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http://lwww.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
stenosis/index.htm

@ http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know-
about-your-back
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	1.تقویت اندام تحتانی ( 4 تمرین)
	بالابردن  پا از پهلو
	به پهلو دراز بکشید پای خود را در حدود  30 سانتی متر  یا کمی بیشتر از زمین به سمت بالا بلند کنید و مطمئن شوید که پای خود را کمی به سمت عقب  نگه دارید. 5 ثانیه خود را در این حالت نگه دارید و سپس به آرامی پا را پایین بیاورید.         مرتبه تکرار کنبد.
	پل زدن
	به پشت دراز بکشید و زانوهایتان را خم کنید به طوری که پاهایتان صاف روی زمین باشد. به آرامی عضلات شکم خود را سفت کنید تا کمرتان صاف شود. سپس به آرامی باسن خود را تا جایی که می توانید بالا بیاورید. هدف این است که یک خط مستقیم از باسن تا  زانو و مچ پا داش...
	چند ثانیه نگه دارید.         مرتبه تکرار کنید
	کشش زانو
	در حالت نشسته پا
	حالت نشسته، هر بار پا را به آرامی دراز کنید. برای چند ثانیه در وضعیت صاف نگه دارید.
	مرتیه تکرار کنید.
	2.کشش عضله( خم کننده) لگن
	به پشت دراز بکشید، یک زانو را به سمت سینه خود بکشید در حالی که پای دیگر را به آرامی روی لبه تخت بیاندازید.
	این را برای چند ثانیه نگه دارید.     مرتبه تکرار کنید.

