
تمرین 3 :کشش همسترینگ با حوله

در حالی که به پشت دراز کشیده اید، یک حوله یا بند را زیر پای خود قلاب کنید و پای خود را به سمت بالا بکشید تا جایی
که کشش در پشت پای خود احساس شود.

در طول کشش، زانوی خود را در حالت صاف نگه دارید.

Exercise 3: Hamstring stretching with a towel

While lying on your back, hook a towel or band under your leg and pull your leg up until you feel a
.stretch in the back of your leg

.Keep your knee straight during the stretch


