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 استفادُ از گردى تٌذ طثي تي حركت كردى ّذف

 گردى است . از گردى تٌذ ّاي طثي در درهاى اًَاع

گردى –ديسك –ضكستگي ّاي گردى -دردّاي گردى 

 ٍ يا تعذ از اعوال جراحي استفادُ هي ضَد.

 ؛ اتساري هَقت ي تراي كوك تِ گردى تٌذّاي طثي

 است. تراي ايي كِ ازتْثَدي ٍ تسكيي گردى درد 

 گردًثٌذ تْرُ كافي تثريذ،تايذ آى را تِ درستي

 تثٌذيذ.دٍ ًَع گردى تٌذ طثي سفت ٍ ًرم ٍجَد

 دارد.گردى تٌذّاي طثي سفت از دٍ تكِ در جلَ ٍ

 عقة ساختِ هيطًَذ كِ تا تست قلاب دار سفت

 هيطًَذ.

 
 : يًحَُ تستي ٍ هر اقثت از گردى تٌذ طث

 ، تايذ تِ اًذازُ كافي سفت ٍ اًذازُ گردى تٌذ ّاي طثي •

 ًثايذ تا ًتَاًيذ سر خَد را تكاى دّيذ ٍ چاًِ ضوا تاضذ

 تِ داخل تلغسد يا از تالاي گردًثٌذ تيرٍى تسًذ .

 لثِ پاپيٌي گردى تٌذ تايذ تِ راحتي رٍي تذى قرار •

 .گيرد

 پَست زير گردى تٌذ را تويس ٍ خطك ًگِ داريذ. از •

 تفادُ ًكٌيذ. زيرا هي تَاًٌذ تِيا لَسيَى اس پَدر

 تٌذ آسية ترساًٌذ . گردى

گردى تٌذ اگر ريص يا هَّاي تلٌذ داريذ تايذ تيرٍى از  •

 تاضذ.

 ٍقتي كِ گردى تٌذ را تاز هي كٌيذ ّوَارُ تررسي كٌيذ

 ذُ تاضذ .كِ پَست دچار حساسيت ًط

 ٍ استفادُ ًحَُ تيوارستاى از ضذى هرخص از قثل •

 تستي گردى تٌذ را ياد تگيريذ . گردى تٌذ طثي خَد را

 در تواهي اٍقات ، حتي در طَل خَاب تثٌذيذ هگر ايي

 كِ پسضك تجَيس ديگري كردُ تاضذ. ضوا تايذ گردى

 هاُ 6ّفتِ تا  4تٌذ طثي را تا زهاى تْثَدي كِ تيي 

 طَل هي كطذ ، تثٌذيذ.

 .تكطيذ دراز صاف خَد تخت رٍي •

 تالا سوت تِ را خَد طثي تٌذ گردى جلَيي ًيوِ •

 دّيذ تا هحكن زير چاًِ قرار گيرد. حركت

 گردى رٍي صحيح كلض تِ را تٌذ گردى پطتي ًيوِ •

 قرار دّيذ .

 . تثٌذيذ هحكن را دار قلاب ّاي تست •

 هيكٌذ هحذٍد را ضوا حركتي داهٌِ طثي تٌذ گردى •

 ضوا ًوي تَاًيذ پاي خَد را هطاّذُ كٌيذ. تٌاترايي

 درٌّگام راُ رفتي تايذ هراقة تاضيذ.

 ايستادُ حالت تِ خَاتيذُ حالت از خَاّيذ هي ٍقتي •

 ضلات دست ٍ پاي خَد استفادُ كٌيذ .در تيايذ از ع

 تراي حوام كردى يا اصلا ح صَرت ، در صَرتي كِ

 پسضك اجازُ ًذّذ كِ ضوا زهاى استحوام گردى تٌذ را

 تاز كٌيذ ، پس از حوام رٍي تخت دراز تكطيذ ٍ از

 كسي تخَاّيذ تا گردى تٌذ را خارج سازد . حركتي

 سرجاي ًكٌيذ ، گردى تٌذ را خطك كٌيذ ٍ تار ديگر

 خَد قرار دّيذ .

 ٍ فيسيَتراج ّاي تَصيِ از كردى ٍرزش هَرد در •

 پسضك خَد پيرٍي كٌيذ .
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