
  

 نرمشهاي تقويت 
مچ دست  شانه و

بازو ها را به بدن تكيه دهيد و از  نااياياه         -1

مفصل آرنج ها را به طرفين باز كنيد  اين عالال   

 باعث فشار بر روي ماهيچه كتف و بازو مي شود

دست از آرنج صاف وكشيده عضلات گاردن و      -

پشت صاف باشد و با  ساعد دست ديگر  با پشات    

دست كشيده نيرو وارد كرده و آن را  با فشاار باه     

ثانيه ناگاه        03سلت  بيرون  بدن   مي كشيم  و تا 

مي داريم در اين  قسلت  كشش   بايد در نااياياه    

عضلات پشت و بازو  باشد. اين نرمش را ميتوان باه   

 صورت نشسته نيز انجام داد  
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پشت دست را با آرنج خم نزديا  بادن            -0

مي بريم و  با  يركت دست  به  سلت داخل و 

خارج  بدن  باعث  تقويت  عضلات  پشات و    

 بازو    مي شويم

توسط ي  يوله در دستان خود ويركات   -4

دادن به سلت بالا وپايين  ،  ماهيچاه هااي      

 كتف وشانه و بازوي  خود را تقويت كنيد

توسط ي  بطري پر از آب يا دمبل با ثاابات    -5

نگه داشتن ساعد دست  ،  از ناييه مچ دسات    

آن را به آرامي يركت داده و  بالا و  پاييان  و       

 هلچنين به  طرفين مي بريم

با انجام اين تلرينات  به  صورت روزانه به 

تقويت ماهيچه هاي گردن ، شانه ،  بازو  و 

مچ دست پرداخته و باعث كاهش دردهاي 

 اين قسلت از بدن  خواهيم شد 


