
برده و پاها را كاملاً تا حدى كه انعطاف دارند، بالا نگه داريد. همان طور كه 
به ديوار تكيه داده ايد، پنجه هاى پا را بالا ببريد. چندين ثانيه نگه داشته و 
ــپس به آرامى پنجه ها را پايين بياوريد. ساق پا را آرام روى هم قرار داده  س
و مجدداً باز كنيد. سپس به مدت چند ثانيه تند و سريع انگشتان پا را تكان 
ــد. بازوها را روى هم به حالت ضربدرى قرار دهيد، كمر را كاملاً صاف  دهي

كرده و به ديوار تكيه دهيد و گردن خود را بكشيد. 
در حالى كه به همان حالت هستيد، با ساق پا به سمت جلو و عقب ضربه 

بزنيد. اين حركت را 15 بار تكرار كنيد.

توجه: مراقب كشش بيش از حد نيز باشيد زيرا در صورت عدم مراقبت و 
توجه مى تواند موجب كشيدگى عضلات و آسيب ديدگى شود.

تمرين 3
رفع خستگى قوزك پا

ــتيد. كمر را  ــرپا بايس ــى كه پاها را كمى از هم باز كرده ايد، س در حال
ــتقيم و  ــر را نيز بالا نگه داريد. در اين حالت كه بدن مس كاملاً صاف و س
ــت، ابتدا روى انگشتان پا (پنجه) ايستاده و سپس با يك حركت  صاف اس
روى پاشنه بايستيد. در طول اين تمرين كمر را صاف نگه داريد و به آرامى 
ــتان را حبس نكنيد. اين تمرين را نيز 15  ــيد. به هيچ وجه نفس نفس بكش

بار تكرار كنيد.
سپس روى صندلى بنشينيد، با سفت كردن عضلات ران زانو را مستقيم 
نگه داريد. در حالى كه زانو بدين حالت است، با پنجه پا حركت دورانى انجام 
ــول خودش دوران دهيد. (تا مى توانيد  ــد و 15 بار قوزك پاى چپ را ح دهي
دايره هاى بزرگ ترسيم كنيد) ابتدا پنجه را در يك جهت و سپس در جهت 
ــه داريد و به آرامى نيز نفس  ــف بچرخانيد. كمر را همچنان صاف نگ مخال
ــيد. ابتدا به مدت كم و سپس كه عضلات زانو قوى شدند، مدت زمان  بكش
صاف نگه داشتن زانو را افزايش دهيد و به آرامى نفس بكشيد. با اين تمرين 

هم خستگى قوزك پايتان رفع شده و هم زانو تقويت مى شود.
ــت دراز بكشيد و كمرتان را صاف نگه داريد. پاها را تا جايى كه  به پش
مى توانيد بالا نگه داريد، ساق پا را كاملاً بكشيد و عضله پا را منقبض كنيد. 
ــت بچرخيد(غلت بزنيد). از خم كردن كمر و يا دولا  به آرامى از چپ به راس

شدن اجتناب كنيد و پاها را دراز كنيد.
اين تمرين را 15 بار تكرار كنيد.

احتياط: اگر انجام اين نرمش ها برايتان مشكل است و يا در ناحيه اى 
ــى داريد، برخى از فعاليت ها را انجام نداده و يا تعداد  ــان درد و ناراحت از بدنت

دفعات انجام تمرين را كمتر كنيد.
اكنون باهم به انجام مجموعه فعاليت هاى كششى براى ساق و مچ پا 

در حالت نشسته مى پردازيم:

تمرين 1
شل كردن و رفع خستگى پاها !

بدن را شل كرده و به پشت دراز بكشيد و دست ها را كنارتان قرار دهيد. 
زانوها را خم كنيد و پايتان را صاف نگه داريد. يك زانو را باز كرده و پا را به 
حالت مستقيم درآوريد. پا را كاملاً بكشيد و عضلات پا را سفت كنيد و زانو 
را صاف نگه داريد.  سعى كنيد كمرتان خم نشويد و در اين حالت پا را حدود 
ــانتيمتر بالاتر از سطح زمين نگه داريد. چندين ثانيه پا را بدين حالت  50 س
نگه داريد سپس همين تمرين را براى پاى ديگر انجام دهيد. بازوهايتان را 
ــم قرار دهيد و كمرتان را كاملاً صاف كرده و به ديوار تكيه دهيد و  روى ه

خستگى گردنتان را رفع كنيد.
ــتگى عضلات گردن، خستگى عضلات ران و ساق  علاوه بر رفع خس

پايتان نيزاز بين رفته و ريلكس مى شوند.

تمرين 2
گردش خون در پاها!

براى تسريع گردش خون در پاها مى توانيد ساق پا را در امتداد ديوار بالا 

روزانـه در محـل كار و يـا در حيـن انجام 
فعاليت هاى خانه، زمان زيادى راه مى رويم 
و يا سـرپا مى ايستيم. شـب هنگام، زمانى 
كـه فعاليت هاى يـك روز كارى بـه پايان 
مى رسـد، پاها اولين عضو بدن هستند كه 
خسـته و كوفته مى شـوند. قوزك هاى پا 
متورم مى شـوند و عضلات ران و سـاق پا 
بـه درد مى افتند. بنابراين براى سـرعت 
بخشـيدن به جريان گردش خون، تحريك 
بازگشت خون به رگ ها و خلاص شدن از 
شـر دردهاى عضلانـى در پاها، هيچ كارى 
موثر نيست مگر آن كه زمانى را به ورزش 
پاها اختصاص دهيم. انجام اين فعاليت هاى 
سـاده موجب تناوب گردش خون و بهبود 

درد پاها مى شود.
لازم نيست هزينه ى گزافى را صرف خريد 
انواع دستگاه هاى ورزشى و يا ثبت نام در 
باشـگاه كنيد. اين حركات بسـيار ساده و 
مفيـد هسـتند. فرامـوش نكنيد كـه بهتر 
اسـت تمرين ها را منظم و پشـت سرهم 
انجام دهيد تا بتوانيد خستگى پاهايتان را از 

بين ببريد  و آرامش بگيريد.
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مديـر عامـل بايد يـاد بگيـرد به جـاى تمركز 
بـر عمليات روزمـره به مديريـت فضاى كلى 

سازمان بپردازد.

حركت دادن زانوها 
به سمت خارج

ــه زانوها خم  ــت عادى ك در حال
هستند روى صندلى بنشينيد.

ــپس  زانوها را از هم دور كنيد. س
ــمت يكديگر  ــه آرامى زانوها را به س ب

بياوريد. 

حركت دادن زانوها 
به سمت داخل

مانند تمرين قبل در حالت عادى كه 
زانوها خم هستند روى صندلى بنشينيد.
يك بالش بين زانوهايتان قرار دهيد.
به مدت 5 تا 10 ثانيه با زانوهايتان 

بالش را فشار دهيد.

كشش ساق پا
ــيده نگه  ــا را كاملاً صاف وكش پ

داريد.
پا را به همين حالت به مدت 5 تا 

10 ثانيه نگه داريد. 
سپس به آرامى پا را پائين بياوريد 

و مجدداً اين تمرين را انجام دهيد. 

قدم رو
پا را به حالت خم نگه داريد و زانو 

را بالا بياوريد.
ــت قدم زدن (مارش) به  مانند حال
آرامى پا را پائين بياوريد و دوباره از ابتدا 

تكرار كنيد.

حركت انگشتان پا
ــنه ى پا را روى  همانطور كه پاش
زمين نگه داشته ايد، به آرامى انگشتان 

پا را به سمت
ــد: بدين  ــالا و پائين تكان دهي ب
صورت كه انگار در حال كوبيدن پنجه 

پا به زمين هستيد.

حركت پاشنه پا
ــلاف تمرين قبل،  ــار، بر خ اين ب
ــتان پا(پنجه) را روى زمين  نوك انگش

نگه داريد،
و به آرامى پاشنه پا را به سمت بالا 

و پائين تكان دهيد.

ايجاد فشار در پا
ــاف روى  ــا را كاملاً ص ــف پاه ك
ــدت 5 تا 10  ــد. به م ــن قرار دهي زمي
ثانيه به حالتى كه انگار مى خواهيد بلند 
شويد، به زمين فشار وارد كنيد. سپس 
پا را شل كرده و دوباره تمرين را از سر 

بگيريد.


