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 و تعادلىهاى قدرتىتمرین 

چگونه پیشرفت کنید
 تمرین ها به مرورو با افزایش قدرت  انجام این

بدنى شما ساده تر مى شوند، این بدان معنى  
 ها را افزایش  حرکتهست که مى توانید تعداد 

 بار هر حرکت را  ل١دهید. اگر توانایى انجام 
دارید، مى توانید کل تمرین را براى دور دوم ویا 

حتى دور سوم تکرار نمایید
ثانیه ١٠ تا  هر وضعیت را  زمان قرار گرفتن در

افزایش دهید

احساس تعادل و پایدارى مى کنید، خود را  گرا
صندلى را به چالش بکشید و فقط با یک دست

 دارید، در مرحله بعدى و با بهبود تعادل  نگه
سعى کنید با یک انگشت و حتى بدون نگه 

داشتن صندلى تمرین را انجام دهید

 در زمان تمرین
 لباس راحت و کفش مناسب داشته باشید، کفشهاى  دویدن و 

پیاده روى گزینه هاى مناسبى هستند

 دقیقه راه رفتن و یا   براى پیشگیرى از صدمه، بدن خود را با ل
 دقیقه براى خنک  در جا گرم نمایید. در انتهاى تمرین نیز لحرکت

کردن بدن اختصاص دهید

 را براى حفظ تعادل بدون چرخ( پشتى یک صندلى محکم و پایدار )
نگه دارید

 دهید. به یاد داشته انجامکنترل شده   حرکات را به صورت آرام و
نگه نداریددر سینه  کنید. نفس خود را باشید که به آرامى تنفس

تاهست گر برایتان مقدور تمرین را حداقل ل بار و اهر اى شروع،  بر
هیدل١ بار انجام د

تمرینوع شر از قبل

  مدت اگر این تمرین ها براى شما جدید است و یا 
 اید، با زیادى هست که فعالیت بدنى نداشته 
شوید این پزشک خود مشورت کنید تا مطمئن 

تمرین ها براى شما مناسب است

تنگى نفس تمرین، احساس درد ، در طول  اگر
تمرین ها را متوقف  و یا سرگیجه داشتید،

کنیدنمایید و با پزشک خود مشورت 

کند وساده تر تعادل مى تواندفعالیت هاى روزانه را بهبود قوى و همیت دارند، عضلات تعادلى به اندازه فعالیت هاى استقامتى اقدرتى و تمرین هاى  
هایىمثالقسمتهید. در این هفته انجام دبار در تعادلى را حداقل دو قدرتى و تمرین هاى کنید نماید  . سعى پیشگیرى از افتادن کمک شما در  به 

شما ارائه مى شودبراى . 

شهردارى اتاوا هرگونه مسئولیت در رابطه با یا ناشى از تمرین هاى معرفى شده در این پوستر را از خود سلب مى نماید



عضلات پشت رانانحنا و کشش     
کنیدباز کمى  به حالت ایستاده، پاهاى خود را از هم 

کمى خم نماییدکنید را زانوى پایى که به آن تکیه مى 
د را به سمت باسن بالا بیاوریدکنید و پاشنه پاى خوکمى خم  به آرامى زانوى خود را 

کنید کاملا ایستاده باشید و فقط زانوى خود را خم حالت به 
برگردیدمجددا به حالت اولیه نگه دارید و  این وضعیت را براى ۲ ثانیه 

کنیدحل را با پاى دیگر تکرار همین مرا

بشین پاشو هاى کوتاه
کنیدبیش از عرض شانه باز کمى  به حالت ایستاده، پاهاى خود را 

ببریدعقب کنید باسن خود را به سمت به آرامى ، در حالیکه زانو هاى حود را خم مى 
برگردیدمجددا به حالت اولیه نگه دارید و  این وضعیت را براى ۲ ثانیه 

نگه داریدسینه و سر خود را بالا 
نکنیدخیلى خم پس زانو خود را هست حرکت بشین پاشو کوتاه این 

 بلند کردن (کشش) پا به عقب
کنیدباز کمى  به حالت ایستاده، پاهاى خود را از هم 

کمى خم نماییدکنید را زانوى پایى که به آن تکیه مى 
نگه داریدد را صاف بلند نمایید، پشت خوعقب به آرامى یک پاى خود را به سمت 

برگردیدمجددا به حالت اولیه نگه دارید و  این وضعیت را براى ۲ ثانیه 
کنیدحل را با پاى دیگر تکرار همین مرا

بلند کردن (کشش) پا از پهلو
نگه دارید ر همکناخود را در  یستاده، پاهاى احالت به 

کمى خم نماییدکنید را  مى که به آن تکیه پایى نوىزا
نگه داریدف صاد را پشت خو، یدبیاور بالا سمت بهر د را از کناپاى خو مى یکبه آرا

نگه دارید جلو سمت نوك انگشتان پاى خود را به
یدبرگردمجددا به حالت اولیه ید و نگه دارضعیت را براى ۲ ثانیه  و این

کنیدتکرار   دیگر را با پاىحلامر همین



ایستادن روى انگشتان پا
کنیدباز  به حالت ایستاده پاهاى خود را به اندازه عرض شانه 

شویدبلند به آرامى روى سرپنجه پاهاى خود 
نیدبرگردانگه دارید و سپس به آرامى پاشنه را به زمین این وضعیت را براى ۲ ثانیه  
مجددا تکرار نماییدحرکت را این  

فلامینگوحرکت 
کمى باز نماییدبه حالت ایستاده پاهاى خود را از هم 

کمى خم نماییدکنید را زانوى پایى که به آن تکیه مى 
تا کف پاى راست در کنار زانوى پاى چپد را بالا بیاورید  در حالت ایستاده ، زانوى پاى راست خو

گیرد قرار 
نیدبرگردانگه دارید و سپس به آرامى پاشنه را به زمین این وضعیت را براى ۲ ثانیه 

یگر تکرار نماییدحرکت را با پاى داین 

خطراه رفتن روى 
کنید یا یک میز بایستید و به روبرو نگاه  در کنار دیوار و

شکلى که در یک خط صاف قرار گیرند    یک پاى خود را چلو پاى دیگر قرار دهید به
حرکت کنید به جلو قدم بردارید و در یک خط مستقیم

بیشتر ادامه دهید  و یا١٠ قدم حرکت را با این 
تمرین را ادامه دهید بپرخید و

ارشنا رفتن روى دیو
هید  دستان خود را در خط شانه روى دیوار قرار د

نگه داریدپاشنه پاهاى خود را روى زمین 
د را خم نماییدوبه سمتنگه داشته اید ، آرنج هاى خود را صاف  به آرامى در حالیکه پشت خو

نگه داریدشوید. بدن خود را در این وضعیت  براى ۲ ثانیه  دیوار نزدیک 
برگردیدتا به حالت اولیه کنید بازوهاى خود را باز  به آرامى 

نکنیدخیلى سفت و منقبض نگه دارید، آرنج هاى خود را این وضعیت را براى ۲ ثانیه 
حرکت را تکرار نمایید



لگنکردن منقبض 
هستکششى دو مرحله اى حرکت تمرین یک این 

کمى خم باشدکه به آن تکیه دارید باید زانوى پایى  
کنید و براى ۲ ثانیه در اینبلند کمى  یک پاى خود را به سمت سینه 

نگه داریدمجددا بالاتر بیاورید و نگه دارید، سپس پا را  وضعیت 
برگردیدبه آرامى به وضعیت اولیه 

هیدتمرین را با پاى دیگر ادامه داین 

حرکت به پهلو
شکلى بالا بیاورید که   به سمت پهلوى خود یک قدم بردارید، پا را به

شوید مىخواهید از روى یک جعبه کوچک رد
کوچک، پا را به وضعیت شروع    به همان شکل رد شدن از روى جعبه

برگردانید
 این تمرین را با پاى دیگر ادامه دهید

بشین پاشو

 که پاها به اندازه عرض شانه از هم باز هست حالتى روى لبه یک صندلى به
بنشینید

شوید کمى به سمت جلو متمایل
نگیرید  به آرامى با کمک پاهاى خود بایستید و از بازو و دست خود کمک

 نگه دارید   خود را صافکنید وپشت تمرین به روبرو نگاه در تمام مدت
کنید و  براى نشستن: کمى به سمت جلو متمایل شوید، زانوهاى خود را خم

به آرامى باسن خود را روى صندلى بگذارید

شهردارى اتاوا هرگونه مسئولیت در رابطه با یا ناشى از تمرین هاى معرفى شده در این پوستر را از خود سلب مى نماید
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