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  تمرينات درمانی در تنيس البو

احساس درد، ناراحتی، و يا کشش در زمان انجام اين . از کيسه يخ و نيز داروهای ضد درد برای تقليل دادن درد قبل از انجام تمرينات استفاده نماييد

دن ميزان تمرينات را با کاهش دا) دقيقه ۳۰بيش از (در صورتی که شما احساس درد شديد و طولانی مدت می کنيد . تمرينات کاملا طبيعی می باشد

  . قدرت به کار برده شده در تمرينات، کاهش دهيد

اين نوع جلسات بهتر از يک جلسه طولانی مدت در . جلسه در طی روز انجام دهيد ۴دقيقه ای و بصورت  ۱۰تا  ۵تمرينات را به صورت جلسات کوتاه 

  .يد در وضعيتهای ايستاده، نشسته، و يا دراز کش انجام دهيدتمرينات را می توان. به تدريج تعداد تکرارها را افزايش دهيد. طی روز می باشد

اين وضعيت . مطابق تصوير در حالی که آرنج شما باز و کشيده می باشد، با يک دست کف دست خود را گرفته و آن را به سمت خود بکشيد -۱تمرين 

ن تمرين را در حالی که اين بار پشت دست خود را می گيريد و آن را سپس همي. مرتبه آن را تکرار نماييد ۶تا  ۴ثانيه حفظ نموده و  ۶تا  ۴به مدت 

 . به سمت خود می کشيد، تکرار نماييد

  

در حالی که کف دستان شما رو به سمت . مطابق تصوير ايستاده و دستان خود را در وضعيت انجام عبادت در قسمت قدام خود نگه داريد -۲تمرين 

ثانيه حفظ  ۲۰اين وضعيت را . ت خط کمر خود پايين بکشيد تا زمانی که احساس کشيدگی در ساعد خود نماييديکديگر می باشند، آنها را به سم

 ۴اين حرکت را . توجه نماييد که در زمان پايين آمدن ساعدها می بايست که آنها بطور موازی با زمين باشند. نموده و سپس از اول آن را تکرار کنيد

  .بار تکرار نماييد

  

مطابق تصوير بايستيد، دستهای خود را در وضعيت مخالف با حالت دعا کردن قرار دهيد به اين صورت که پشت دستها رو به سمت هم  -۳ تمرين

احتياط نماييد که در انتهای حرکت ساعدهای شما موازی با زمين (باشند، در اين وضعيت دستها را به سمت بالا بکشيد بطرف صورتتان بکشيد 

 ۴اين حرکت را . سپس به وضعيت اول باز گرديدثانيه حفظ نماييد و  ۲۰اين وضعيت را برای . انی که احساس يک کشش خفيف نماييدتا زم) باشند

  .بار تکرار نماييد
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د و انگشت دست خود را باز نمايي. مطابق تصوير، بازوی خود را بر روی يک ميز قرار داده بگونه ای که دست شما از لبه ميز خارج باشد -۴تمرين 

سپس انگشتان خود را . انگشت شست خود را پايين بياوريد به گونه ای که قاعده انگشت کوچک را لمس نمايد. شست را در وضعيت عمودی قرار دهيد

حيه در اين وضعيت، مچ دست خود را به سمت پايين خم نماييد به گونه ای که احساس کشش در نا. جمع کرده و انگشت شست را احاطه نماييد

  .بار تکرار نماييد ۴ثانيه حفظ نموده و کل حرکت را  ۲۰اين وضعيت را . شست تا ساعد خود نماييد

  

. را در حالی که يک وزنه در دست خود گرفته ايد، انجام دهيد) خم کردن به سمت بالا و پايين(مطابق تصوير حرکات فلکشن و اکستنشن  - ۵تمرين 

  .مرتبه اين حرکت را انجام دهيد ۶۰تا  ۴۰در حدود . به سمت بالا بوده و به شکل کند به سمت پايين باشداحتياط کنيد که حرکت به شکل سريع 

  

  .بار تکرار نماييد ۲۰اين حرکت را . تمرينات گرفتن را با فشردن يک توپ لاستيکی در داخل دست انجام دهيد -۶تمرين 
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  .بار تکرار نماييد ۵اين تمرين را . ز وضعيت خم بودن آرنج، آنها را باز نموده و کاملا صاف کنيدمطابق تصوير به يک ديوار تکيه نماييد و ا - ۷تمرين 

  

  

  

  

  

  

سعی . ساعد خود را بر روی يک سطح صاف قرار دهيد . بار اين تمرين را انجام دهيد ۴مطابق تصوير روزی  -۸تمرين 

و اين بار با چرخاندن . سپس مجددا کف دست را به وضعيت قبل بازگردانيد. دنماييد که با چرخاندن ساعد خود، کف دستتان رو به سمت سقف شو

  .بار تکرار کنيد ۵هر حرکت را . سعی کنيد که بازوی خود را از روی سطح ميز بلند نکنيد. ساعد خود، کف دست را رو به سمت پايين بچرخانيد

  

در حالی که . اعد خود را بر روی يک سطح صاف و يا بر روی سطح ميز قرار دهيدس. بار اين حرکت را انجام دهيد ۴مطابق تصوير روزی  - ۹تمرين 

در همان وضعيت قبل، اين بار مچ و انگشتان خود را خم نماييد و . انگشتان دست شما کاملا صاف هستند، دست خود را از مچ به سمت بالا خم نماييد

  . بار تکرار نماييد ۵هر يک از حرکات فوق را . مجددا به وضعيت قبل بازگرديد

  

           

 


