
ورزش : زنگ 

اول و پیش: پایه 
عابدین:اموزگار



انعطاف پذیری: عنوان 



انعطاف پذیری: تعریف  



دامنه یجسمی به توانایی مفاصل برای حرکت در انعطاف پذیری

.  می شودکامل خود بدون درد یا محدودیت گفته 

این ویژگی تحت تأثیر عواملی مانند ساختار مفصل، کشش عضلات 

.  قرار داردکم تحرک، و سبک زندگی فعال یا رباط هاو 

مناسب و گرم کردنبا تمرینات کششی منظم، انعطاف پذیریافزایش 

.استامکان پذیرحفظ فعالیت بدنی 



انعطاف پذیری: اهمیت  



جسمی باعث افزایش دامنه حرکتی مفاصل و کاهش انعطاف پذیری

. می شودروزمره و ورزشی فعالیت هایدر آسیب دیدگیاحتمال 

همچنین به بهبود وضعیت بدنی، کاهش تنش عضلانی و ارتقای 
.می کندکیفیت زندگی کمک 



انعطاف پذیریافزایش :فواید 



بیشتر باعث کاهش دردهای انعطاف پذیری

.  می شودعضلانی و افزایش دامنه حرکتی بدن 

همچنین به بهبود تعادل، هماهنگی و عملکرد 

.می کندروزمره کمک فعالیت هایبهتر در 



انعطاف پذیری: خطاهای رایج 



انعطاف پذیریخطاها در افزایش رایج تریناز 

گرم کردنو بدون بیش ازحدبه کشش می توان

را بالا آسیب دیدگیمناسب اشاره کرد که خطر 

عضلات کمتر نادیده گرفتنهمچنین . می برد

باعث عدم تعادل در همسترینگفعال مانند 
.می شودبدن انعطاف پذیری



انعطاف پذیریاسیب های شایع در اشتباه انجام دادن تمرین 



انعطاف پذیریاشتباه در انجام تمرینات 

منجر به کشیدگی عضلات، پارگی می تواند

همچنین انجام . یا درد مفاصل شودرباط ها

مناسب، خطر گرم کردنحرکات کششی بدون 

یا دررفتگی پیچ خوردگیحاد مانند آسیب های
..می دهدرا افزایش 



انعطاف پذیریافزایش 



، تمرینات کششیانعطاف پذیریبرای افزایش 

یا حرکات پویا یوگامنظم و اصولی مانند 

قبل از گرم کردنهمچنین . مؤثرندبسیار 

تمرین و حفظ تداوم در برنامه تمرینی نقش 
.کلیدی دارد
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