
 

 

 

 .دیکن یخوددار یطولان مدت به نشستن و رفتن راه ای ستادنیا از ✓

 .دیده قرار هیچهارپا یرو را خود یپا کی یطولان مدت به ستادنیا هنگام در ✓

 .است ستادهیا از شتریب نشسته حالت در کمر یرو فشار ✓

 .دیکن استفاده نشستن یبرا راست یپشت یدارا یها یصندل از ✓

 وجود یصندل پشت و کمر نیب یخال یفضا تا دیده قرار یصندل عقب در کاملا را خود باسن نشستن هنگام در ✓

 .باشد نداشته       

 .دیکن یخوددار جلو به شده خم تیوضع در کردن کار از ✓

 .دیببر جلو امکان حد تا را لیمب اتو یصندل شتریب یراحت یبرا یرانندگ هنگام در ✓

 .دینیبنش و دیبرو راه مرتب طور به ✓

 .شود یم کمر عضلات گرفتن باعث یخستگ چون دیکن استراحت متناوب طور به ✓

 . دیبگذار خود تشک ریز یمحکم تخته ✓

 .دیده قرار زانوها نیب را یبالش و سر ریز را یبالش و دیکن خم را ران و زانو مفاصل پهلو به دهیخواب حالت در ✓

 .شود کمتر کمر یگود تا دیده قرار زانوها ریز را یبالش طاقباز حالت در ✓

 .دیدار نگه بدن به کترینزد چه هر را یش و دیکن راست را خود پشت ایاش کردن بلند یبرا ✓

 .دیکن زیپره جدا مدت هر یبرا یش دنیکش و کمر سطح از بالاتر یش کردن بلند تنه چرخاندن از ✓

 .دارد یادیز تیاهم کمر و پشت ینواح یگرفتگ از یریجلوگ در روزانه ورزش که دیباش داشته توجه ✓

 . دیده شیافزا جیبتدر را منزل از خارج در رفتن راه سرعت و مقدار ✓

 دهید. انجام بار 2 یروز حداقل را کمر و پشت مخصوص یها ورزش ✓

 .دیباش خود وزن کنترل مواظب ✓

  به تا دیده رییتغ را خود ییغذا عادت ای کرده انتخاب را مناسب ییغذا میرژ وزن اضافه داشتن صورت در ✓

  .دیبرس مطلوب  وزن

 بيمارستان تخصصی و فوق تخصصی مدائن

 چهارراه ولی عصر، خيابان صبا جنوبیتهران، خيابان انقلاب، نرسيده به 
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