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  :  تمرینات حرکتی اندام تحتانی

 

روبه پهلو بخوابید و کل پا را مطابق شکل به  (1

 سمت شکم خم کنید و دوباره برگردانید.

 

 
 

 

 
 

به پشت بخوابید و کل پا را مطابق شکل از رو  (2

 بدن دور کرده و دوباره برگردانید.

 
  

 

                    

( رو به پشت بخوابید و پای خود را در جهتی 3

که انگشت شست رو به داخل و خارج قرار گیرد 

 حرکت دهید. 
 

 

 

 
( زانوی خود را خم کرده و دوباره به صورت 0

 .باز برگردانید

 

 

( پای خود را به آرامی از مچ پا رو به بالا و پایین 5

 خم و راست نمائید. 

 

 
 

 

 

 

 

پای خود را به طرف  داخل و خارج مطابق شکل ( 6

 .بچرخانید
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