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موارد عدم کاربرد کشش

ینات بهتر است پیش از شروع تمر. موارد زیادی وجود دارد که نباید از تمرینات کششی استفاده کرد

.کششی، ارزیابی وضعیت عضلانی توسط فیزیوتراپیست انجام شود



اصول تمرینات کششی

:عناصرکشش با همدیگر ارتباط دارد و شامل موارد زیر است

 راستا

 ثبات

 شدت کشش

مدت زمان کشش

 سرعت کشش

فرکانس کشش

 نوع کشش



ضلانی برای کشش اندام، بدن باید در وضعیت خاصی قرار گیرد تا نیروی کششی بتواند روی گره ع

.  مدنظر اعمال شود

مال می یکی از اتصالات عضله را ثابت کرده و نیروی کششی را به اتصال استخوانی دیگر عضله اع

قبلا که)با توجه به وضعیت فرد . کشش باید با شدت، سرعت و مدت زمان مشخصی انجام شود. کنیم

.تعداد جلسات کشش در روز یا هفته مشخص می شود( توسط فیزیوتراپیست ارزیابی شده

لانی با با در نظر گرفتن موارد فوق نوع کشش مشخص می شود و این که کشش کدام عضله یا گروه عض

.چه روشی انجام شود

تا 6از تاندونی تا طولی که فقط درد کوچکی ایجاد کند–زمان توصیه شده برای کشش واحد عضلانی 

.ثانیه توصیه می شود10



تمرینات کششی اندام تحتانی



د و بههه لبههه صههندلی بنشههینید، زانوههها را از یکههدیگر دور کنیهه

نهون اک. آرامی دست ها را پایین بیاورید و به جلو خهم شهوید

ت دسههت ههها را زیههر صههندلی و عقههب ببریههد تهها کشههش را پشهه

کمهر دقت کنید که خم شدن از ناحیه. مفاصل ران حس کنید

گهه این وضعیت را ن. انجام شود و گردن نباید زیاد خم شود
.دارید، سپس به وضعیت شروع تمرین بازگردید

کشش عضله  گلوتئوس ماگزیموس

ی به پشهت بخوابیهد، زانوهها را خهم کنیهد و کهف پاهها را رو

ازیهد دست ها را دور زانوی سمت مبتلا بیند. زمین بگذارید

را نگه این وضعیت. تا کشش را پشت مفصل ران حس کنید

کهرار دارید، سپس به وضعیت شروع تمرین بهاز گردیهد و ت

بایهد دقت شود  طی تمرین از بالا آوردن باسن و کمر. کنید

.خودداری شود



را زانههوی سههمت مبههتلا را خههم کنیههد و مهه  پههای ان. بههه پشههت بخوابیههد

ا مطابق شکل روی زمین بگذارید اکنون بهدون جها بهه جها شهدن مه  په

ا دست خود را روی زانو بگذارید و ان را  بهه زمهین نزدیهک کنیهد ته

ارید این وضعیت را نگه د.کشش را در قسمت  داخلی ران حس کنید

.ار کنید، سپس به وضعیت شروع تمرین بازگردید و تمرین را تکر

یک بهه مفاصل ران و زانو را خم کنید وکف پا ها را نزد. بنشینید

م اکنهون در حهالی کهه کهف پاهها را مقابهل هه. کشاله ران نگهه داریهد

ک حفظ کرده اید با فشار دست ها، زانوها را به سمت زمهین نزدیه

عیت ایهن وضه. کنید تا کشش را در قسمت داخلی ران ها حس کنید

مهرین را نگه دارید، سپس به وضعیت شروع تمهرین بازگردیهد و ت

.را تکرار کنید

کشش عضلات نزدیک کننده ران



کشش عضله ایلیوپسواس

بههه شههکم بخوابیههد و کههف دسههت ههها را زیههر شههانه ههها روی زمههین 

ه اکنههون در حههالی کههه لگههن را در تمههاس بهها زمههین نگهه. بگذاریههد

تها داشته اید، با صاف کردن آرنج هها تنهه را از زمهین جهدا کنیهد

ایههن وضههعیت را نگههه. کشههش را جلههوی مفصههل ران حههس کنیههد

ن را داریهد، سههپس بهه وضههعیت شهروع تمههرین بازگردیهد و تمههری

. تکرار کنید

مت سهالم بایستید و یک گام به جلو بردارید به طوری که پای  س

دسههت ههها را روی . جلههو و پههای سههمت مبههتلا پشههت قههرار گیههرد

ه در حالی که پشت خود را صهاف نگه. زانوی جلویی قرار دهید

م ران داشته اید، تنه را بهه جلهو متمایهل کنیهد تها کشهش را در قهدا

ایههن وضههعیت را نگههه داریههد و. پههای سههمت مبههتلا احسههاس کنیههد

.تمرین را تکرارکنید



نهد دست های خهود را دو طهرف بهاز کنیهد و مان. به پشت بخوابید

شههکل پههای سههمت مبههتلا را بهها زانههوی صههاف از روی پههای دیگههر

ش را کش. بگذرانید تا کشش را در سمت خارج ران احساس کنید

مرین را نگه دارید، سپس به وضعیت شروع تمرین برگردید و ت

. تکرار کنید

رار بهه پهلهوی سهمت سهالم بخوابیهد و دسهت پهایینی را زیهر سهر قه

ان را خهم کنیهد و بها دسهت همه( زانوی بالایی)زانوی مبتلا . دهید

پههای زیههرین خههود را روی زانههوی. سههمت مهه  پایتههان را بگیریههد

شهش را مبتلا قرار دهید و آن را به پایین فشار دهید تها ایهن کهه ک

ایههن وضههعیت را نگههه داریههد، . در سهمت خههارجی ران حههس کنیههد

رار سههپس بههه وضههعیت شههروع تمههرین بازگردیههد و تمههرین را تکهه

. کنید

کشش عضلات دور کننده ی ران



خواهید مانند شکل کنار دیوار قرار بگیرید و پایی را که می

ون اکنه. عضله آن را کشش دهید، پشت پای دیگهر قهرار دهیهد

ج لگن را به سمت دیوار هل دهید تا کشش را در قسمت خهار

ت کشههش را نگههه داریههد، سههپس بههه وضههعی. ران احسههاس کنیههد

.شروع تمرین بازگردید و تمرین را تکرار کنید

تنسور فاشیا لاتاعضله  کشش 
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