
پیشگیری و درمان تمرینات مناسب جهت 
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تمرینات ناحیه گردن و شانه 
جهت پیشگیری از دیسک گردن و ارتروز  
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تمرین های حین کار
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تمرینات قوز پشتی 
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لوردوزیس یا افزایش قوس کمر 
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کمردرد ناشی از دیسک 
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با تشکر از توجه شما

دکتر مختاری نیا 
دکتری فیزیوتراپی و ارگونومی

یتوانبخشی و سلامت اجتماعدانشیار دانشگاه علوم 
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