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 گرم کردن:حرکات ورزشی  برای 

 

 :  1حرکت شماره  

 ، بازوها در کنار بدن قرار دارند. دهیدراز کش تیوضع

 مچ دست ، به طور متناوب در هر دو جهت. دادن : دور حرکات

 تکرار کنید.  به راست ، سپس به چپ ، به طور جداگانهبار   8تا6این حرکت را  
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 :  2حرکت شماره 

به پشت ، دستها در کنار بدن قرار دارند و کف دستها به سمت  دهیخواب تیوضع

 بالا است.

و کف  دی، دستان خود را در آرنج خم کن دیکش یکه نفس م ی: در حالحرکات

 .دیمراجعه کن 2. به شکل دیشانه ها لمس کن یدست ها را بر رو

 بار تکرار کنید.   8تا6این حرکت را  
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 :  3حرکت شماره 

 (."بال"شوند ) یشانه خم م ی، بازوها با کف دست بر رو دهیدراز کش تیوضع 

 یی کهبازو ی : چرخش شانه ، به طور متناوب در هر دو جهت. شانهحرکات

 دهد.  یدور خود را انجام محرکت را به  دارد، ستولیف

و  کند ، ی. بازو هنگام تنفس به سمت بالا حرکت مدیتوجه: نفس را حبس نکن

 .دیمراجعه کن 3کند. به شکل  یحرکت م نییهنگام تنفس به سمت پا

 بار تکرار کنید.   8تا6این حرکت را  
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 :  4حرکت شماره 

 ، بازوها در کنار بدن قرار دارند. حالت خوابیده ، پاها به اندازه باسن فاصله دارند

 از گردش خون در رگهای عمیق پشتیبانی می کند. -هدف: ژیمناستیک عروقی 

حرکات: نوک انگشتان پاها را به سمت ساق پا خم کنید ، نفس بکشید، سپس نوک 

 انگشتان را کشیده و نفس بکشید. 

 اجعه کنید.مر 4نوک پا را به طور متناوب خم کرده و کشش دهید. به شکل 

 بار تکرار کنید.   8تا6این حرکت را  
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  : 5حرکت شماره 

 ، بازوها در کنار بدن قرار دارند. دهیدراز کش تیوضع

 هی، به حالت اول دی، نفس بکش دیانوها را به طور متناوب خم کنز: حرکات

 .دیو نفس بکش دیبرگرد

 .دینکن. هر دو زانو را همزمان خم دی: نفس را حبس نکنتوجه

، پاها را به سمت بالا دراز  دی، نفس بکش دیخود را خم کن ی: زانوهانیگزیجا روش

تنفس  ، هنگام دی، نفس بکش دیخود را خم کن ی، دوباره زانوها دی، نفس بکش دیکن

 به شکل زیر دقت کنید.  (. "خم شدن سه گانه") دیبرگرد هیبه حالت اول

 بار تکرار کنید.   8تا6این حرکت را  
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  : 6حرکت شماره 

که زانوها خم شده اند ، دست ها در کنار بدن  یبه پشت در حال دهیخواب تیوضع 

 قرار دارند.

، پاها به طور  دینگه دار نیزم یصاف رو دنی: کمرتان را هنگام نفس کشحرکات

راست و  ی. به طور متناوب از پادیرا انجام ده یمتناوب حرکات دوچرخه سوار

 . دیچپ استفاده کن

  دی. شل نکندیتوجه: نفس را حبس نکن

 .دیمراجعه کن 6به شکل 

 بار تکرار کنید.   8تا6این حرکت را  
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 :ی حرکات ورزشی بخش اصل

د که کر میتوان به سه بخش جداگانه تقس یرا م ی حرکات ورزشیاصل قسمت

 متمرکز است.  عضلات تی، کشش و تقو یحرکت دامنه مفصل شیبر افزا

که حرکت راحت  یرا فقط در مواقع یحرکت دامنه مفصل شیافزا ناتیتمر .1

درصورتی که احساس درد می کنید ورزش . دیشود ، انجام ده یاحساس م

 . نکنید

همراه باشد،  لهبا احساس کشش راحت عض دیبا یکشش ناتیتمر .2

 . درصورتی که احساس درد می کنید ورزش نکنید

عضلات که احساس  یجیتدر دنیبا کش دیبا عضلات تیتقو ناتیتمر .3

 انجام شود.  یبه آرام ،شود یم یراحت

 یحرکت دامنه مفصل شیافزا ناتیتمر 

شود ،  یاست که در مرحله گرم شدن استفاده م یناتیهمان تمر ناتیتمر

 .است شتریتعداد تکرارها ب
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 تمرینات کشش عضلات 

 . گروه عضلات: عضلات کل بدن1

 ، بازوها در کنار بدن قرار دارند. دهیدراز کش تیوضع

ه بازو را پایین آورد،  دی،نفس بکش دیدراز کنی سر : بازوها را به سمت بالا حرکات

 . انجام دهید بازدم و دیآزاد کن

 . دیدست را به صورت مورب دراز کن کیپا و  کی: به طور متناوب فقط نیگزیجا

 .دیشانه ها را بلند نکن دی. شل نکندیتوجه: نفس را حبس نکن

 بار 8-6: تکرارها 
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 . گروه عضلات: عضلات اکستانسور گردن2

شوند ، بازوها در  یخم م نیزم یبه پشت ، زانوها با پاها صاف رو دهیحالت خواب

 کنار بدن قرار دارند.

، گردن و سر خود را در امتداد ستون فقرات گردن در  دی: نفس بکشحرکات

انه چ"فشار داده شود ) نهی، چانه به سمت س دی، بکش دیکش یکه نفس م یحال

مراجعه  8. به شکل دیبالش قرار ده یرو ای نیزم ی(. توجه: سر را رو"مضاعف

 .دیکن

 .دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 4 - 2: تکرارها
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 یعضلات ذوزنقه ا -گروه عضلات: عضلات گردن .3

، بازوها در قرار میگیرد نیزم یبه پشت ، زانوها با پاها صاف رو دهیخواب تیوضع 

 شوند. یرانده م نییکنار بدن هستند ، شانه ها به سمت پا

 یر روس دنیسر خود را با کش دیکش یکه نفس م یو در حال دی: نفس بکشحرکات

 یم دهی. گوش به سمت شانه کشدیبه طور متناوب به راست و چپ خم کن نیزم

ه از که عضل دیاحساس کن دیشوند. شما با یرانده م نییشود ، شانه ها به سمت پا

 شود.  یم روعبدن ش دهیگردن به سمت شانه در سمت کش قیگوش و از طر

 .دیمراجعه کن 9. به شکل دیتوجه: سر را به پهلو نچرخان

 .دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 4 - 2
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 عضلات: عضلات گلوتئال ، عضلات پشت ران. گروه 4

 به پشت دهیحالت خواب

زانو  ریآمدن نفس ، بازوها ز رونیشود ، هنگام ب یپا در زانو خم م کی: حرکات

 یکه رو یدر حال گرید یشود. پا یم دهیکش نهیشوند ، پا به سمت س یبسته م

ر کار را د نی، هم دیبرگرد هیماند. هنگام تنفس به حالت اول یم یاست باق نیزم

 . دیانجام ده گریسمت د

،  دی، نفس را نگه ندار یی که فیستول ندارد، بکشیدتوجه: پا را با استفاده از بازو

مراجعه  11. به شکل دیبلند نکن نیو پاها را از زم دیسر خود را به عقب خم نکن

 .دیکن

 .دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 4 - 2: تکرارها

 

 



13 
 

 ران ، کمر یگروه عضلات: عضلات گلوتئال ، عضلات خارج.1

 هستند ، بازوها در کنار بدن  بیبه پشت ، پاها خم و صل دهیحالت خواب

، هر دو پا را به پهلو ، متناوباً به  دنینفس کش نیو در ح دی: نفس بکشحرکات

 . دیراست و چپ کج کن

 زانی، آو دیمانند ، سر خود را به عقب خم نکن یصاف م نیزم یتوجه: کتفها رو

 .دینیرا بب زیر. شکل دی، نفس خود را حفظ نکن دینشو

 دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 3 - 2: تکرارها
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پشت  قیستون فقرات ، عضلات عم عضله. گروه عضلات: 6

 )چرخان(

 ، بازوها در کنار بدن قرار دارند. دهیدراز کش تیوضع

که  یدر حال دیراست خود را از سمت چپ قرار ده ی، پا دی: نفس بکشحرکات

 یبانیدر مقابل ران چپ پشت نییپا یکشد. پا یسر به طرف مقابل است و نفس م

چپ و  یشود. پا یم یبانیران راست پشت یچپ در سمت خارج یشود ، بازو یم

 .دیکن نیگزیراست را جا

 .دینیرا بب زیرمانند. شکل  یصاف م نیزم ی: کتفها روتوجه

 .دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 4 - 2: تکرارها
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 ران ی. گروه عضلات: عضلات داخل7

شوند ، بازوها  یخم م نیزم یصاف رو یبه پشت ، زانوها با پاها دهیخواب تیوضع

 شوند. یم دهیبه پهلو کش ایدر کنار بدن قرار دارند 

ت به سم نیآمدن نفس زانوها را به سمت زم رونی، هنگام ب دی: نفس بکشحرکات

  . دینکن . شلدی، کف پا متصل است. توجه: نفس را حبس نکن دیاوریب نییپا نییپا

 .دیحفظ کن هیثان 11 - 11 یرا برا دهیبار ، حالت کش 4 - 2: تکرارها
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  عضلات تیتقوورزشهای 

 . گروه عضلات: عضلات راست شکم1

شوند ، بازوها در  یخم م نیزم یبه پشت ، زانوها با پاها صاف رو دهیحالت خواب

 کنار بدن قرار دارند.

 ی، کمرتان را صاف بر رو دی: هنگام تنفس شکم شکم خود را سفت کنحرکات

، شانه ها را به  دیبالا ببر نی، سر ، شانه ها و کتف ها را از زم دینگه دار نیزم

 یشوند، بالا یخم م ساق پاپا به سمت  ی، نوک ها دیفشار ده نییسمت پا

   . دیگاه کنرا از دور نزانوها 

است ، فقط سر خود را  فی. اگر عضلات شکم شما ضعنگه نداریدتوجه: نفس را 

 صاف هستند. نیزم ی، کتف ها رودیبلند کن

 .دینگه دار هیثان 3-2بار ،  8-6: تکرارها
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 . گروه عضلات: عضلات راست شکم2

 یدرجه خم م 91با  باًیبه پشت ، پاها در مفصل ران و زانو تقر دهیحالت خواب

قرار دارد، دست ها در کنار بدن قرار  نییپا یپاها یشوند ، توپ کوچک رو

 دارند.

، به طور منظم  دیخود به عقب و جلو بچرخان یپاها نییپا ی: توپ را روحرکات

 . دینفس بکش

 .دینرم و کوچک استفاده کن یها یتوجه: فقط از گو

 بار. 8-6: تکرارها
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 . گروه عضلات: عضلات پشت ران ، عضلات گلوتئال3

شوند، دست ها  یخم م نیزم یبه پشت، زانوها با پاها صاف رو دهیخواب تیوضع

 است. نیدر کنار بدن قرار دارند و کف دست ها به سمت زم

 است،  نیزم ی، کمر صاف بر رودی: هنگام تنفس، گلوتان را سفت کنحرکات

، نفس دیمهره تا کتف ادامه ده به، مهره  ی، به آرامنیبا بلند کردن کمر از زم

  دیبرگرد هیهنگام تنفس به حالت اول جیو به تدر دیبکش

 . دیکرد، انقباض عضله را نگه دار میفاز تقس 3 تا 2توان به  یحرکت را م

انجام  یاز بازو به آرام یبانیپشت ی، حرکت با کم دینکنحبس : نفس خود را توجه

 شود. یم

 .دینگه دار هیثان 3-2بار ،  8-1: تکرارها
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 گروه عضلات: عضلات خارج ران.4

 .خم شده ، دستها در کنار بدن قرار دارند یبه پشت ، زانوها کم دهیحالت خواب

 .مچ پا است یبالا کش ورزشی

 ونریبلند کرده و هنگام ب یکم نیپا را از زم کی،  دنی: هنگام نفس کشحرکات

 . دیتکرار کن گرید یکار را با پا نی. همدیکن لیمتما گریآمدن پا ، آن را به سمت د

کرد ، با نگه داشتن انقباض  میمرحله تقس 3-2توان به  ی: حرکت را منیگزیجا

 زیر را ببینید. عضله. شکل 

 یکرد. کمر صاف رو یبانیپشت ینورد ریحص ایتوان با رول  ی: زانوها را متوجه

شده را به سمت ساق  نیتمر یاز سفت شدن پا ، نوک پا نانیاطم یاست. برا نیزم

 .دیپا خم کن

 بار. 8-6: تکرارها

 

1 
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 ران یگروه عضلات: عضلات داخل.1

خم شده ، دستها در کنار بدن قرار دارند.  ی، زانوها کمبه پشت دهیحالت خواب

 .دیدو زانو فشار ده نیرول شده را ب یروتخت

، دیفشار ده گریکدیزانوها و رانها را به سمت  دیکش یکه نفس م ی: در حالحرکات

 . دیآزاد شو دنیهنگام نفس کش

 .دینیرا بب زیرفشار وارد کند. شکل  نیبه زم دینبا ستولیف یدارا یبازو

 بار. 8-6: تکرارها
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 ران یران ، عضلات جلو یگروه عضلات: خم کننده ها .6

 .، دستها در کنار بدن قرار دارندخم شده ی، زانوها کمبه پشت دهیحالت خواب

 .مچ پا است یبالا کش ورزشی 

 ، دیبلند کن نیپا را از زم کی،  بازدم: هنگام حرکات

 . دیانجام ده گرید یهمان کار را با پا

 ولستیف یدارا یکرد. بازو یبانیپشت روتختی ایتوان با رول  یتوجه: زانوها را م

 زیر دقت کنید. فشار وارد کند. به شکل  نیبه زم دینبا

 بار 8-6: تکرارها
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 گروه عضلات: عضلات کمربند شانه .7

و دست ها در  نیزم یخم شده و پاها رو یبه پشت ، زانوها کم دهیحالت خواب

 .متصل است یراحت یصندل ای نیبه بال. کش ورزشی کنار بدن قرار دارند

کشند و هنگام  یرا بالا و جلو مکش ورزشی تنفس ، بازوها  نی: در ححرکات

 شوند.  یآزاد م دنینفس کش

کرد ، با نگه داشتن انقباض  میمرحله تقس 3-2توان به  ی: حرکت را منیگزیجا

 .دیمراجعه کن زیرعضله. به شکل 

 بار. 8-6: تکرارها
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 شانه یرونیگروه عضلات: عضلات ب.8

 .به پشت ، زانوها خم شده ، دستها در کنار بدن قرار دارند دهیحالت خواب

 .متصل است یراحت یصندل ای تختبه  کش ورزشی

شده است.  دهیکش گریشانه به طرف ددر ارتفاع  ستولیبدون ف ی: بازوحرکات

 لغزد.  یم نیزم یبازو رو

کرد ، با نگه داشتن انقباض  میمرحله تقس 3-2توان به  ی: حرکت را منیگزیجا

 .دینیرا بب زیرعضله. شکل 

 بار. 8-6: تکرارها
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 ، عضلات روتاتور کاف  Latissimus dorsiگروه عضلات .9

به سمت بالا بلند  ستولیبدون ف یخم ، بازو یبا زانوها دهیدراز کش تیوضع

 .متصل است یراحت یصندل تخت ا به ش ورزشی شده است

 کشد.  یرا از حالت رو به بالا به سمت جلو مکش ورزشی  : بازوحرکات

کرد ، با نگه داشتن انقباض  میمرحله تقس 3-2توان به  ی: حرکت را منیگزیجا

 عضله. 

 .دینگاه کن زیربه شکل 

 بار. 8-6: تکرارها
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 بازودوسر عضله  : یگروه عضلان.11

قرار دارند.  نیزم یخم شده و پاها رو یبه پشت ، زانوها کم دهیخواب تیوضع

به  کش ورزشی بازوها در کنار بدن قرار دارند و کف دستها به سمت بالا است

 .متصل است یراحت یصندل ای تخت

 هیو هنگام تنفس به حالت اول دیخم کن : هنگام تنفس بازوها را به آرنجحرکات

 . دیبرگرد

، با نگه داشتن انقباض کرد میمرحله تقس 3-2توان به  ی: حرکت را منیگزیجا

 شکل زیر را ببینید. عضله. 

 .: بازو در تماس با کف قرار داردتوجه

 بار 8-6: تکرارها
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 قسمت نهایی

شده متمرکز باشد.  نیتمر یعضلان یکشش گروهها یبر رو دیآخر با قسمت

 شود.  یم هیو توص دیآرامش بخش مف یقیقسمت با موس نیا لیتکم

مرحله  و به بدنبال مرحله خنک شدن گرفته شود نیتمر انیدر پا دیضربان قلب با

  قبل از شروع حرکات ورزشی برسد. 

 

 کارگروه درون بخشی آموزش به بیمار دیالیز

https://www.mayoclinic.org/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


