد نشـود   

  .ثانيه انجام دهيد 10تمرين را براي هر پا 

دقـت  . تمرين زيرا را همه مي شناسند و در ساعات ورزش در دبسـتان هـم انجـام داده انـد    ) 7

ه زانوي پاي كشيده شده روي زمين و پاها به موازات يكديگر قرار گيرند و باسـن  بفرمائيد ك

  .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 15اين تمرين را . شما به جلو فشار وارد كند 

حال قسمت چپ بدن را، از باسن چـپ بـه بـالا، بـه داخـل      . مانند تمرين پيش قرار بگيريد) 8

شما مي توانيـد فشـار كشـش را    . بدن در اين حالت بمانيد ثانيه براي هر طرف 10بچرخانيد و 

  .خودتان تنظيم كنيد و عادت كنيدت كه سر شما بالاتر از شانه باشد و به پائين شانه خم نشود

. با تكميل حركت بالا، مي توانيد يك كشـش بهينـه در عضـلات كشـاله ران ايجـاد كنيـد      ) 9

بي را خم كرده و پا را كمـي بـه سـوي جلـو     مانند تمرين پيش قرار بگيريد و سپس زانوي عق

دقـت نمائيـد   . سينه را از روي زانوي پا برداشته و دو دست را روي زمين تكيـه كنيـد  . بياوريد

ايـن تمـرين را بـراي هـر     . كه باسن بسوي جلو خم شود تا كشش بطور كامل صـورت پـذيرد  

  .ثانيه انجام دهيد 15طرف 

منتهي اين بـار پـاي عقبـي كشـيده اسـت و      . ين استاين تمرين هم مانند تمرين هاي پيش) 10

فشار وزن بدن با پائين آوردن سر در جلو و فشار شانه ها بر پائين، بر روي پاي جلـو وارد مـي   



  ٤٦

اگـر برايتـان مشـكل اسـت كـه پـاي عقبـي        . سعي كنيد باسن را بطرف پائين فشار دهيد. شود

و رفته رفتـه در روزهـاي بعـد آن را     كاملاً كشيده باشد، مي توانيد آن را كمي خم نگهداريد

  .ثانيه انجام دهيد 10تمرين را براي هر طرف دوبار به مدت . مستقيم قرار دهيد

شايد در اوايل غير ممكن به نظر برسـد، لـيكن شـما آغـاز     . تمرين زير كمي مشكل است) 11

قـب بـرده   مانند شكل دست راست را به ع. كنيد، تا نتيجه پس از چندي به خودتان ثابت شود

حال باسن را به پائين فشار دهيد، در حاليكه همزمـان پاشـنه پـاي    . و روي پاي چپ را بگيريد

اين تمرين را نيز بـراي  . چپ را به داخل مي كشيد، بدون اينكه آن را از روي زمين بلند كنيد

  .ثانيه انجام بدهيد 10هر طرف دوبار به مدت 

  تمرين هاي آرام بخش) 5-5

  ين كمر، باسن ، پائين تنه و رانبراي ناحيه پائ

پاها را به اندازه عرض شانه ها باز كرده و در حاليه گردن و دستها را شل مي كنيـد آرام بـه   )1

دقت نمائيد كه زانو كمي خم شده باشدو به مجرد احساس كششـي در كمـر   . جلو  خم شويد

  .ثانيه در همان حالت بمانيد 20

كوشش كنيد انگشتان پاها را با دستها لمـس كنيـد و    حال بيشتر خم شويد و اگر ممكن است

تمـرين را دو بـار تكـرار    . يا كف دستها را بدون اينكه زانو بيشتر خم شود بـه زمـين بگذاريـد   

  كنيد



  ٤٧

هنگـام بازگشـتن بـه    . فراموش نكنيد، هرگاه كه به جلو خم مي شويد، زانوها كمي خم باشند

اه بـا كمـك عضـلات كمـر بـه حالـت       حالت اوليه از عضلات ران كمـك بگيريـد و هيچگ ـ  

اين تمرين بسيار مهم است و حتماً آن را صـبح هـا كـه از خـواب بـر مـي       . نخست باز نگرديد

خيزيد همراه با تمرينهاي ديگر انجام دهيد تا در حـين كـار و بـويژه كارهـاي سـنگين دچـار       

  نشويد) اسپاسم( ناراحتي كمر و گرفتگي عضلات 

درجه خم كنيـد و دقـت نمائيـد     30انه ها باز كرده، زانو را حدود پاها را به اندازة عرض ش) 2

  .ثانيه اين تمرين را انجام دهيد 20مدت . كه سر و گردن و بالاتنه راست باقي بماند

  .احتمالاً اين بار قادر خواهدي بود بيشتر خم شويد. حال تمرين شماره يك را تكرار كنيد) 3

ن بار مچ پاها را بـا دسـتهاي خـود محكـم بگيريـد و تـا       مانند شكل بالا خم شويد، ليكن اي) 4

  .ثانيه در اين حالت بمانيد 15حدي كه دردي احساس نشود بدن را خم كنيد و 

روي زمين بنشينيد، پاها را به جلو دراز كنيد، به نحوي كه پاشنه پاها حدود پانزده سانتيمتر ) 5

اگر مي توانيـد ماننـد   . سن به جلو خم شويداز ناحيه پائيني كمر و با. از هم فاصله داشته باشند

دقـت كنيـد سـرو گـردن و     . شكل سرپنجه پاها را بگيريد و اگر نه مچ پاها را محكـم بگيريـد  

  .ثانيه انجام دهيد 15اين تمرين را . زانوها خم نشوند

هميشه در كشش عضلات ران و كمر و باسن دقت كافي نمائيد كـه فشـار اضـافي و درد آور    

اگر انجام تمرين هاي فوق برايتان در روزهـاي اول مشـكل اسـت، نگـران     . د نكنيدبه آنها وار



  ٤٨

مسلماً پس از چند روز يا چنـد هفتـه تـنش هـايي كـه در      . نباشيد و كمي حوصله بخرج دهيد

  .عضلات داريد برطرف شده و تمرين ها را به آساني خواهيد داد

ينكه از ناحيه پـائين كمـر و باسـن بـه     كف پاها را مانند شكل زير به هم بچسبانيد و ضمن ا) 6

جلو خم مي شويد، سروگردن را راست نگه داشته و پاها را تا حدي كـه برايتـان امكـان دارد    

فراموش نكنيد كـه در  . ثانيه اين تمرين را ادامه دهيد 15. به طرفين و به سوي پائين فشار دهيد

  .اين تمرين به پاها حالت فنري ندهيد

بنشينيد، منتهي انگشتان پاها را با يك دست گرفتـه و بـا دسـت ديگـر از      مانند تمرين پيش) 7

ناحيه پائين كشكك يك پا را به پائين فشار دهيد، تا كشش را احسـاس كنيـد ايـن تمـرين را     

  .ثانيه انجام دهيد 15براي هر پا 

هـاي  بـا دسـتها بـه پا   . تمرين زير مشابه تمرين پيش است كه با نيروي مقاوم انجام مي شود) 8

با ايـن كـار   ! مخالف و با پاها، مخالف نيروي دست ها فشار بياوريد تمرين بسيار زيبايي است

  .ثانيه انجام دهيد 15تمرين را . عضلات دست ها نيز تقويت مي شوند

شـما بـا تمـرين هـاي بـالا بـدنتان را آمـاده        . براي بسياري نشستن چهار زانـو سـخت اسـت   ) 9

  .را به آساني انجام دهيد خواهيد ساخت كه تمرين هاي زير

مانند شكل زير نشسته و در حاليكه دستها را به آرامي بجلو مي بريد، نرم و آرام كمـر را خـم   

  .كرده و سر را با دست ها به پائين ببريد



  ٤٩

دقت كنيد كه هيچ فشاري در كمر احساس نشود، ليكن اگر مـي توانيـد و مشـكلي در سـتون     

ثانيـه در ايـن حالـت     15شي مطلبو به جلو خـم شـويد و   فقرات و كمر نداريد، تا احساس كش

  .قرار بگيريد

براي بازگشت به حالت اوليه، بسيار آرام عمل كنيد و هيچگاه بـدن را يكبـاره از زيـر كشـش     

  !رها نكنيد، بويژه وقتي نرمش ها و تمرين هاي كمر و ستون فقرات را اجرا مي كنيد

نخست ماننـد  . اي سخت تر هم قابل اجرا هستنداكنون به شرايطي رسيده ايد كه تمرين ه)10

شكل پيش بنشينيد و سپس سر را به طرف زانوي چپ خم كنيد، در حاليـه بـا دسـت راسـت،     

تمـرين را بـراي   ! دقت بفرمائيد بدون احساس درد. ران راست را به سوي زمين فشار مي دهيد

  .ثانيه انجام دهيد 15هر طرف به مدت 

ه و پاي چپ را مانند شـكل خـم نمـوده و كـف پـاي چـپ را از       پاي راست را دراز كرد) 11

حال دست را خم كرده و زانوي چپ را بـه  . روي زانوي راست در كنار كشكك قرار بدهيد

داخل فشار دهيد و در حالي كه دست چپ تكيه گاه شماست، سر و بالاتنه را به سـوي چـپ   

اوليه برگشـته و همـين تمـرين را عينـاً     ثانيه در اين حالت بمانيد آرام به حالت  15بچرخانيد و 

  .براي قسمت ديگر بدن تكرار نمائيد

پاي چپ را خم كرده و با دو دست از پهلـوي كشـكك، پـا را    . پاي راست را دراز كنيد) 12

سر و گـردن  . آرام آرام فشار دهيد، تا كشش احساس شود) شانه راست( بسوي شانه مخالف 

  .ثانيه انجام دهيد 10م نگهداريد تمرين را براي هر پا و بالاتنه را آزاد گذاشته و مستقي



  ٥٠

  :توجه 

اگر فرصت داريد، تمرين ها را حتماً دو بار . به نكته اي مهم در تمرين هاي بالا دقت بفرمائيد

شما با اين كار عضلات ران و بالاتنـه را خيلـي خـوب تقويـت مـي      . يا حتي سه بار اجرا كنيد

، يا براي برداشتن چيزي از روي زمين و يا با حركت به چپ  كنيد و ديگر در كارهاي روزانه

  .و راست احساس درد و ناراحتي نخواهيد كرد

لطفـاً  . ممكن است شما يك طرف بدن را آسـانتر از طـرف ديگـر تحـت كشـش قـرار دهيـد       

تمرين را با آن طرف كه آسان تر اسـت آغـاز كنيـد و در حـالي كـه مشـكل داريـد، كشـش         

  .ز مدتي كوتاه اين مشكلات از بين خواهند رفتپس ا. راكاهش دهيد

  تمرين هاي آرامش بخش براي كمر و ستون فقرات) 6-5

پيش از ارائه تمرين هاي لازم اشاره كنم كه اگر ناراحتي هاي ستون فقرات و بـويژه ديسـك   

شايد لازم باشـد  . داريد يا چنين احساسي مي كنيد، حتما ً با پزشك معالج خود مشورت كنيد

اي مدتي نرمش هـاي خاصـي را انجـام دهيـد و يـا اينكـه چنـد صـباحي تمـرين نكـرده و           بير

به هر حال تمرين ها را با آرامش و نرمي خاص انجام دهيد تا عضلات كمر . استراحت نمائيد

نكته ديگر اين است كه اصولاً تمرين هاي خوابيده را روي سـطح سـفت   . به آنها عادت كنند

كاشـي، سـراميك، بانـد    (اگر سطح زير شـما سـخت باشـد    ! سختانجام دهيد، نه روي سطح 

. برايتان مشكل و چه بسا ناممكن خواهد بود كه تمرين ها نتيجه بهينه را بدهنـد ) تارتان، زمين

آنچه را كـه در آغـاز كتـاب بـه نـام      ! پهن كردن يك حوله بزرگ دولا كار را آسان مي كند



  ٥١

ن هاي بعدي كتاب انجـام بدهيـد تـا بـدنتان     نرمش هاي كششي به شما ارائه شد،پيش از تمري

  .آمادگي نسبي را پيدا كند

روي زمين به پشت خوابيده و پاي چپ را از زير كشكك با دو دست گرفته، بطرف سـينه  ) 1

. بكشيد، در حاليكه پاي راست را كاملاً كشيده نگهداشته و پنجه پا را به بيرون خم مـي كنيـد  

ايـن تمـرين را دوبـاره هـر بـار بـه       . ت آنها را شـل كنيـد  سرو گردن روي زمين باشند و عضلا

  .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 10مدت 

زانوها را بغل كرده و مانند شكل روي ستون فقرات به عقب برويد و در حاليكه زانوهـا را  ) 2

نگه داشته ايد لحظه اي در حالت نهايي مانده و مجدداً بدن را به جلو ببريد، سپس حركـت را  

  .ار كنيدتكر

حال كه عضلات ستون فقرات كمي كشيده شـده انـد، تمـرين زيـر را ماننـد شـكل انجـام        ) 3

  .دهيد



  ٥٢

شما خود تعيين كنيد كه تا چه اندازه بايد در . لازم نيست كه حتماً سرپنجه پاها به زمين برسد

مطمئن باشيد بـا اجـراي درسـت و آرام پـس از چنـدي      . اين موقعيت عضلات كمر را بكشيد

  .نتان از نرمي مطلوب برخوردار خواهد شدبد

اصولاً كساني كه كمتر تمرين هاي ورزشي و كششي را انجام داده انـد، عضلاتشـان و بـويژه    

عضلات ستون فقرات آنان تحت تنش قرار دارند و بهتر است اين به اصطلاح تنش زدايي بـه  

  .ثانيه انجام دهيد 15اين تمرين را . آرامي صورت گيرد

در اوايـل دشـوار   . اها را از ناحيه زير كشكك گرفتـه و آرام بـه روي پشـت بغلطيـد    حال پ) 4

يعنـي  . است، ليكن كوشش كنيد عمل غلطيدن را روي هر مهره از ستون فقرات حـس كنيـد  

. سر و گردن روي زمين باشند و آرام به حالت اوليه بـاز گرديـد  ! مهره به مهره به عقب بغلطيد

  .بار انجام دهيد 5تمرين را 

گوشه فرش يا چهار چوب يا قيد تخت خـواب را ماننـد شـكل گرفتـه و پاهـا را بـه عقـب        ) 5

حال لحظه اي در اين حالت مانده و سپس كوشش كنيـد ماننـد تمـرين پـيش مهـره بـه       . ببريد

  .بار انجام دهيد 5تمرين را . مهره با سن و كمر را به روي زمين برگردانيد

اگـر در  . ستون فقرات، كمر و باسـن بسـيار عـالي هسـتند    دو تمرين بالا براي تقويت عضلات 

بـدن شـما در ايـن    . اجراي آنها احساس آرامش خاصي مي كنيد، شـمار آنهـا را بيشـتر كنيـد    

  .حالت از شما مي خواهد كه اين حركات را انجام دهيد



  ٥٣

اكنون اگر با ستون فقرات و كمر مشكلي نداريد و تمرين هـاي پيشـين را بـه راحتـي و بـا      ) 6

ششي مناسب انجام داده ايد، گونه هاي ديگري از تمرين شماره پنج را در شكل هـاي زيـر   ك

لازم به يادآوري است كه تمرين هـا سـتون   . به شما نشان مي دهيم كه خود آنها را اجرا كنيد

فقرات و كمر، عضلات شكم را نيز متأثر مي سازند و شما اگر احتمالاً در كشاله ران و شـكم  

درسـت اسـت كـه بـدن شـما بـه       . تن كرديـد، نگـران نباشـيد، عجلـه نكنيـد     احساس كوف رف

كـافي السـابق آرامـش خـود را     . اصطلاح در فرم است، ليكن هرگونه زياد روي ممنوع است

  .حفظ كنيد، از كشش اضافي بپرهيزيد و با آرامش و اعصابي آرام تمرين ها را انجام دهيد

تي محث كرده و سـپس آرام و همانگونـه كـه    پس از رسيدن به موقعيت نهايي هر تمرين، لخ

  .گفته شد، مهره به مهره به حالت نخست باز گرديد

هر تمرين را سه بار تكرار كنيد و باز هم اگر برايتان لذت بخـش اسـت، شـمار آنهـا را خـود      

  ).حداكثر دو برابر آنچه كه گفته ميشود( اضافه كنيد 

امش بيشتري به شما دست مـي دهـد، قطعـاً    بدانيد كه اگر در تمرين هايي احساس لذت و آر

پيش از اينها به گونه اي عصب يا اعصاب شما تحت تنش بوده اند كه حـال شـما بـا بسـياري     

اين آرامش را در تمرين هاي شانه و كتف، برخي در تمرين هاي پـا و ران و شـماري نيـز آن    

ا لـذت ببريـد و بـا    مهـم اينسـت كـه شـم    . را در تمرين هاي كمر و ستون فقرات در مي يابنـد 

  .تمرين، آرامش پيدا كنيد



  ٥٤

درجه به خارج هدايت مي شـوند   15از حالت ايستاده و در حاليكه پاها با زاويه اي حدود ) 7

سانتيمتر با هم فاصله دارند و كف پاهـا روي زمـين قـرار دارنـد، آرام بـه       30الي  20و حدود 

. براي برخي اين حركـت دشـوار اسـت   . ثانيه بمانيد 15طرف پائين برويد و در موقعيت نهايي 

. دقت فرمائيد كه فشار اضافي كشش ايجاد نشود تا رفتـه رفتـه تمـرين بـه راحتـي اجـرا كنيـد       

اگـر  . ضمناً در اين گونه حركت ها نبايد در ناحيه زانو و كشكك احسـاس درد داشـته باشـيد   

  .چنين است تمرين را قطع كنيد

مل كنيد مانند شكل زير قـرار گرفتـه، آرنـج هـا را در     براي اينكه كشش در پائين تنه را كا) 8

ناحيه ران گذاشته و به خارج فشار دهيد، در حاليكه با نرمي و فشار بسيار كم از ناحيه باسن و 

هر آينه حفظ تعـادل برايتـان دشـوار اسـت، پاشـنه پاهـا را       . كمر، بدن را به جلو خم مي كنيد

  .ثانيه انجام دهيد3 15ز اين تمرين را ني. كمي از زمين بلند كنيد

براي اينكه از حالت نشسته به حالت اوليه باز گرديد، زانوهـا را كمـي بـه عقـب كشـيده و      ) 9

  .آرام و مستقيم برخيزيد و ضمناً سر و گردن را راست نگهداريد

در حركت هـايي كـه ماننـد بـالا هسـتند، و اصـولاً بـراي نشسـتن و برخاسـتن، روش فـوق را           

خي براي برداشتن اشياء، يكباره خم شده و بـي توجـه بـه روش مـذكور بـر      بر. فراموش نكنيد

در اين گونه حركت هـاي غلـط فشـاري ناهنجـار بـه سـتون فقـرات،        ! اشتباه نكنيد. مي خيزند

بنحوي كه هفته طـول مـي كشـد تـا بـا درمـان فيزيـوتراپي        . مفاصل و عضلات وارد مي كنيد

  و چرا درد و ناراحتي و آسيب؟ چرا حركت اشتباه. سلامت خود را باز يابيد



  ٥٥

  تمرين هاي آرامش بخش براي پاها) 7-5

سـانتيمتر از ديـوار بـه     10روي زمين دارز كشيده و پاها را كشـيده و بـا فاصـله اي حـدود     ) 1

ثانيـه، در همـان    10پس از . ديوار بچسبانيد، در حاليكه پشت شما صاف روي زمين قرار دارد

شت را تا حدي كـه دردي احسـاس نكنيـد آرام منقـبض     حالت كه هستيد، عضلات شكم و پ

حال عضلات را شل كنيد و پس از لختي تأمل، تمـرين  . ثانيه در اين حالت بمانيد 10كرده و 

  .را دوبار ديگر تكرار كنيد

مانند شكل زير پاها را به سوي بالاي سر خم كنيد؛ دست ها را روي زانو قرار داده و سعي ) 2

ا را به بالا فشـار دهيـد، بنحـوي كـه در نهايـت دسـت هـا راسـت قـرار          كنيد تا حد ممكن پاه

با چند . حفظ تعادل در اين حالت دشوار است، ليكن تمرين را به اين سبب رها نكنيد. بگيرند

بارها گفته ايم كه شما . بار تكرار متوجه خواهيد شد كه حفظ تعادل آنچنان هم سخت نيست

ثانيـه انجـام    15ايـن تمـرين را   . د، تا به نتيجه دلخواه برسـيد بايد در انجام تمرين ها صبور باشي

  .دهيد

دست ها را در طرفين كمر گذاشته و كوشش كنيد پاها را بالا برده و روي سـر نگهداريـد   ) 3

  .ثانيه در اين حالت بمانيد 20حال عضلات باسن را منقبض كرده و 

يد، سه تمرين شكل زير را نيز دوبـار بـه   هر آينه مي توانيد تمرين بالا را به راحتي انجام ده) 4

اگر بـدون اينكـه فشـاري بـه عضـلات و مفاصـل وارد كنيـد موفـق         . ثانيه اجرا كنيد 10مدت 

  .شديد، بايد به شما تبريك گفت كه بدنتان اين چنين نرم و انعطاف پذير است



  ٥٦

  تمرين هاي آرامش بخش براي پاها، كمر و باسن) 8-5

را در حالت ايستاده انجام مي دهيد بنابراين در محل كـار هـم مـي     تقريباً همه تمرين هاي زير

به كساني كه اكثـر اوقـات روز را   . توانيد براي چند دقيقه و چند بار در روز آنها را اجرا كنيد

  .در حالت نشسته بسر مي برند توصيه ميكنيم كه حتماً اين تمرين ها را اجرا كنند

روي را انتخاب مي كند، لازم است در كنار تمـرين هـاي   ضمناً افرادي كه ورزش دو يا پياده 

  .ديگر، تمرين هاي زير را پيش و پس از ورزش با دقت انجام دهند

مـا  ( ، ماهيچه درشت ني پشتي و تاندون آشـيل )خارجي(براي كشش ماهيچه دوقلو پشتي ) 1

ها  در در اين كتاب، كشش عضلات را با نقطه چين مشخص كرده ايم و ذكر اسامي ماهيچه 

، سر را روي دستها بـه ديـوار يـا يـك تكيـه گـاه ديگـر قـرار         )اينجا فقط براي نمونه مي باشد

حـال بـدون   . يك پا را به جلو خم كرده و پاي ديگر را ماند شكل كشيده نگـه داريـد  . بدهيد

اينكه به كمر فشار بياوريد، باسن را به جلـو حركـت داده و بـا احسـاس كشـش در عضـلات       

  .نيه تمرين را براي هر پا انجام دهيدثا 15مذكور، 

در تمرين ديگر مانند شكل زيـر قـرار بگيريـد، دسـتها را در ارتفـاع سـينه هـا روي ديـوار         ) 2

بگذاريد و در حاليكه پاي كشيده شده را كمي خم مي كنيد و كمر را راست نگه مي داريد، 

  .ر پا اجرا كنيدثانيه براي ه 15تمرين را به مدت . باسن را به پائين فشار دهيد



  ٥٧

دوباره مانند شكل يك قرار بگيريد حال باسن راست را به بيرون فشار دهيـد تـا كشـش را    ) 3

دقت فرمائيد كه شانه راست را كمي بـه طـرف چـپ فشـار     . در نقاط نقطه چين احساس كنيد

  .ثانيه در اين حالت مانده و سپس تمرين را براي طرف ديگر تكرار نمائيد15. بدهيد

شـما مـي توانيـد در حالـت هـا و شـرايط متفـاوت تمـرين هـاي          . كل زير دقت نمائيدبه ش) 4

در حاليكه پاي چپ در جلو قرار دارد و از ناحيه زانو خم شـده اسـت،   . كششي را انجام دهيد

كف پاي راست را روي لبه پله اي قرار داده، پا را مستقيم نگهداشته و پاشنه را به طرف پائين 

ثانيـه   15بيهوده فشار اضـافي وارد نكنيـد و   . ت پاشنه آشيل تقويت شوندفشار دهيد، تا عضلا

  .تمرين را ادامه دهيد و سپس با پاي ديگر آن را تكرار كنيد

  .همان تمرين بالا را انجام دهيد منتهي زانو را هم كمي خم كنيد) 5

بـا دسـت   بدن را كاملاً عمود بر زمين نگهداشته، با يـك دسـت تكيـه گـاهي را بگيريـد و      ) 6

اگر مي توانيد تعـادل خـود   . ديگر پاي موافق را از زير كشكك گرفته و به سوي سينه بكشيد

از به اصطلاح لـي لـي   . را حفظ كنيد، زانو را با هر دو دست گرفته و به سوي سينه فشار دهيد

. كردن خودداري كنيد، زيرا فشاري بيهوده بر پاي مخالف و ستون فقرات وارد خواهيد كـرد 

  .ثانيه و دوبار انجام دهيد 10ن را براي هر دو پا به مدت تمري

كف يك پا را روي تكيه گاهي به ارتفـاع حـدود يـك متـر قـرار داده و در حاليكـه پـاي        ) 7

ديگر خم نمي شود، زانوي پاي تكيه شده را خم كـرده و همزمـان باسـن را نيـز بسـوي جلـو       



  ٥٨

انجام دهيد و توجه نمائيـد كـه هـر دو پـا در      ثانيه و دوبار براي هر پا 10تمرين را . فشار دهيد

  .يك راستا قرار بگيرند

 90حال همان حركت بالا را انجام دهيد، ليكن اين بار پايي را كه روي زمين قـرار گرفتـه   ) 8

و تمـرين را ماننـد تمـرين پـيش انجـام      ) عملاً عمود بر راستاي پـاي متكـي  ( درجه بچرخانيد 

  .دهيد

ديـوار،  (و دوباره  روي تكيه گاهي مانند تمـرين پـيش قـرار دهيـد      يك پا را به عقب برده) 9

حال زانوي پاي ديگر را كمي خـم كـرده و در حاليكـه عضـلات شـكم و      ...) مبل، صندلي و

باسن و كمر را منقبض مي كنيـد، بـدن را در حالـت قـائم بـه جلـو برانيـد، بـدون اينكـه پاهـا           

  .ثانيه انجام دهيد 10ت تمرين را براي هر پا دوبار به مد. حركت كنند

امـا توصـيه مـا را    . انجام تمرين زير در آغاز براي بسياري دشوار و يا شايد ناممكن باشـد ) 10

صبور باشيد و اگر انجام اين تمرين با دستهاي آزاد برايتان ميسرنيست و نمـي  ! فراموش نكنيد

ديوار، كمـد، ميـز و   ( توانيد تعادل خود را حفظ كنيد، دست آزاد را روي چيزي متكي كنيد 

  )غيره

هيچ . راست بايستيد و پنجه هاي پاي رسات را با كف دست چپ گرفته، بطرف باسن بكشيد

كـاملاً بـدون   . پاشنه آشيل و ساير عضلات فشـاري اضـافي وارد كنيـد     لازم نيست به پنجه ها،

  .يدثانيه انجام ده 10درد و با نرمي و لطافت، تمرين را دوبار براي هر پا به مدت 



  ٥٩

پس از مدتي كوتاه به تكيه گاه براي دست آزاد نياز نخواهيد داشـت و ضـمناً از اجـراي ايـن     

  .تمرين لذتي زياد خواهيد برد

عيناً مانند تمرين پيش است، منتهي اين بار تمرين را در حاليكه روي شـكم دراز كشـيده   ) 11

ن، عضـلات شـكم و   اگر احساس آرامش مي كنيـد، بـراي تكميـل تمـري    . ايد انجام مي دهيد

  .باسن را نيز در حين اجرا منقبض كنيد

 2حـدود  ( مانند شكل زير ايسـتاده، بنحـوي كـه پـايي كـه روي زمـين اسـت بسـيار كـم         ) 12

بدن را كاملاً قائم بر زمين نگهداشته و عضـلات پـاي روي زمـين را    . خم شده باشد) سانتيمتر

  .نگهداريدثانيه هر طرف بدن را به اين حالت  10منقبض كنيد و 

اكنــون عضــلات شــما آنچنــان نــرم و انعطــاف پــذير و آمــاده هســتند كــه تمــرين هــاي   ) 13

  .دشوارتري را هم مي توانيد اجرا كنيد

حال از ناحيه باسن بسوي پاي متكي خم شويد و بـراي اعمـال   . مانند حالت پيش قرار بگيريد

ايـن پـا را بـا دو دسـت      فشار متناسب كه شما بايد آن را تشخيص داده و احسـاس كنيـد، مـچ   

  .ثانيه براي هر پا اجرا نمائيد 15گرفته و كشش را دو بار به مدت 

ارتفاع آن حدود يك متر بهتر بگوئيم تا ناحيـه  ( يك پا را دوباره روي تكيه گاه گذاشته ) 14

حال بدن را از ناحيه باسـن  . ، بالاتنه و پاي ديگر را عمود بر اين پا نگهداريد)باسن هر شخص

ثانيـه   10تمـرين را دوبـار بـه مـدت     . وي پاي متكي فشار دهيد، تا كشش را احساس كنيـد بس

  .براي هر پا اجرا كنيد
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شكل زير بسيار گويا است . حركت مانند تمرين پيش است، ليكن كشش اضافه مي شود) 15

  .ثانيه كشش را اجرا كنيد 10و عيناً مانند شكل براي هر طرف دوبار به مدت 

حال زانوي پاي روي زمين را كمي خم كرده و سر . قرار بگيريد 14ند تمرين درست مان) 16

كشش را آرام و تا جـايي كـه مـي توانيـد     . را با كمك عضلات كمر بسوي اين پا پائين ببريد

برخي حتي مي توانند كف دستها را به زمين برسانند، شما به آنان كـاري نداشـته   . انجام دهيد

چـه بسـا شـما تمـرين     . هر كششي را مانند بدن ديگري انجام دهـد  هر بدني قادر نيست. باشيد

اصـل رقابـت را در تمـرين هـاي كششـي و      . هاي ديگر را آسان تر از ديگران انجام مي دهيد

ايـن تمـرين را   . اصولاً در ورزش همگاني فراموش كنيد و بيشتر به سلامت خويش بيانديشـيد 

  .اجرا كنيدثانيه  10براي هر قسمت از بدن دوبار به مدت 

هر فردي كه مي تواند، تمرين بالا را به نحوي انجـام دهـد   . همان است كه در بالا گفتيم) 17

مي توانيد زانو را كمي بيشـتر خـم كنيـد، لـيكن توجـه      . كف دستها روي زمين را لمس كنند

  .داشته باشيد كه در هر دو تمرين، پاي متكي مستقيم بماند
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