
 تمرینات گردن 

)غبغب گرفتن(هل دادن سر به عقب  عقب )غبغب گرفتن( در حالت خوابیده سمت  به  سر دادن هل     

 
چ نهیییی.بهیجلوینگ هیکنن .ییبنشیننن یا یب اتیدن 

بیهییییمییی  یی.رایبیهیمیییقی یل یهیدی ی دنی 

ا   طیو یییی.بیگریگ ایی ییمیوعیتینیی ی ،ییگکیی حی ری

ی.یحفظیکنن  ضیتن یب  یرایبهیویورصیوی  یی

ی.یازیفشیی ریانگشیید  یر نیچ نهیامییدف  هیکنن 

ب ری ریر زیانج مییی  ت ایی ی8می ییی2تقگانیرایی

ی. عن هیامدگاح یکنن یی1یید م بننییی. دن 

 

 

پش یی راییبهی مگی ب لشیبخوابن ی کوچکییییر نی

 یپش یمگیراییییچ نهیرایبهیل هیببگا یی.بگذارا 

ب لش ا  یییم  ییی. دن ییفش رییبهی موعتن ی بهی

ث ب یییی.بگرگ انن  حگک ی طو ی شق ی ری رگ  ی

تقگانیییی.ام ی یف طیمگیشق یحگک یمییکن 

انج می دن   ییت ایی یی8م یی2رایی ر زی ی.یب ری ری

 . عن هیامدگاح یکنن ی1ید یم بننی

گردن کننده  خم عضلات  ثابت انقباض  انقباض ثابت عضلات کج کننده گردن      

 

ییم  یی دن .کفی م یرایم  ب یپنش نییعگاریی

فش ری دن  کفی م ی بهی رای اج زهیییی.پنش نیی

یل هیخمیشو .ییین دن یرگ  یبهیمق یجلویا ی

خمیش  یییی ریاانیحگک ی ریح ن  ی م یاز

یی1تقگانیرایی.ییکن رگ  یبهیجلو،یجلورنگنیمی

انج می دن 10م یی ب ری ریر زی .یت ایی یاکی

د ییبننیم ییث ننهینگهی ارا .یی10دگیحگک یرایی

  .امدگاح یکنن ث ننهیی10

  دن . عگاری وورتد   کن ر  ری را  م  کف
 رگ    . دن فش ر انگشد ند   به را مگ ب لان
 کنن . تکگار ننز  اگگ مق  بگانی.ینشو ییخم
 مگ ش   کج ازی  م ی حگک ی اانی  ر

 ت ای10 م یی1 را تقگان کن .می جلورنگن
 رای حگک ی دگی ،ی دن  انج می ر زی  ری ب ری اکی  

 ث ننهیی10 د م  بنن  ارا . نگه ث ننهیی10
  .کنن  امدگاح 

انقباض ثابت عضلات صاف کننده گردن    انقباض ثابت عضلات کج کننده گردن  

 

 مگ پش   دن . عگار مگ پش  را  م  کف

 حگک ، طو ی  ریی دن . فش ر  م  کف به را

 خم از  م  حگک  اان  ر نشو . خم رگ  

 می جلورنگن پش  مق  به رگ   ش  

 ر ز  ر ب ر اک   ت ای 1 م یی1 را تقگان کن .

  ارا . نگه ث ننه 10 را حگک  دگ.یی دن  انج م

 .یکنن  امدگاح  ث ننهی10 د م  بنن

 

یعگاری دن .یییرای ریاکیمق یوورص،یکفی م یی

ب   یاانکهیییرونهیرایبهیکفی م یفش ری دن .

 ریمق ی اگگییییرگ  یحگک یکن ی یا یبچگخ .

ی  ت ایی یی10م یییی1تقگانیراییییتکگاریکنن .ییننز

ث ننهییی10دگیحگک یرای.یب ری ریر زیانج می دن 

م یینگهی ارا . امدگاح یییی10د ییبننی ث ننهی

 .کنن 

 کج کردن مقاومتی گردن با کش ورزشی ی استفاده از کش ورزشی با)غبغب گرفتن(  کشیدن مقاومتی سر به عقبی

 

 جلو به ب اتدن ، ا  بنشننن  بهیوورصیو  

  ر  ی بکشن  مگ پش  از را کش کنن ، نگ ه

  اخ  مق  به را چ نهییی ارا . نگهی  م 

 ل ه به را مگ کش  ا   د  ب    کشن ه

 3 را تقگانی بگرگ ا . ا   موعتن  به ببگا .

.ی دن  انج م من  ی  ر ر ز اکی   ت ای 10 م 

ی .کنن  امدگاح   عن ه 1د یم ی بنن
 

 روش ب لانیییمگ،   ر را کش بنشننن و  یی

 کش  ا   د  ب  کنن ، نگ ه جلو به،یی ا ه عگار

 به را روش   کگ ه کج را رگ   مگ،ی تومط

 ا   موعتن  به م  ییکنن . نز اک ش نه

 ن ارا   ر  که ج ای ت  را گک ح ،ییبگرگ ا

 ر ز اکی   ت ای10 م 3 را تقگان ببگا . پنش

 .نق ان  امدف  ه کش از  دن ، انج م من    ر

 کنن .یامدگاح   عن ه1 د م  بنن

 کشش گردن با عقب بردن سر ی گردن  طرفی  جلویی عضلات  کششی

 

نگهی ارا . م .ییب اتدن  پش ی رای ری یید ی

بن  را ش نه پ اننی رای مق یی.یید ی بهی رای مگی

کنن ،یم   کنن .ی مخ لفیکجی نگ هی ب لای یبهی

اانیی.ییکنن تقگانیرایبگانیمق یم  ب یتکگاریی

می رای ننزییتقگانی خوابن هی ح ل ی توانن ی ری

ب رییییت ایی ی  5م یییی1رایییی دن .یتقگانانج میی

انج می دن . رایییی ریر زی ث ننهیییی20دگیحگک ی

م یینگهی ارا . امدگاح یییی30د ییبننی ث ننهی

ی.کنن 
 

 رامد ن بنشننن .ییامد ن ار  ون لیی اک ر ن
 رگ   آرامی بهی کنن . حفظ رای ب  ی وحنحی

 جلون د نم دنچه   کنن  خمی ل هی بهی را
 ا   موعتن ی به    ارا ی نگهی بکشن .ی رای رگ  ی

  ری ب ری     ت ایی4 م یی1 رای تقگانی بگرگ ا .ی
 نگهی ث ننهییی20 را حگک  دگی  دن  انج می ر ز

 .کنن  امدگاح ی ث ننهی 3 د م  بنن  ارا .

 ندهید* قرار سایرین اختیار در را آنها پزشک تجویز بدون لطفا اند، شده  تجویز  شما برای فقط تمرینات *این
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