
  و یا ميز تحریرطولانی در مقابل کامپيوترتمرینات مفيد گردن برای کسانی که به مدت 
 می نشينند

 
تر آیا به مدت طولانی و به این صورت در مقابل کامپيو

؟نشسته و به مانيتور نگاه ميکنيد  
 شروع به درد يد که پس از مدتی گردنتانمطمئن باش

گيری از این برای جلو. کرده و همواره بدتر خواهد شد
روز و انجام تمرینات زیر با صرف چند دقيقه وقت در , کار

.د به راحتی از این پدیده جلوگيری کنيمی توانيد  
:طریقه عمل  

 نشسته و حرکات را با روی صندلیبرای انجام تمرینات 
اید کاملا آرام و ملایم انجام حرکات ب. آرامی انجام دهيد

 ولی به هيچ صورت درد .دن باید به خوبی کشيده شودبا این تمرین ها عضلات گر. دپذیر
.ایجاد نکنند  

 
صاف کردن گردن: تمرین شماره یک

چانه خود را به طرف پایين کشيده و هم زمان سر را 
درست مثل اینکه کسی . به طرف عقب فشار دهيد

.موی سرتان را به عقب می کشد
این تمرین از . گردن به حالت طبيعی خود باز ميگردد

همترین ها بوده و در صورت وقت بهتر است چند بار م
.در روز انجام پذیرد

 
يدبه آسمان نگاه کن: تمرین شماره دو

این تمرین باعث کشيدگی کامل عضلات گردن خواهد 
.شد

تا جایی که امکان (رام گردن خود را به طور کاملا آ
توجه داشته باشيد که . به طرف عقب بکشيد) دارد

. کشيده شود,عضلات جلویی گردن در ناحيه گلو
.سعی کنيد دهان را باز و فک را کاملا شل کنيد

فک را به آرامی جمع کرده و , سپس دهان را بسته
.به حالت اوليه به طرف جلو برگردانيدسر را   

کشيدن عضلات سينه: تمرین شماره سه
, آرنج ها, دو دست خود را در پشت گردن سگک کرده

سينه را به . بازوها و کتف را به طرف عقب بکشيد
.طرف جلو هل داده و بالا تنه را به عقب بکشيد

ن تمرین تاثير مثبت بر روی قسمت بالایی مهره ها ای
.نيز دارد

 
کشيدن گردن به پهلو: تمرین شماره چهار

چانه را به پایين فشار , به صورت کاملا صاف نشسته
. داده و گردن را کاملا آرام به سمت راست خم کنيد

چند ثانيه در همين حالت باقی مانده و سپس به 
این عمل را دو باره تکرار ولی . حالت اوليه باز گردید
. این باز به سمت چپ

 

 



چرخش گردن: تمرین شماره پنج
  سپس گردن و سر را صاف نگاه داشته و, بالا تنه
چند ثانيه .  بکشيد خود را کاملا به سمت چپگردن

در همين حالت باقی مانده و سپس به حالت اوليه 
ه  باین عمل را دو باره تکرار ولی این باز. باز گردید

.سمت راست

 
کشش عضلات پشت : تمرین شماره شش

گردن
چانه خود را به طرف پایين کشيده و هم زمان سر را 

یکی از دست ها را روی . کاملا شل به پایين بيندازید
.امی روی سر فشار وارد کنيدسر قرار داده و به آر

آنقدر سر را به طرف سينه فشار داده تا کاملا متوجه 
چند ثانيه در . کشيدگی عضله پشت گردن خود شوید

همين حالت باقی مانده و سپس به حالت اوليه باز 
این تمرین برای سر درد های ناشی از . گردید

.استرس نيز مفيد می باشد
 

 گردن دوبارهصاف کردن: آخرتمرین 
.در پایان تمرین شماره یک را دو باره انجام دهيد

 
 

طبيعی است که باید از انجام آن ,  و سرگيجه شما ميشودحال تهوعتمرینی باعث اگر 
.اجتناب ورزید  


