
توانبخشیدر تمرینات کششی 

نگین قربانی فیزیوتراپییست، مسئول کمیته فیزیوتراپی و توانبخشی  : گردآورنده

هیأت پزشکی ورزشی استان کرمانشاه



مقدمه

.داردوابستهعملکردیپذیریانعطافباحرکت

رویازدهکننعبوریامفصلاطرافهایبافتکششقابلیتدیگرعبارتبهیاپذیریانعطاف
هایفعالیتطولدربدندردبدونوآزادحرکتبرای...وها،عصبعضلات،تاندونقبیلازمفصل

.استضروریروزمرهعملکردی

سیبآعضلاتعملکردبهبودبرایضروریمداخلاتاستقامتیوقدرتیهایورزشکهگونههمان
روینامطلوبیاثرشدهمحدودتحرککهزمانیشوند،میمحسوبآسیبازپیشگیرییادیده

برنامهبنیادیبخشیککششیمداخلات.گذاردمیآسیباحتمالافزایشیاوعملکرد
.شوندمیمحسوبافرادتوانبخشی

ایبرشدهطراحیدرمانیمانورهرگونهتوصیفبرایشدهبردهکاربهعمومیواژهیککشش
میتارهاییساخطولافزایشسببوسیلهبدینکهباشدمینرمهایبافتپذیریانعطافافزایش

.اندشدهکوتاهتطابقیبطورکهشود



روش های افزایش تحرک بافت های نرم

پذیرانعطافوحرکتیدامنهافزایشآنتبعبهونرمهایبافتتحرکافزایشبرایبسیاریدرمانیمداخلات

.استشدهطراحی

وتاهکنرمهایبافتپذیریانعطافکهاستدرمانیهرمانورتوصیفبرایشدهبردهکاربهعمومیواژهکشش

.دهدمیافزایشراشده



موارد کاربرد کشش

وهایچسبندگایجادازناشینرمهایبافتپذیریانعطافرفتندستازعلتبهحرکتیدامنهمحدودیت

(اسکار)زخمهایبافت

باشدمیمقابلسمتعضلانیضعفدنبالبهکهبافتکوتاهی.

اسکلتیعضلانیهایآسیبازپیشگیریهدفبابدنیتناسببرنامهبرای

ورزشازبعدعضلانیآزردگیرساندنحداقلبههدفباسنگینهایورزشازبعدوقبل



موارد عدم کاربرد کشش

ات کششی  بهتراست قبل ازشروع برنامه تمرین.موارد زیادی وجود دارد که نباید از تمرینات کششی استفاده کرد

.ارزیابی وضعیت عضلانی توسط فیزیوتراپیست انجام شود



اصول تمرینات کششی

:عناصرکشش به همدیگر مرتبط است و شامل موارد زیر است 

 راستا

 ثبات

 شدت کشش

مدت زمان کشش

 سرعت کشش

فرکانس کشش

 نوع کشش



.  مال شودبرای کشش اندام یا بدن باید در وضعیت خاصی که نیروی کششی بتواند روی گره عضلانی خاصی اع

کشش باید .یمیکی ازاتصالات عضله را ثابت کرده و نیروی کششی را به اتصال استخوانی دیگرعضله اعمال می کن

ست ارزیابی  که قبلا توسط فیزیوتراپی) با توجه به وضعیت فرد . با شدت، سرعت و مدت زمان مشخصی انجام شود

.تعداد جلسات کشش در روز یا هفته مشخص می گردد( شده

ه روشی  با در نظر گرفتن موارد فوق نوع کشش مشخص می شود یعنی کشش کدام عضله یا گروه عضلانی با چ

.انجام شود

ثانیه 10تا 6تاندونی تا طولی که فقط درد کوچکی ایجاد کند از–توصیه شده برای کشش واحد عضلانی زمان 

.توصیه می شود



تمرینات کششی اندام تحتانی



د و بیه  ی صندلی بنشیینید ، زانوهیا را از یکیدیگر دور کنیی    لبه 
ون اکنی . ارامی دستها را به پایین بیاورید و به جلیو خیم شیوید    

دست ها را به زیر صیندلی و عقیب ببریید تیا کشیش را پشیت      
مر دقت کنید که خم شدن از ناحیه ی ک.مفاصل ران حس کنید

دارید این وضغیت را نگه. انجام شود وگردن نباید زیاد خم گردد
.، سپس به وضعیت شروع تمرین بازگردید 

کشش عضله ی گلوتئوس ماگزیموس

ن به پشت بخوابید، زانوها را خم کنید و کیف پاهیا را روی زمیی   
ا دست ها را بیه دور زانیوی سیمت مبیتلا بیاندازیید تی      . بگذارید

ارید، این وضعیت را نگه د.کشش را پشت مفصل ران حس کنید
دقیت  . سپس به وضعیت شروع تمرین باز گردیید وتکیرار کنیید   

اری شود که در طی تمرین از بالا اوردن باسن  و کمر باید خودد
.شود



ابق زانوی سمت مبتلا را خم کنید و مچ پیای ان را مطی  . به پشت بخوابید
د را شکل روی زمین بگذارید اکنون بدون جا به جا شدن مچ پا دست خو
مت  روی زانو بگذارید و ان را  به زمین نزدیک کنید تیا کشیش را در قسی   

شروع این وضعیت را نگه دارید ، سپس به وضعیت.داخلی ران حس کنید
.تمرین بازگردید و تمرین را تکرار کنید

ک بیه  بنشینید، مفاصل ران و زانو را خم کنید وکف پا ها را با هم نزدی
ظ اکنون در حالی که کف پاها را مقابل هیم حفی  . کشاله ران نگه دارید 

ا کرده اید با فشار دستها ، زانوها را بیه سیمت زمیین نزدییک کنیید تی      
یید  این وضعیت را نگیه دار .کشش را در قسمت داخلی رانها حس کنید

.نیدسپس به وضعیت شروع تمرین باز گردید و تمرین را تکرار ک

کشش عضلات نزدیک کننده ران



کشش عضله ی ایلیوپسواس

. گذاریدبه شکم بخوابید و کف دستهایتان را زیر شانه ها روی زمین ب
ا صیاف  اکنون در حالی که لگن را در تماس با زمین نگه داشته اید ب

کردن ارنج ها تنه را از زمین جدا کنید تیا کشیش را جلیوی مفصیل    
روع این وضعیت را نگه دارید سیپس بیه وضیعیت شی    .ران حس کنید

. تمرین باز گردید و تمرین را تکرار نمایید

الم بایستید و یک گام به جلو بردارید به طوری کیه پیای  سیمت سی    
دسیت هیا را روی زانیوی    .جلو و پای سمت مبتلا پشیت قیرار گییرد   

د تنه در حالی که پشت خود را صاف نگه داشته ای. جلویی قرار دهید
لا را به جلو متمایل کنید تا کشش را در قیدام ران پیای سیمت مبیت    

.داین وضعیت را نگه دارید و تمرین را تکرارکنی. احساس کنید



کل دستهای خود را دو طرف باز کنیید و ماننید شی   . به پشت بخوابید
ا پای سمت مبتلا را با زانیوی صیاف از روی پیای دیگیر بگذرانیید تی      

کشیش را نگیه داریید و    . کشش را در سمت خارج ران احساس کنید
. ماییدسپس به وضعیت شروع تمرین برگردید و تمرین را تکرار ن

تان قیرار  به پهلوی سمت سالم بخوابید و دست پایینی خود را زیر سر
ان راخم کنیید و بیا دسیت همی    (زانوی بالایی)دهید زانوی مبتلایتان 

لا قیرار  پای زیرین خود را روی زانوی مبت. سمت مچ پایتان را بگیرید
سیمت  دهید و ان را بیه پیایین فشیار دهیید تیا اینکیه کشیش را در        

این وضیعیت را نگیه داریید سیپس بیه      . ران خود حس کنیدخارجی 
. وضعیت شروع تمرین باز گردید و تمرین را تکرار کنید

کشش عضلات دور کننده ی ران



یید  مانند شکل کنار دیوار قرار بگیریید و پیایی را کیه میی خواه    
ن اکنیو . عضله ی ان را کشش دهید پشت پای دیگیر قیرار دهیید   

ان تا کشش را در قسمت خارج ر. لگن را به سمت دیوار هل دهید
کشش را نگیه داریید سیپس بیه وضیعیت شیروع      . احساس کنید

.تمرین بازگردید و تمرین را تکرار نمایید

کشش عضله ی تنسور فاشیا لاتا

نتانلگرویرادستهاوکنیدبازهاشانهعرضیاندازهبهراپاهابایستید
زمینرویراپاانکفوکنیدردمبتلاپایجلویازراسالمپای.بگذارید
پایسمتبهراخودیتنهزمینرویازپاهاکفشدنبلندبدون.بگذارید

ارکششتابدهیدهلپهلوبهشدهدادهنشانجهتدررالگنوخمسالم
روعشوضعیتبهوداریدنگهراوضعیتاین.کنیدحسرانمفصلکناردر

.کنیدتکرارراتمرینوگردیدبازتمرین



موفق و پیروز باشید


