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Անվասայլակից օգտվողները հաճախ 0սերի ցավ և դիսֆ0նկցիա են 0նեն0մ թևերի՝ չափից ավելի 

օգտագործման պատճառով: Այս վարժ0թյ0նները շատ լավ միջոց են՝ զարգացնել0 0ժը և 

բարելավել0 շարժ0մները: Սա կարող է նվազեցնել ցավը և բարելավել սայլակից օգտվողների կյանքի 

որակը: 1 

Հիշե՛ք 

• Նախքան վարժ0թյ0ններն սկսելը անհրաժեշտ է նախևառաջ զր0ցել բժշկի հետ և սկսել դանդաղ: 

Որոշ մարդիկ սիր0մ են միասին մարզվել. դա ավելի ապահով և հետաքրքիր է:  

• Մարզվելիս սնվեք սկսել0ց առնվազն մեկ ժամ առաջ, ձգվեք նախքան վարժ0թյ0ններն սկսելն 0 

դրանից հետո, և հաճախ ջ0ր խմեք: Եթե շատ հոգնած0թյ0ն եք զգ0մ կամ գլխապտ0յտ 0նեք, 

ԴԱԴԱՐԵՑՐԵՔ: 

  

Կրծքավանդակի տարած5մներ. Սկսեք թևերը 

դեպի կողք տարածել0ց, հետո թևերը բերեք առաջ՝ 

արմ0նկներն 0ղիղ պահելով: Կրկնեք 20 րոպե:  

 

Ձեռքերը կողքից վեր բարձրացնելը. Սկսեք թևերը 

դեպի կողք ձգել0ց, հետո բարձրացրեք երկ0սը միասին՝ 

դեպի գլխավերև: Կրկնեք 20 անգամ:  

 

Ս5զ5մներ. Սկսեք թևերը դեպի կողք ձգել0ց, 

այն0հետև թևերը, գլ0խը և կրծքավանդակը առաջ 

բերեք: Կրկնեք 10 անգամ:  
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Բարձրացրած ձեռքերով շրջանաձև 

շարժ5մներ.  Սկսեք թևերը դեպի կողք ձգել0ց, 

հետո շրջանաձև շարժ0մներ կատարեք երկ0 

թևերով: Կրկնեք 10 ագամ (5-ը ժամաց0յցի սլաքի 

0ղղ0թյամբ, 5-ը՝ հակառակը): 

Բռ5նցքով հարվածներ. Պահեք ձեռքերը դեպի 

կողք, ծալեք արմ0նկները և բռ0նցք արեք: 

Բռ0նցքով հորիզոնական հարվածներ կատարեք 

մեկ մի ձեռքով, մեկ՝ մյ0ս: Կրկնեք 20 անգամ:  

 

Դեպի վեր հարվածներ. Սկսեք արմ0նկները 

ծալված վիճակ0մ և բռ0նցք արեք դեմքի դիմաց: 

Հերթով ձեռքերով գլխավերև0մ դեպի վեր 

հարվածներ կատարեք: Կրկնեք 20 անգամ: 2 

Այլ վարժ*թյ*ններ. 

• Ամրապնդ5մ. Անվասայլակով անձինք կարող են ծանրոցներ բարձրացնել, որպեսզի 

ամրացնեն իրենց մկանները: Նրանք կարող են սկսել 1 կգ-ից և կամաց-կամաց հասնել 2.5 կգ-ի և 

ավելիի: Որպես ծանրոցներ կարող են ծառայել նաև սննդով տարաները կամ ջրով լի շշերը, 

ավազը և մետաղադրամները: 3 

• Հանգստանալ և ձգվել. «Աթոռի վրա յոգան» և «Թաի Չին» շատ լավ վարժ0թյ0ններ են, որոնք 

կատարվ0մ են նստած դիրք0մ և ոչ մի սարքավոր0մ չեն պահանջ0մ: «Յոգան» ներառ0մ է 

հատ0կ շնչառական և ձգ0մների վարժ0թյ0ններ: «Թաի Չին» պարի շարժ0մների նման 

վարժ0թյ0նների խ0մբ է: Առցանց շատ տեսագր0թյ0ններ կան, որոնց կարելի է հետևել: 

1. Fitness advice for wheelchair users. (n.d.). Retrieved from https://www.nhs.uk/live-well/exercise/wheelchair-users-fitness-advice/ 

2. Chair exercises. (n.d.) Retrieved from https://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/chair-workout.jpg 

3. 3-minute seated yoga. (n.d.). Retrieved from http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Documents/seated-yoga-workout.jpg 
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