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ابتدا از طریق راه رفتن در آب بدن خود را برای جلسه ورزش در آب، گرم کنید. در   :گرم کردن بدن

جهت بدن، یعنی راه رفتن در داخل آب به سمت جلو و عقب و همینطور  ۴عمقهای متوسط با راه رفتن در 

 پنج دقیقه تاچهارراه رفتن از پهلوی راست به چپ و از چپ به راست در عرض استخر. گرم کردن باید 

 در ادامه هنگام راه رفتن زانوها را تا امتداد ناف بالا بیاورید. .طول بکشد
 

طوری که پاها نزدیک به یکدیگر باشد. اکنون پشت به دیوار استخر بایستید به : کشش عضله سرینی بزرگ

پای مبتلا را بلند کنید و زیر زانو را با هر دو دست بگیرید و به سمت قفسه سینه بکشید تا کشش را پشت 

  .دمرتبه تکرار کنی 10شماره نگه دارید. تمرین را  10مفصل ران خود احساس کنید. این وضعیت را تا 
 

ها باز کنید و لبه استخر رو به دیوار استخر بایستید. پاها را به اندازه عرض شانه : کشش عضلات تنه

ها کاملا را با هر دو دست بگیرید طوری که به اندازه طول دست از استخر فاصله داشته باشید و آرنج

را تا  سینه را بالا آورید. این وضعیتصاف باشد. اکنون لگن را به سمت جلو هل دهید و همزمان قفسه

شماره نگه دارید. سپس لگن را به سمت عقب هل دهید و ستون فقرات را به جلو خم کنید. این  10

 .بار تکرار کنید 10 شماره نگه دارید. تمرین را 10وضعیت را تا 

تمام کنار دیوار استخر بایستید طوری که پاها کنار یکدیگر باشد و به اندازه طول :  کشش عضلات خارجی تنه

دست از کنار دیوار فاصله داشته باشید. با دست سمت مبتلا لبه استخر را بگیرید و دست دیگر را روی لگن قرار 

دهید. اکنون در حالی که زانوها صاف و پاها در تماس با زمین است. لگن را به سمت دیوار فشار دهید تا کشش 

بار  10شماره نگه دارید. این تمرین را  10ت را تا را در قسمت خارجی ران و تنه خود احساس کنید. این وضعی

 .تکرار کنید

 

پشت به دیوار استخر بایستید و پای مبتلا را از ران و زانو خم کنید. دست سمت مبتلا را :  کشش عضله هرمی

شده  روی قسمت خارج زانو و دست سالم را روی قسمت بالایی مچ پای سمت مبتلا قرار دهید. اکنون زانوی خم

را به سمت مخالف فشار دهید و همزمان با دست سمت سالم مچ را به سمت داخل ببرید تا کشش را پشت مفصل 

 .بار تکرار کنید 10شماره نگه دارید. تمرین را  10تان احساس کنید. این وضعیت را تا ران

بایستید و دیوار استخر را با هر  باشیدودر جایی که تا شانه در آب پشت به دیوار استخر:  مرین عضلات شکمیت

دو دست بگیرید. اکنون بدون جدا شدن کمر از دیوار استخر، با انقباض عضلات شکمی آرام پاهای خود را از 

مرتبه  10شماره نگه دارید. تمرین را  5درجه خم شوند. این وضعیت را تا  90کف استخر بلند کنید تا زانوها 

 .تکرار کنید
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 با پنج دقیقه پیاده روی آرام بدن را  آماده ختم ورزش و رفتن به جکوزی کنید.

های ها را از بدن دور کنید و لبهدیوار استخر بایستید و کاملا پشت خود را به دیوار بچسبانید. دستپشت به 

ها از لبه استخر، تنه خود را به جلو هل بدهید. این وضعیت را تا استخر را بگیرید. اکنون بدون جداشدن دست

 .بار تکرار کنید 10شماره نگه دارید. تمرین را  5

را گرفته و خود را روی آب غوطه ور کنید . سعی کنید از پشت پاها را از آب بیرون  لبه استخر

حرکت و حرکت بعدی ایجاد درد شدید میکند که لازم  ورم شدید دیسک ایندر صورت   بیاورید.

 شود.است از انجام این دو حرکت تا کاهش ورم پرهیز 

درجه خم کنید و  90بدون جدا شدن کمر از استخر زانوها را تا  ،پشت به دیوار استخر بایستید

 .بار انجام دهید 3. این کار را در حالت نیمه نشسته بمانیدثانیه  15تا  10

و یك پای خود را  گرفتهدر این حركت دستها خود را به صورت باز به لبه استخر 

، آنگاه پای دیگر را بدون خم شدن زانو به دور پای ثابت داریدثابت روی زمین نگه 

 .آوریدبه چپ و راست به حركت در 

د ، سپس زانو را یگیربو دستهای خود را به لبه استخر  هدادر كنار دیواراستخر ایست

د و یك بار از سمت راست و بار دیگراز سمت چپ به حالت اول باز یبه بالا خم كن

 انجام گیرد. مرتبه 15تا این كار باید در دفعات پی در پی  د.یگرد

د ، زانوهای خود را خم كرده یاستخر را در اختیار دار میله کناردست  2در حالی كه با هر

د ، سپس در حالی كه دستها یو پنجه دو پا را بالا می آورد و روی دیوار استخر قرار ده

 .دیثابت می ماند زانو ها را به دفعات خم و راست كن

: پشت به دیوار استخر بایستید و با دست چپ دیوار استخر را بگیرید. دست  تمرین عضلات چرخاننده کمری

آرام آرنج راست را به سمت  درجه خم کنید. اکنون 90راست را پشت سر قرار دهید و ران و زانوی چپ را تا 

ها، مرتبه تکرار کنید. با عوض کردن دست 10شماره نگه دارید. تمرین را  5چپ بیاورید. این وضعیت را تا 

 .تمرین را برای سمت دیگر انجام دهید


