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Շատ կարևոր է, որ անվասայլակից օգտվող մարդիկ ակտիվ0թյ0ն պահպանեն: Նրանք օրվա 

ընթացք0մ ավելի քիչ են շարժվ0մ և պետք է լրաց0ցիչ ջանքեր գործադրեն՝ իրենց մկանները, հոդերը 

և ընդհան0ր առողջ0թյ0նը պահպանել0 համար: Ձգ0մները և նստած դիրք0մ վարժ0թյ0նները 

պարզ միջոց են՝ 0ժեղացնել0 մարմնի վերին հատվածը, բարելավել0 արյան շնչառ0թյ0նը և սրտի 

առողջ0թյ0նը, բարելավել0 ճկ0ն0թյ0նը, դիրքը և կոորդինացիան, նվազեցնել0 սթրեսի 

մակարդակը, բարձրացնել0 էներգիայի մակարդակը և կրճատել0 մկանային լարված0թյ0նը:  

Հիշե՛ք 

• Նախքան սկսելը անհրաժեշտ է նախ խորհրդակցել բժշկի հետ՝ յ0րաքանչյ0ր ձգման հետ 

կապված, որպեսզի համոզվեք՝ արդյոք անհրաժեշտ0թյ0ն կա՞ դա կատարել0, թե՞ ոչ: Բժշկի 

հաստատ0մը ստանալ0ց հետո անհրաժեշտ է շատ զգ0շ0թյամբ և դանդաղ սկսել:  

• Առավելագ0յն արդյ0նք ստանալ0 համար այն դարձրեք օրվա մի մասը:  

• Համոզվեք, որ հաճախ եք ջ0ր խմ0մ: Եթե հոգնած0թյ0ն կամ գլխապտ0յտ եք զգ0մ, 

ԴԱԴԱՐԵՑՐԵՔ: 

 

Պահեք ձախ արմ0նկը աջ ձեռքով: Զգ0շ0թյամբ արմ0նկը ձգեք գլխի հետև0մ, 

մինչև 0սի հատված0մ կամ թևի վերին մասի հետին հատված0մ թեթևակի 

ձգված0թյ0ն զգաք: Ն0յնը կրկնեք մյ0ս թևի համար: 

 

Պահեք ձախ արմ0նկն աջ ձեռքով և զգ0շ0թյամբ արմ0նկը ձգեք գլխի հետև0մ, 

մինչև թեթևակի ձգված0թյ0ն զգաք: Այն0հետև, կոնքային հատվածից դանդաղ 

թեքվեք դեպի կողք՝ մարմնի վերին հատվածը ձգել0 համար: Ն0յնը կրկնեք մյ0ս 

թևի համար: 
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Բարձրացրեք թևերը գլխավերև0մ՝ ափերը դեպի վեր: Թևերը թեթևակի հետ հրեք, 

հետո՝ առաջ: Ձգ0մը կզգացվի թևերի, մեջքի վերին և 0սերի հատված0մ:  

 

 

Կոնքային հատվածն 0ղիղ պահեք աթոռի մեջ, մարմնի վերին հատվածը թեքեք 

դեպի աջ, այն0հետև՝ ձախ, այնպես, որ տեսնեք 0սից այն կողմ: Այս վարժ0թյ0նը 

ձգ0մ է կողերը և մեջքը: Եթե կրծքավանդակի, ողնաշարի կամ մեջքի 

վնասվածքներ 5նեք, նախքան այս վարժ5թյ5նը կատարելը 

խորհրդակցեք բժշկի կամ թերապիստի հետ:  

 

Մատները միացրեք իրար, ձեռքերն առաջ պարզեք՝ ափերը դեպի դ0րս և թևերը 

պարզեք 0սերի բարձր0թյամբ: Պարզեք թևերն առաջ՝ ձգելով 0սերը, թևերը, մեջքի 

միջին և վերին հատվածները, դաստակները, մատները և ձեռքերը:  

 

Արմ0նկը կրծքավանդակի վրայով թեթևակի ձգեք դեպի հակառակ 0սը, մինչև թ0յլ 

ձգված0թյ0ն զգաք: Այս վարժ0թյ0նն օգն0մ է մեջքի միջին և վերին հատվածին և 

0սերին: Եթե կրծքավանդակի, ողնաշարի կամ մեջքի վնասվածքներ 5նեք, 

նախքան այս վարժ5թյ5նը կատարելը խորհրդակցեք բժշկի կամ 

թերապիստի հետ:  

Զգ0շորեն թեքվեք դեպի առաջ՝ ձգել0 պարանոցից մինչև մեջքի ստորին հատվածը: 

Հարմար դիրք գտեք և այդպես պահեք մեկ կամ երկ0 րոպե: Այն0հետև դանդաղ 

նստեք՝ ձեռքերն ազդրերին դրած, հրելով մարմնի վերին հատվածը դեպի 0ղիղ 

դիրք:  
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Ուսագլ0խները բարձրացրեք դեպի ականջի բլթակները և պահեք 5-8 րոպե: 

Հետո ամբողջովին թ0լացեք և թ0յլ տվեք, որ 0սերն ինքնաբերաբար իջնեն: 

Կրկնեք ն0յն վարժ0թյ0նը մի քանի անգամ՝ հանգստացնել0 0սերի և 

պարանոցի լարված0թյ0նն 0 ձգված0թյ0նը: 

 

 

Թեքեք գլ0խը դեպի ձախ և միաժամանակ թ0յլ տվեք, որ աջ 0սը շարժվի 

դեպի ներքև: Ն0յնը կրկնեք մյ0ս կողմ0մ: Այս վարժ0թյ0նը ձգ0մ է 

պարանոցի կողքի հատվածը:  

 

 

Միացրեք մատները գլխի հետև0մ՝ դեպի կողք 0ղիղ պահելով արմ0նկները: 

Պահեք մարմնի վերին հատվածը 0ղղահայաց դիրք0մ՝ կենտրոն0մ: 

Թիակները միասին հետ տարեք այնպես, որ մեջքի վերին հատված0մ և 

թիակների հատված0մ ձգված0թյ0ն զգաք: Պահեք այս դիրքը 10-15 վայրկյան, 

հետո հանգստացեք: Կրկնեք այս վարժ0թյ0նը մի քանի անգամ:  

 

 

Նստեք 0ղղահայաց, կենտրոնական դիրքով՝ միացնելով մատները գլխի 

հետին հատված0մ: Նրբորեն և զգ0շ0թյամբ ձգեք գլ0խը դեպի ներքև, մինչև 

պարանոցի հետին հատված0մ թեթևակի ձգված0թյ0ն զգաք: Ողնաշարի 

վերին հատվածի վնասվածքների դեպք5մ քննարկեք այս 

վարժ5թյան կատարման անհրաժեշտ5թյ5նը բժշկի կամ 

թերապիստի հետ:  
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Քաշեք ծ0նկը դեպի կրծքավանդակը, մինչև թեթևակի ձգված0թյ0ն զգաք: Պահեք 

այդ դիրքը մինչև լարված0թյ0նը կթ0լանա, հետո մի քիչ էլ ձգեք, մինչև կրկին 

թեթև, հաճելի ձգված0թյ0ն զգաք: Կրկնեք վարժ0թյ0նը մյ0ս ոտքի համար:  

 

Ձգեք ծ0նկը դեպի հակառակ 0սը՝ ձգել0 ոտքի արտաքին վերին հատվածը: Այդ 

դիրք0մ պահեք 30-50 վայրկյան: Կրկնեք վարժ0թյ0նը հակառակ ոտքի համար: 1 
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