
 تمرین آب درمانی ۴

ّای هٌاسثی ترای تیواراى هفصلی در داخل  در کطَرّای پیطرفتِ ٍ در علن طة ٍرزضی، اهرٍزُ ٍرزش

است. تا ٍرزش در آب تِ  آب درمانی گیرد کِ هٌظَر ّواى توریٌات استخرّای هخصَظ تَاًثخطی اًجام هی

دلیل تی ٍزى تَدى تذى در آب، ٍارد ضذى آسیة تسیار کن اتفاق هی افتذ ٍ ضایذ ّن ّرگس چٌیي پیص ًیایذ. 

ترای اضاخصی کِ دچار پَکی استخَاى ّستٌذ، آب درهاًی یا ٍرزش در آب یکی از تْتریي گسیٌِ  "هخصَصا

 ّای درهاًی است.

 تمرین اول

 

سپس تِ عقة در طَل استخر،تاسي ٍ پا را رٍ تِ جلَ ًگِ داریذ.در صَرت لسٍم استفادُ از  راُ رفتي تِ جلَ ٍ

 ًردُ ترای حفظ تعادل

 

 

 



 تمرین دوم

 

پطت تِ دیَار استخر تایستیذ،در ایي جا هی خَاّین راُ رفتي را از کٌار اًجام دّین.یعٌی اگر تِ طرف راست 

ی راست را از کٌار حرکت هی دّین؛ سپس ٍقتی کِ پای چپ را حرکت کٌین؛ ّر دٍ دست را تاز هی کٌین ٍ پا

 ًیس تِ سوت پای راست حرکت دادین دست ّا را ًیس پاییي هی آٍرین.

 

 

 

 

 

 

 

 



 تمرین سوم

 

 

در حالی کِ تِ پلَ در کٌار دیَار استخر ایستادُ ایذ؛ از دست ًسدیک تِ لثِ استخر تِ عٌَاى تکیِ گاُ استفادُ 

کٌیذ، صاف ٍ   کِ پای دٍر از دیَار استخر)درایي تصَیر پای چپ( را تذٍى ایٌکِ از زاًَ خنکٌیذ.سپس در حالی 

 کطیذُ جلَ آٍریذ ، تعذ ّیوي پا را رٍ تِ عقة تثریذ.

  

 

 

 

 

 

 



 تمرین چهارم

 

) در ایي  ای تِ اًذازُ طَل اًذام فَقاًی کٌار دیَار استخر ایستادُ ٍ لثِ دیَار را تگیریذ.تِ آراهی پا را تا فاصلِ

 تصَیر پای چپ(صاف ٍ از کٌار تذى تالا تیاٍریذ.تِ ٍضعیت اٍلیِ یعٌی خط ٍسط تذى تازگردیذ.

 


