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  : مقدمه

اگر به جامعه امروزی توجه کرده باشيم افراد زيادی را می بينيم که از ديسک کمر ، فتق ديسک 
و سياتيک رنج می برند اين دردھا معمو: در افراد مسن به علت کھولت سن و تغييرات ايجاد شده 
در ھورمونھا و استخوانھا چيزی معمولی به شمار می آيد در حاليکه اگر  منشاء اين درد ھا 

اما نکته قابل توجه  شدندمی بررسی می شد در ھنگام پيری و کھولت کمتر دچاراين عارضه ھا 
اينجاست که افراد جوان ھم اين روزھا به اين درد ھا گرفتار ھستند که علت اصلی آن زندگی 
ماشينی و کم تحرکی است البته د:يل ديگری نيز در بوجود آمدن آن نقش دارند که از جمله آنھا 

  . اشاره نمود... غلط راه رفتن ، ايستادن و خوابيدن و  عاداتمی توان به 

که در قسمت اندام  لذا در اين کتاب قصد داريم تا با بررسی ضعف ھا و ناھنجاريھای اکتسابی 
ضمن تشخيص ، نحوه درمان آن را با انجام تمرينات  ميگردداسکلتی ، عض
نی و مفصلی ايجاد 

  .ورزشی بازگونماييم _ اص
حی 

  نگاھی به موضوع حرکات اص�حی و درمانی

ر حرکات اص
حی و درمانی ، بررسی ضعفھا و ناھنجاريھای اکتسابی موضوع مورد مطالعه د
افراد جامعه است که به بررسی ھر کدام می  و درمان دستگاه استخوانی ، عض
نی و مفصلی

  :پردازم 

  ستون فقرات: ناھنجاريھای اسکلتی

را بHه بHدن تواند با تغييرات خود اشHكال مختلفHي  اين ستون متحرك به صورتي طراحي شده كه مي 

انسان بدھد و وضعيتھاي گوناگوني را خلق نمايد ، شيوع دردھاي مربوط به ايHن ناحيHه از بHدن بHه 

مردم بنوعي بHه دردھHا % 80شود ، امروزه  سازد ، بطوريكه گفته مي خوبي اھميت آنرا آشكار مي

ھا ، ناھنجاريھHا و ، آسيبھا و ناھنجاريھاي ستون فقرات مبت
 ھستند و به ھمين دليل محققHان ، آسHيب

انHد و ايHن موضHوع مؤيHد ايHن اسHت كHه چقHدر   دردھاي ستون فقرات را اپيدمي قHرن بيسHتم ، ناميHده

  .شناسايي ، بھبود و اص
ح ناھنجاريھاي ستون فقرات حائز اھميت است 

  :ناھنجاريھای ستون فقرات عبارتند از

  )يا راستچپ (ھرگونه تغييرشکل و انحراف ستون فقرات به يک سمت بدن 

  تغيير شکل قسمت فوقانی ستون فقرات به سمت جلو

  عقب ستون فقرات به سمت) کمر(تغيير شکل قسمت تحتانی ستون 

  :ناھنجاريھای عض
نی
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  کوتاه شدن عض
ت قدامی و بلند شدن عض
ت خلفی

  )چپ يا راست(ضعف عض
ت يک قسمت از تنه 

  ضعف عض
ت شکمی

  کوتاھی عض
ت خم کننده

  :مفضلی ناھنجاريھای  

  یمفضل ران، مفضل اطلسی يا پس سر فشار بر مفضل زانو ، مچ پا،

حال که با آسيبھای اين قسمت ھا آشنا شديد برای اينکه بدانيد که چه عواملی باعث ايجاد اين 
  .مشک
ت ميشود در ادامه با ما ھمراه باشيد

  د�يل آسيبھا يا ناھنجاريھای جسمانی چيست؟ 

  در اين قسمت می خواھيم به سه دليل عمده که باعث ناھنجاريھای جسمانی می شوند بپردازيم  

  :عادات حرکتی نامناسب

بدون توجه به وزن سر ، راه ازجمله عادات حرکتی نامناسب می توان به ايستادن ھای متمادی 
ر ادامه به شما شيوه اشاره نمود که د... و ، کيف و کوله پشتی کردن اشياء رفتن نادرست ، بلند

درست ايستادن و راه رفتن و حمل اشياء را خواھيم گفت واينکه اگر بر اثر اين عوامل آسيبی بر 
  شما وارده شده چطور با انجام حرکات اص
حی به بھبود وضعيت خود بپردازيد

  :محيطیشرايط نامناسب 

ميز کار با کامپيوتر و  ،کاردر مورد شرايط نامناسب محيطی می توان به نحوه نشستن در محيط 
مورد استفاده ، قرار گرفتن در پشت فرمان خودرو ، دراز کشيدن و خوابيدن در وضعيت نامناسب 

   را نام برد

  :عدم تحرک و فقر حرکتی

ميکند يعنی حرکت جزء وجودی انسان از بدو تولد با بازی و حرکت با محيط خود ارتباط برقرار  
طوری بشھرنشينی عموما باعث تغيير الگوی زندگی مردم شده ھا و توسعه شھر انسان است اما 

 و تقريبا به دور از تحرک سپری می رکه بخش قابل توجھی از وقت افراد در ترافيک و محيط کا
 ساعت روی صندلی نشسته و فاقد ھرگونه حرکتی ھستيم10تا  8شودمث
 در نظر بگيريد روزانه 

آشنا شديد تصميم بگيرد تا پس از دريافت آموزشھای اين کتاب  حال که با د:يل آسيبھای جسمانی.
نسبت به رعايت آنھا متعھد شويد تا ھم اندامی خوشايند و طبيعی داشته باشيد و ھم در آينده دچار 

  نشويد.... مشک
تی از قبيل کمر درد ديسک کمر و 
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  از خود مراقبت نمی کنند؟به راستی اما مردم چرا 

  تمرينات اص�حی چيست؟ھدف از انجام 

حتما با توضيحاتی که تا کنون داده شده به ھدف از انجام تمرينات اص
حی پی برده ايد بله درست 
است انجام کارھای روزمره با عادات غلط ، کارمداوم و بدون استراحت در يک وضعيت ثابت و 

ويژه ستون فقرات در حال يا نيز عدم فعاليت بدنی باعث شده تا اکثر افراد با آسيب ھايی در بدن ب
درپی  پيشگيری و درمان و توانبخشی ، ، اينده مواجه شوند لذا ھدف از انجام تمرينات اص
حی

  .بروز اين ناھنجايھا ی جسمانی است

  :ناھنجاريھای اندام چيست ؟ و چگونه می شود آن را درمان کرد

کدام از ناھنجاريھا ،علت بروز ، ل به بخش اصلی و عملی کتاب رسيده ايم در اين بخش به ھر اح
 قسمتناھنجاريھا را به دو بخش ناھنجاريھای جھت راحتی کار می پردازيم  آن تشخيص و درمان

  .تقسيم ميکنم  و ناھنجاريھای قسمت تحتانی اندام اندام فوقانی

  :ناھنجاريھای فوقانی اندام

  .رد پشتی يا کيفوز می گويندافزايش غير طبيعی قوس ناحيه ی پشتی را گ :پشت گرد يا قوز   

کوتاه شدن عض
ت قدامی و کشيده شدن عض
ت خلفی در  علت بروزاين ضعف اغلب در نتيجه
قرار دادن  عموماو وضعيت ھای کاری غلط ،استفاده غلط از ميز و صندلی ،عادت ھای غلط اثر

  کارھای مشابه ديگرمانند نوشتن ، دوخت و دوز و بيش از حد و مداوم دست ھا در جلو بدن است 

 :مھم ترين عوارض پشت گرد عبارتند از 

  ايجاد درد مبھم در ناحيه پشت – 1

  ايجاد خستگی – 2

  کاھش تحمل ستون فقرات – 3

  کاھش عملکرد ريوی – 4  

  کوتاھی قد – 5

  افتادگی سينه ھا – 6

  ظاھر ناخوشايند – 7

  سر به جلو و درد گردن – 8
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  اندام طبيعی  عارضه پشت گرد  کيفوز :پشت گرد نشانه ھای

 يا پشتیافزايش قوس سينه ای  -

شانه ھا به جلو و نزديک شدن چانه افتادن  -
 به سينه

جمع شدن قفسه سينه و عض
ت مربوط به  -
 آن

ايجاد برآمدگی روی ديواره شکم و آويزان  -
 شدن آن به پايين

 بيرون زدن استخوان کتف -

 صاف شدن قوس کمری و گردنی -

  کيفوز :تست تشخيص پشت گرد

  خط فرضی شاقولی استاز ، استفاده  ی تشخيصامروزه يکی از مداول ترين روشھا

به خط آبی که از پايين به با: در يک فرد طبيعی به 
تربيت ازقسمت خارجی قوزک پا کناری و خارجی 
کشکک زانو ،مرکز قسمت کناری و خارجی لگن 

عبور می کندتوجه شانه خاصره و مرکز استخوانھای 
کنيد  در فردی که دارای پشت گرد يا قوز است :له 

ان شانه جلوتر از خط و مرکز گوش ومرکز استخو
قسمت کناری و خارجی لگن خاطره ،عقب تر ازخط 

  .شاقولی فرد قرار می گيرد

  : درمان 

ساختاری نباشه به راحتی  با تقويت عض
ت پشت و شانه  گرخبر خوب اينکه اين مشگل ا
  .قابل درمان است

در ادامه تمرينات اص
حی که :زم است انجام بدھيد تا به سرعت به شکل طبيعی خود باز 
با توجه به اين که موسسه تربيت بدنی آستان قدس رضوی بسيار البته  .را بيان ميکنيمگرديد 

خوب با عکس و توضيح به اين مورد پرداخته از گرفتن عکس وتوضيح صرفه نظر کرديم و 
  تفاده کرديماس منبع ھمينعينا از
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  به ديوار بچسبيد

بدون آنکه دستھا از ديوار جدا شود آنھا را به با: و 
  .حرکت دھيد پايين

  

  

  

  

  

  رو بروی ديوار بايستيد

  روی پنجه ھای پا بلند شويد و سينه را به ديوار نزديک نماييد

  .سعی کنيد آرنجھايتان خم نشود

  پس از چند ثانيه به حالت اوليه بازگرديد

  اين کار را چندمرتبه تکرار کنيد

  

  

  

  روی زمين زانو بزنيد

  تنه را با دستھای کشيده به طرف

  پايين و با: حرکت دھيد

  .اين تمرين را چند بار امتحان کنيد
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  زانو بزنيد

  کف دستھا را روی زمين قرار دھيد

  دست ھا از زمين جدا شود زانوھا و بدون اينکه

  سمت عقب حرکت دھيدو دستھا رابه د قسمت تنه 

  پس از چند ثانيه به حالت اوليه باز گرديد

  

  

  

  

  .روی زمين بنشينيد و پاھای خود را درازکنيد

  کف دستھای را روی زمين در پشت

  .بدن قراردھيد

  .باسن خود رااز زمين جدا کنيد

  چند ثاينه به حالت اوليهپس از 

  بازگرديد اين تمرين را چند بار تکرار

  .کنيد

  

حالت چھار دست و پا در حالی که پشت شما رو در 
زمين می باشد بدن را به سمت جلو و عقب  به

در اين حالت باسن بايد کام
 به .حرکت دھيد
  .صورت افقی قرار گيرد
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  کشش عضله ھای جلوی سينه

  بايستيد و دستھا را با:ی سرتان به سمت با: بکشيد

  را به طرفانگشتھارا به ھم ق
ب کنيد و کف دستھا 

  در اين حالت کمی به طرف عقب بکشيد

  حالت کشش را حفظ کنيد

  و حرکت را تکرار کنيدبه حالت اوليه برگرديد 

  

  .بايستد و دستھارا در پشت کمر قرار دھيد

  با يک دست مج دست ديگر را گرفته و آن را به

  سمت داخل بدن بکشيد

  حالت کشش را حفظ کنيد

  حالت اوليه بازگرديدسپس به 

  حرکت را با دست ديگر تکرار کنيد

  

  

  

کشش عضله ھای جلوی سينه

بايستيد و دستھا را با:ی سرتان به سمت با: بکشيد

انگشتھارا به ھم ق
ب کنيد و کف دستھا 

  .با: بگيريد

در اين حالت کمی به طرف عقب بکشيد

حالت کشش را حفظ کنيد

به حالت اوليه برگرديد 

  

  

  

  

  

بايستد و دستھارا در پشت کمر قرار دھيد

با يک دست مج دست ديگر را گرفته و آن را به

حرکت را با دست ديگر تکرار کنيد

www.takbook.com



  

  سايت س
متی و نشاط

www.salamatbaran.ir  

  

  در کنج ديوار وبا فاصله کمی از آن قرار بگيريد

  کف دست ھا را روی ديوار قرار داده و بدن را

  به طرف جلومتمايل کنيد

  حالت کشش را حفظ کنيد

  به حالت اوليه برگرديد 

  .حرکت را تکرار کنيد

  

  

  

  

  

  

  بايستيدبا فاصله از ديوار 

  دستھا را بررروی ديوار قرار دھيد

  و زانوھا را کمی خم کنيد

  سر و سينه را از بين دستھا به

  طرف پايين عبور دھيد

  حالت کشش را حفظ کنيد

  به حالت اول برگرديد

  حرکت را تکرار کنيد
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  با فاصله و پشت به ديواربايستيد

  در حالی که زانوھا را خم کرده

  سمت جلو متمايلو با: تنه را به 

  کرده ايد کف دستھا را از پشت بر

  روی ديوار قرار دھيد

  حالت کشش را حفظ نماييد

  به حالت اوليه برگرديد وحرکت را

  تکرار کنيد

 

  

  

  

  روی نيمکت يا توپ فيزيوبال

  به پشت بخوابيد در ھر دست

  يک دمبل بگيريد و دستھا را

  از دو طرف در امتداد شانه ھا

  و اجازه بدھيد وزنکام
 باز کنيد 

  دمبلھا سينه را به دو طرف بکشد

  حالت کشش را حفظ کنيد

  به حالت اوليه برگرديد

  حرکت را دو باره تکرار کنيد
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  بايستيد و در حالی که دستھا با آرنج خميده در 

  کنار گوش و در امتداد شانه ھا قرار دارند

  بازو ھا را به  صورت متوالی  به سمت عقب 

  دھيدحرکت 

  

  

  

 

  با: تنه را روی تکيه گاه 

  قرار دھيد در حالی مناسبی

  را باز می کنيد  که ھر دو دست 

  

 

  

  روی نيمکت روی شکم دراز 

  بکشيد با دمبلھا يا بدون دمبل 

  دستھا را  باز و بسته نماييد
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خيلی خوشحالم که ما رو تا اينجا ھمراھی کرديد  و تبريک ميگويم  که مشتاقيد تا به نحو 
   ان را حفظ کنيدي س
متیاحسن 

 چهاميدوارم اگه از اين عارضه رنج می بريد ھمين حا: تصميم بگيرد با انجام تمرينات با: ھر
مطمئنا ھيچ کس به اندازه شما از اين که قامتی  سريع تر از اين مشکل رھايی پيدا کنيد

  .خوشايند داشته باشد لذت نخواھد برد

گودی کمر را  کمرافزايش غير طبيعی قوس ناحيه ی  :   )لوردوز (گودی کمر عارضه بعدی 
  .می گويند يا لوردوز

چاقی و شکم برآمده که باعث کشيده شدن کمر  ،  ،ضعف عض
ت شکم علت بروز اين مشکل
 ، خوابيدن به روی شکم يا به اصط
ح دمر، استفاده به سمت جلو ميشود، زايمانھای مکرر

  .را می توان نام برد...  کفش پاشنه بلند در خانمھا، شيردھی نامناسب به نوزاد واز

  :عوارض گودی کمر می توان به موارد زير اشاره کردمھمترين از 

 )ھا ستون مھره(کشش رباط طولی قدامی  -1

 شدن فضای خلفی ديسکتنگ  -2

 تنگ شدن سوراخ ھای بين حفره ای ستون فقرات -3

 عدم تعادل عض
نی -4

 بروز فتق عض
نی -5

 خسنتگی زودرس -6

 کاھش راندمان بدنی -7

  

  

  

  

  :نشانه ھای گودی کمر

 به سمت جلو کمرافزايش قوس  -

 برجستگی باسن -

 

 

  لوردوز: تست تشخيص گودی کمر

درافراد سالم خط  كند  عبور مي  شاخص  از نقاط   شاقولي  خط  وقتيكه،استفاده از خط شاقولی  
بصورت عمود عبور ميکند ولی در افراديکه دارای گودی کمر ھستند خط ناحيه  كمري  ناحيه
به ديوار است يک را ه ديگر تشخيص ايستادن به پشت   .شود مي  طي  به انجناء  با تمايل کمر 
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دون ايجاد ھرگونه فشار بر ببه اين صورتکه اگرعض
ت پشت پايتان رابه ديوار بچسبانيد و 
بدن خود، به وضعيتی که ھميشه می ايستيد قرار بگيريد و دست راست را بر روی شانه سمت 

کسی که شما را آزمايش می کند بايد دست چپ خودش را از پشت کمر . چپ خود قرار دھيد
ست آزمايش کننده به راحتی از پشت کمر شما رد شود نشان دھنده افزايش اگر د. شما رد کند

  .قوس کمر شما و وجود عارضه لوردوز کمری می باشد

  : درمان

  آن از دو سری تمرين استفاده می شودبرای درمان گودی کمر بسته به علت 

  تمرينات اص
حی گودی کمر به دليل ضعف عض
ت شکم -1

 به دليل کوتاھی عض
ت خم کننده رانتمرينات اص
حی گودی کمر  -2

  :که به شرح آنھا ميپردازيم

 تمرينات اص
حی گودی کمر به دليل ضعف عض
ت شکم  -1

  

به پشت بخوابيد، زانوھا را خم کنيد و دست 
باانقباض عض
ت .ھارا به طرفين بازنماييد

شکم، گودی کمر را به زمين برسانيد و چند 
  .وليه بازگرديدثاينه نگه داريد سپس به حالت ا

  

و به پشت روی زمين بخوانيد ، پاھا کام
 کشيدھ
سر و .دستھا را صاف در کنار بدن قرار دھيد

برای کمک به .زانوھا را ھم زمان با: بياوريد
  نماييد اين حرکت از دستھا استفاده

  

  

به پشت بخوانيد و زانو ھا را خم کنيدزانو ھا 
سر و  نماييدجمع  را به کمک دستھا در سينه

  .گردن را به زانوھا نزديک نماييد
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به پشت روی زمين بخوابيد و زانوھا  
دستھای را در کنار زمين .را خم کنيد

قرار دھيد با فشار کف دستھا به زمين ، 
پاھا را با زانوی خميده بلند کنيد بطوری 

که زانو ھا  به سر و سينه نزديک 
  .به حالت اوليه برگرديد.شوند

  

  

به حالت چھار دست و پا بر روی زمين قرار 
سپس سعی کنيد با خم کردن آرنج کمر خود را .بگيريد

  .صاف کنيد و به طرف پايين حرکت نماييد

  

  

دوچرخه زدن را در حالت خوابيده وطاق باز 
کف دستھا را زير باسن قرار دھيد .انجام دھيد

  وکمر کام
 به زمين چسبيده باشد
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زمين بخوابيدو عمل طاق باز روی 
  را انجام دھيد چرخش تنه به طرفين

  

  

  

  

  

  .بنشينيد و پاھا را کام
 صاف کنيد

با چرخش تنه به سمت راست و با: آوردن 
زانوی پای راست، آرنج  دست چپ را به 

  زانوی پای مخالف برسانيد

اين حرکت را با دست و پای ديگر انجام 
  .دھيد 

  

  

  

  

  

 کمر به دليل کوتاھی عض
ت خم کننده رانتمرينات اص
حی گودی  -2
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مطابق شکل قرار بگيريد و با دست 
پاھا را به شکم نزديک کنيد حرکات 

  .را با پای ديگر انجام دھيد

  

  

  

  

  

به شکم بخوابيد و دستھا را زير چانه 
قرار دھيد يک پا را خم کنيد و سپس 
به حالت قبل برگرديد تا خم کننده 

  .ھای ران کشيده شود 

اين حرکت را با ھر دو پا تکرار 
  .کنيد

  

  

بنشينيد، پاھا را کام
 صاف و کشيده روی 
با ھر دو دست کف يک . زمين قرار دھيد 

پارا بگيريد و زانوی خم شده را به سينه 
  .نزديک کنيد

  .دستھا را رھا کنيد و به حالت اوليه برگرديد 

  .اين حرکت را با پای ديگر نيز انجام دھيد
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پشت بخوايد پای راست را از  به
زمين بلند نموده، نوک انگشتان پا را 
با يک دست بگيريد و با ديت ديگر 

اين تمرين را .پشب زانو را نگھداريد 
  .با پای مخالف نيز انجام دھيد

  

  

بنشينيد و زانوھا را خم کنيد کف پاھا را بوسيله 
زانو ھا را صاف کنيد بطوريکه .دستمالی بگيريد

به حالت اوليه باز .پا ھا کام
 کشيده شوند دستھا و
دستمال را به اندازه ای انتخاب نماييد : تذکر .گرديد 

  .که تمرين موثر واقع شود

  

  

  

  

  

  

  درجه به جلو خم کنيد 45دستھا را به کمر بزنيد تنه را 

  .اين حرکت را چندين بار تکرار کنيد.به حالت اوليه برگرديد 
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راه رفتن انجام  طناب را در حالتحرکت با: رفتن از 
  باشد دھيد دستھا و پاھا ھماھنگ

  

  

  

  

  

بايستيد ، يک پا را روی سکو قرار دھيد و با   
شدن تنه حرکت را انجام  کشش عض
ت ران و خم

  .را با پای ديگر نيز تکرار کنيد دھيد اين حرکت

  

  

  

  

  بايستيد

برای حفظ تعادل يا يک دست خودتان را نگه داريدبا 
دست ديگر جھت خم نمودن زانو مچ پا را با: بکشيد و 
آن را به عقب ببريد اين حرکت باعثکشش عض
ت خم 

  .کننده ران می شود اين کار را با پای ديگر تکرار کنيد
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اين مورد در خانمھا به د:يلی که ذکر . از دومين عارضه ناھنجاريھای فوقانی بدن ھم آگاه شديد
شد بسيار شايع است بنابراين از شما خواننده گرامی تقاضا دارم اگر به اين عارضه مبت
 ھستی 

 يدکناشتن سعی گذ،اين تمرينات وقت زيادی از شما را نمی گيرد و فقط با روزی چند دقيقه وقت 
  .يعنی س
متی لذت ببريد قرار دادهاز با:ترين  موھبتی که خداوند در اختيارتان 

  

ھرگونه تغييرشکل و انحراف ستون ) : اسکوليوز(سومين عارضه در بخش فوقانی بدن پشت کج 
  . فقرات به سمت چپ يا راست بدن به دليل ضعف عض
ت تنه را می گويند

  

ستون  به اين عکس توجه کنيد که چطور
فقرات ازحالت طبيعی خود خارج شده وبه 
چپ و راست تغيير حالت داده است علت 

حمل کيف و کوله پشتی و  بروز اين مشکل
اشياء ديگر با يک طرف بدن مث
 دست 
راست ، بد قرار گرفتن بدن در وضعيت 

 خوابيدن نادرست، ، مختلف خصوصا نشستن
ه در اين مورد شخص بايد به کلل مادرزادی ضعف عض
ت بر اثر بيماريھای عض
نی بدن وع

  .پزشک ارتوپد جھت درمان مراجعه نمايد

  :می توان به موارد زير اشاره کرد پشت کجعوارض مھمترين از 

 اخت
ل در فعاليتھای اجتماعی -1

 تغيير شکل ستون فقرات و دنده ھا -2

 اخت
ل در تنفس -3

 ی و ريویلبنارسايی ق -4

 درد پشت -5

 اخت
ل در راه رفتن -6

  

  :نشانه ھای پشت کج 

  در طی  پزشک  وجود ندارد و اسکوليوز توسط  واضحی  ع
يم  اوليه  در مراحل
ولی در مراحل پيشترفته تر دارای مشخصات زير  گردد می  کشف  معمول  معاينات

  است
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  عدم ھمطرازی شانه ھا يعنی ارتفاع يک شانه از ديگری بيشتر است  -1

  ع يک طرف بيشتر از طرف ديگر استعدم ھمطرازی لگن خاصره ، ارتفا  -2

  فرو رفتگی قفسه سينه -3

  حرکت موجی پشت -4

  )اسکوليوز(تست تشخيص پشت کج 

  

  يکی از روشھای تشخيص پشت کج به اين ترتيب است که فرد 

  از طرف سينه به ديوار می چسبد سپس به موازات ھر مفضل 

  شانه ع
متی به ديوار می زند سپس دو نقطه را با خط کش به

  ھم وصل می کند چنانچه اين خط به سمتی شيب داشت  

  

  :درمان  

با ايجاد ھماھنگی و جنبش پذيری در ستون فقرات از طريق تمريناتی که باعث حرکت به جلو  -1
  و عقب و پھلوی ستون فقزات می گردد

لی شکم که در اثر کج شدن ستون ايکشش عض
ت راست کننده ستون مھره ھا و عض
ت م -2
  .کوتاه شده اندمھره ھا 

 قويت عض
ت پشت و تنه و توسعه قابليت ارتجاعی آنھا ت -3

 

  

  

  

ازميله بارفيکس آويزان شويد و بدون اينه خود را با: بکشيد مدت 
 .بدن را آويزان نماييدکوتاھی 
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  .بايستيد

پايين وبا:  تنه را متناوبا به طرفين خم کردھدست ھا را در امتداد ران 
  .متمايل نگردد توجه نماييد بدن به سمت جلو.ببريد

  

  

  

  بايستيد

دستھا را به کمر بزنيدکمر را بصورت دايره 
 دوران دھيداين تمرين را از سمت را ست به

  .چپ و بالعکس انجام دھيد

  

  

  

  

  

  

  

بوسيله با : آوردن تک  با زانوی خم از پشت به ديوار تکيه دھيد
بطورمتناوب ، يدن را با: بکشيد تا به حالت ايستاده تک شانه ھا 

  .باشيددرطول تمرين تنه شما ازديوارجدانگردد داشته توجه.درآييد
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  بايستيد 

  پاھا را از ھم دور کنيد

  دو سر يک طناب را با

  دستھا بگيريد و بکشيد

  تاه را به سمت چپ 

  بچرخانيد و با دستھا

  دايره بزنيد

  اين حرکت را در سمت 

  راست بدن نيز تکرار کنيد

  

  

  

  

  

  طناب را مطابق شکل در دست بگيريد

  دستھا را بطور کشيده در با:ی سر نگه

  داريد

  تنه را تا حد ممکن به يک طرف خم کنيد

  به حالت اوليه برگرديد و اين حرکت را در

  .       طرف ديگر تکرار کنيد
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دست ھا را پشت  روی شکم دراز بکشيد
سر و سينه خود را از  نماييد گردن ق
ب

زمين بلند کرده تنه را به سمت چپ و 
  .راست حرکت دھيد
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  زانو بزنيد

دستھا ی خود را پشت گردن 
تنه را ھمراه با سر و 
  .گردن به چپ  و راست بچرخانيد

  

روی شکم دراز بکشيد
گردن ق
ب

زمين بلند کرده تنه را به سمت چپ و 
راست حرکت دھيد

  

به سمت انحراف ستون فقرات دراز 
دست را زير بدن ستون کنيد 

به  حالت چند ثانيه بمانيد
  حالت اوليه باز گرديد

  

  

  

  

  

دستھا ی خود را پشت گردن 
تنه را ھمراه با سر و  نماييدق
ب 

گردن به چپ  و راست بچرخانيد

به سمت انحراف ستون فقرات دراز 
دست را زير بدن ستون کنيد .بکشيد

حالت چند ثانيه بمانيدو به ھمين 
حالت اوليه باز گرديد

www.takbook.com



  

  سايت س
متی و نشاط

www.salamatbaran.ir  

  

  

  

  روی دو زانو بنشينيد

  يک دست را به کمر بزنيد 

  و دست را با:ی سر به 

  طرف مخالف حرکت دھيد

  اين تمرين را در سمت

     

  

  

  

  

  زانو بزنيد

  دستھای خود را پشت گردن ق
ب نماييد

  تنه را ھمراه با سر و گردن به چپ و راست

  بچرخانيد

  

  در اينجا تمرينات اين قسمت ھم به پايان رسيد 

حا: که آموزشھای :زم را ياد گرفتيد وقت را تلف نکنيد و از ھمين امروز با انجام اين تمرينات 
  از لذت س
متی بھره مند شود ديگر کاھلی و تنبلی بس است شروع کنيد

    1   2  3شمارش معکوس 
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به بخش فوقانی اندام به پايان رسيد در ادامه به بخش دوم  در اينجا ناھنجاريھای مربوط
  .می پردازيم) پاھا(ناھنجاريھای تحتانی و پايين تنه 

پيدا است  به تغيير شکل در  شاين ناھنجاری ھمانطور که از اسم): ايکس(عارضه پای ضربدری 
ت به شدت بمفضل زانو به نحوی که زانو ھا به سمت داخل تمايل پيدا کرده و در حالت ايستاده نس

آن به يکديگر بسيار نزديک شده يا می چسبد و به طبع آن در قسمت پايين و ساق پا از يکديگر 
  . فاصله می گيرد

   مطابق شکل

  راه رفتن پاھای خود را به طرف خارج کشيده و با لبه مفراد مبت
 در ھنگاا

  .روندخارجی پا راه می 

  علت بروز در کودکان بيشتر به دليل کمبود ويتامين دی و سی 

  چاقی يا وزن زياد کودک

  کم تحرکی  

  زود راه افتادن کودک 

  و در بزرگسا:ن قرار گرفتن مداوم بدن به حالت غير طبيعی 

  پا  ضعف عض
ت ساق و کف

  می توان به موارد زير اشاره کرد از مھمترين عوارض پای ضربدری

 افزايش آسيب پذيری مفصل -

 آرترز زود رس زانو -

 نام برد... و درد پشت ساق و جلوی ران -

ظاھر پاھا و وضعيت زانوھا در بسياری از موارد به وضوح نشان  :xنشانه ھای پای ضربدری يا 
  زانوی ضربدری ھستند دھنده وضعيت

  تغيير الگوی راه رقتن

  ايجاد تغيير شکل در پا

  کوتاھی قد

  خستگی زود رس در ھنگام راه رفتن و دويدن

  سائيدگی بيش از حد کناره داخلی کفش
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  اصطکاک زانوھا به يکديگر در ھنگام راه رفتن

  :تست تشخيص پای ضربدری 

به يکديگر فاصله  و صاف کردن پاھا و چسباندن پاھا زمينبرروی  به پشت با خواباندن کودک
 10و فاصله بين مچ پاھا  باشدسال  4يا 2اگرکودک درسن   داخل مچ پاھا را اندازه گيری کنيد

با رشد کودک خودبه خود اص
ح ميشود اما درصورتيکه فاصله  عارضه  باشدسانتيمتريا کمتر

  . برده شودفيزيوتراپ سانتيمتر باشد کودک بايد نزد متخصص  10بيشتراز

 

  :د بزرکسا:ندر مور

  .راحت بايستيد 

  فاصله بين دو زانو خود را

با انگشتان دست اندازه بگيريد اگر اين 
نشانگر طبيعی انگشت باشد  3فاصله 

  بودن پای شماست

  ولی چنانچه اين فاصله از

  اندازه فوق بيشتر باشد

  ممکن است دچار عارضه

پای ضربدری باشيد البته تشخيص نھايی 
  با پزشک است

  :درمان

باستثنای کودکانی که می بايست براساس تجويز دارو و برنامه 
غذايی و ساير موارد که توسط پزشک تجويز ميشود درمان صورت 

ه مشکل حرکتی داشته و از طريق کبگيرد وھمچنين افرادی 
حرکات ورزشی می توانند  ، فيزيوتراپی به درمان می پردارند

ادامه به حرکات  اص
حی اين مشکل باشد که در  بھترين دارو برای
  .می پردازيم

  

  با قسمت خارجی ھر دو پا ،

  متر بطور مستقيم 5حدود 

  راه برويد

  اين حرکت را چندين بار

  .تکرار نماييد
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  روی يک پای خود بايستيد  

  پای ديگر را مطابق شکل با دو دست بگيريد مچ                                           

  .بکشيد و زانو را به طرف پايين فشاردھيدو بطرف با: 

  بحالت اوليه باز گرديد           

  حرکت را با پای ديگر انجام دھيد                      

  اين تمرين را چندين بار تکرار نماييد                        

  

  

  

  

  

  از کمر خم شويد

  کف دست ھا روی زانو قرار گيرد

  زانو را کمی خم کنيد و با دست به 

  خارج فشار دھيد مجددا به حالت

  اوليه زانو را بر گردانيد و باز با 

  .مقاومت حرکت را تکرار نماييد
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  بنشينيد و پاھا را دراز کنيد                           

  با زانوی خميده يک پا را زير پای                   

  يدتنه را به روی پاھا ديگر قرار دھ      

  متناوبا خم و راست کنيدتمرين را با پای                           

  رکت را چندين بار تکرار نماييدحديگر انجام دھيداين                               

  

  

  

  مطالق شکل بنشينيد و با

  دو دست خود کف پاھا را 

  به ھم بچسبانيد

  زانوھا را متناوبا به ھم 

  نزديک کنيد

  .اين حرکت را چندين بار تکرار نماييد

  

  

  

  بنشينيد، کف پاھا را به ھم بچسبانيد

  با دو دست به زانو فشار وارد کنيد

  تا به زمين نزديک شود اين حرکت 

  .را چندين بار تکرار نمايييد                                                                  

www.takbook.com



  

  سايت س
متی و نشاط

www.salamatbaran.ir  

  

  

  بنشينيد و پاھا را دراز کنيد        

  يده رویممطابق شکل يک پا را با زانوی خ

  .پای ديگر قرار دھيد

  در اين حالت زانوی خم شده را متناوبا به 

  پايين و با: ببريد

  اين حرکت را با پای ديگر انجام دھيد

  .اين حرکت را چندين بار تکرار نماييد

  

  

  

  

  

  

  کميدروی زمين بنشينيد زانوھا را خم 

  کف پا روی زمين با استفاده از يک توپ

  مطابق شکل قرار گيرد                                                 

  .ثانيه فشار وارد نماييد 10به توپ بمدت 

  

  

  :که  اين سئوالبه  در پاسخ دکتر افشين اقدامی، متخصص جراحی ارتوپدی

  ند؟آيا زنان بيشتر دچار زانوی ضربدری می شو  
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 عضله چھار   افزايش زاويه ھای   نسبتا پھن تر ،  زنان به دليل داشتن باسن چنين پاسخ می دھد

  سرران ، کاھش مقاومت باسن و به نظر من به دليل اينکه به آنھا ياد داده می شود که خانم وار 

  ، بيشتر در)و تاکيد می شود که اين الگوی نشستن در طول زندگی آنھا تکرار شود( بشينند  

 .معرض دچار شدن به زانوی ضربدری ھستند

  لذا توضيه ميشود حتما به قسمت مربوط به عادت ھای غلط و نحوه درست آن که در ادامه کتاب

  .ذکر شده مراجعه نماييد 

تغيير شکل پا ھا از حالت عمودی به حالت پرانتزی يا کمانی :)یکمان( عارضه بعدی پای پرانتزی 
  مانند شکل زير به مفھوم ساده تر فضای موجود بين دو زانو ، بيشتر از حالت طبيعی می شود

  

  :علت بروز اين عارضه

  قرار گرفتن مداوم بدن به حالت غير طبيعی

  سالگی 5تا  4کم تحرکتی بخصوص در سنين 

  نرمی استخوان ميگردد سوء تغذيه که موجب

  ضعف عض
ت ساق و کف پا

  کھولت سن و پيری

  :از مھمترين عوارض پای پرانتزی 

 چرخش ساق -

 ضعف عض
ت ناحيه خارجی،  -

 کوتاھی عض
ت ناحيه داخلی،  -

کشيدگی رباط ھا و کپسول خارجی زانو و مچ پا و کوتاھی رباط ھا و کپسول جانب داخلی  -
 زانو

 کاھش ارتفاع پايين تنه -

 رتروز زودرسآ -

  :و از نشانه ھای پای پرانتزی 

 راه رفتن اردک وار -

 زانو از يکديگر فاصله می گيرد -

 درد و احساس خستگی زود رس -
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 سائيدگی بيش از حد کناره خارجی کفش -

 آرتروز زودرس -

  

   : تست تشخيص پای پرانتزی 

  .کام
 راحت بايستيد  

فاصله بين دو زانو خود را با انگشتان دست اندازه  
تا چھار ساتی متر  2انگشت يا  3بگيريد اگر اين فاصله 

پای شماست ولی چنانچه اين باشد ، نشانگرطبيعی بودن 
فاصله از ميزان فوق تجاوز نمايد ممکن است دچار 

عارضه پای ضربدری باشيد ، البته تشخيص نھايی با 
  .  پزشک است

  

 

اند معمو:ً خود به  کرده» راه رفتن«پرانتزی شکل شدن پاھا در اطفالی که تازه شروع به :  ماندر
به اين نوع از پرانتزی شدن زانوھا، اصط
ح فيزيولوژيک بودن به کار . شود خود اص
ح می

شود و بنابراين نياز به درمان خاصی  اين وضعيت معمو:ً تا ھيجده ماھگی برطرف می. رود می
  اردند

با پوشيدن کفش ھای طبی و مناسب و فيزيوتراپی به تجويز  - 1در کودکان و بزرگسا:ن درمان

با انجام تمرينات ورزشی مناسب ، کشش عض
ت کوتاه شده و تقويت  – 2پزشک ارتوپد 

عض
ت ضعيف شده در پاھا امکان پذير است که به اين تمرينات 
  .می پردازيم

  

 

  

  

  پا ،با قسمت داخلی ھر دو 

  متر بطور مستقيم راه برويد 5

  اين حرکت را چندين بار تکرار کنيد
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  بايستيد

يک گام بلند بر داريد و با خم کردن و صاف کردن متناوب زانو ھا ، 
حرکت فنری شکل به پاھای خود بدھيد تا در پشت پا احساس کشيدگی 

حرکت را با گام ديگر نيز انجام . کنيد
  .دھيد

  

  

  

پاھا را به اندازه عرض شانه بايستيد و 
  ھا از ھم دورکنيد

  تنه را از پھلو به يک طرف خم کنيد کف دست را روی

  .قسمت بيرونی زانو، قرار داده و کمی فشار دھيد

  تمرين را با طرف ديگر بدن انجام دھيد

  اين حرکت را چندين بار تکرار نماييد

  

  

يک پای خود را بکشيد و . بايستيد
روی لبه ا قوزک داخلی آن ر

ميزی با ارتفاع مناسب قرار 
در حاليکه زانو ھا خم شوند .دھيد

دستھا را به زمين برسانيد و 
  .مجددا به حالت اول برگرديد

  .اين تمرين را چندين بار انجام دھيد و سپس با پای ديگر حرکت را تکرار نماييد
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  در وضعيت ايستاده کنار ديوار با قسمت داخلی

  مچ پا به ديوار فشار وارد کرده و سعی در دور 

  .کردن ديوار نماييد

  اين حرکت را با پای ديگر انجام 

  دھيد

  

  

  

  بنشينيد و پاھا را دراز کنيد

مطابق شکل با زانوی خميده روی پای ديگر قرار 
دھيد با آرنج دست مخالف بطور متناوب ، به 

دست تمرين را با . زانوی خميده فشار وارد آوريد
اين حرکت را چندين بار . و پای ديگر انجام دھيد

  .تکرار نماييد

  

  

                 

  

  کف پاھا را مطابق شکل روی زمين بگذاريد      

  دستھا را دور پا ق
ب کنيد و با فشار سعی  در           

  .باز کردن زانو نماييد
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به يک پھلو بخوابيد ، پاھا را در 
  . وضعيت کشيده قرار دھيد 

يک پا را در حد امکان با: ببريد ، 
سپس به جای اول بر گردانيد و 
  .   حرکت را چندين بار تکرار کنيد

  

خوب دوست عزيز در اينجا تمرينات مربوط به پای پرانتزی ھم به پايان رسيد اميدارم مورد 
  مشکل را دارند قرار بگيرد استفاده  کسانی که اين

ھرگونه تغيير شکل و انحراف از  :در اينجا به آخرين عارضه  مربوط ناھنجاريھای پا ميپردازيم 
، چرخش پا به بيرون و پای صاف وکف شکل طبيعی پا منجر به ناھنجاريھای پنجه پای پھن

  .انگشت شصت کج ميگردد

ايستادن و راه رفتن زياد ، استفاده از کفشھای تنگ و عوامل ارثی ، وزن زياد ، : علت بروز آنھا 
  .می توان نام برد... پاشنه بلند، ضعف عض
ت ساق پا و عض
ت عمقی پا و

  : ونشانه ھا کف پای پھن مھمترين عوارض

 فقدان حالت فنری بودن در پا     -

   فقدان عمل ضربه گيری در پا    -

  وارد آمدن فشار به عروق واعصاب پا  -

 ودرسخستگی ز  -

 استھ
ک سريع کفش     -

 درد در قسمت داخلی وخارجی مچ پا     -

 درد کمر     -

 انحراف سر استخوان قاپ به سمت داخل وکف پا     -

 برجستگی استخوان ناوی در لبه داخلی پا   -

 تحمل وزن از لبه داخلی پا  -

 .محدوديت دامنه حرکتی چرخش پا به داخل   -

 )شست کج( انحراف انگشت شست به خارج    -
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  شخيص موارد با: در شکل زير براحتی مشخص شده است ت تست

  

  

  

  

کف پای پھن ھمانطور که در شکل مشخص 
است از پھنای زيشتی نسبت به پای طبيعی 

  برخوردار است

  

  

در پای چرخيده به بيرون در نحوه راه رفتن 
مشخص شده است که پنجه ھا به سمت 

بيرون و به طبع آن پاشنه پا به داخل تمايل 
  ددار

  

  

کف پای صاف که با راه رفتن روی خاک 
بصورت پای برھنه کامل قابل تشخيص 

است چنانچه کل کف پای خاکی شد کف پا 
  . صاف است

  

  

انتھای شصت کج با توجه به بيرون زدگی 
شصت پا و شصت مايل به داخل قابل 

  .تشخيص است
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فت و سخت نباشد ، ايجاد کشش در راه رفتن با پای برھنه در مکانھای ايمن که زمين آن س: درمان
عض
ت کوتاه شده ، تقويت ساق و کف پا خصوصا عض
تی که ساق ھای کف پاھا را نگھداری 
ميکند ، ايجاد تحرک و جنلش پذيری در مفاصل پا و انگشتان ، انجام تمريناتی که باعث انقباض 

  .کف پا می شود

  

مربوط به پنجه  اص
حی تمرينات
  :پای پھن

  

  

  .راه برويدآرام 

با ھر قدم پنجه پای عقب را 
روی زمين بکشيد ، اين تمرين را با 

  .پای ديگر نيز تکرار کنيد

  

  

  .با پای کشيده روی زمين بنشينيد

  پنجه ھای پا را با فشار به صورت 

  متناوب بطرف عقب و جلو حرکت دھيد

  .اين حرکت را چندين بار تکرار کنيد
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برروی سکوی تعادل با دو پا 
بايستيد و با حرکت بدن به جلو 
، عقب و طرفين تعادل خود را 

اين حرکت را . حفظ نماييد 
  .پا ھم تجربه کنيدبايد با يک 

  

  

    

در حالت نشسته و يا ايستاده 
  .پنجه پا را به سمت با: کشيده و مجددا به حالت اوليه برگردانيد

  

  

  

  

  انجام دھيدطناب زدن با يک پا را 
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با استفاده از يک تکيه گاه روی پنجه پا 
از ده ثانيه مجددا به حالت  سبايستيد و پ

  .اوليه برگرديد

  

  

  

  

  

  

  

با يک پا روی سکويی به 
سانتی متر مطالق  10ارتفاع 

  .و پايين شويدشکل با: 

اين حرکت را با ھر دو پا 
  .انجام دھيد
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  . مطابق شکل زوی زمين قار بگيريد

  حا: بوسيله صاف کردن زانوھا بدن

  . خود را بطرف يا: متمايل کنيد

  بطوريکه فقط دستھا و پنجه ھا با 

  زمين تماس داشته باشند به حالت 

  .اين حرکت را چندين بار تکرار کنيد. اوليه برگرديد 

  

  

  

  

  :تمرينات اص
حی چرخش پا به بيرون 

  

  مقابل ديوار بياستيد 

  پنجه پاھا کام
 صاف باشد

  زانو پای جلو را خم کنيد به 


  طوری که پای عقب کام

  کشيده شود

  حرکت را با پای ديگر تکرار

  .نماييد
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  .بنشينيد ، پاھا را دراز کنيد

  يک پا را مطابق شکل داخل

  طناب و يا کش قرار دھيد و 

  با چرخش به طرف خارج 

  .مقاومت نماييد

  حرکت را با پای ديگرانجام دھيد

  

  

با پاھای کشيده روی زمين 
  .بنشينيد

دو سر پارچه را با دست ھای 
خود گرفته و به وسيله آن پنجه 
پاھا را به ھم نزديک و از ھم 

  دراين حالت زانوھا نبايد خم شوند . دور کنيد

  

  

  

  روی زمين بنشينيد پاھا را ازھم دور کنيد 

  به سمت چپ و راست پاھا را از قسمت مچ

  .حرکت دھيد 

  .اين حرکت را چند بار تکرار کنيد
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با پاھای کشيده روی زمين بنشينيد بالشی 
را ميان پاھا گذاشته و با پنجه ھای خود آن 

ثانيه در  6را فشار دھيد پاھا را به مدت 
  .اين حالت نگه داريد

  

  

  

راه برويد نرم و آرام روی يک خط صاف 
  سمت جلو روی پنجه پاشنه ، داخل پا و خارج پا حرکت ده قدم به

  در حالتی که پنجه پا به داخل متمايل است روی. نماييد

  .خط صاف حرکت نماييد

    

  

  

  

  

با زانو ھای خميده روی زمين 
بدون استفاده از دستھا با . بنشينيد

گامھای کوتاه و با فشار بر روی بدن 
  را به جلو بکشيد
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  :پای صاف تمرينات اص�حی کف 

  

  

  با پای کشيده بنشينيد 

  ...با استفاده از طناب ، حوله و

  پنجه ھا را به سمت بدن به مدت

  .ده ثانيه بکشيد

  

   

  

  .بايستيد

  پاھا را کنار ھم جفت کنيد

  با پرش ھای کوتاه برروی 

  پنجه به طرف جلو حرکت

  .نماييد

  

  

دستھا را به طرفين باز کنيد و برروی پنجه ھای پا 
زانوھا را روی زمين گذاشته و با فشار روی . بنشينيد

پنجه ھا و کمک دست ھا بدن را به طرف با: حرکت 
  .اين حرکت را چندين بار تکرار کنيد.دھيد و بايستيد
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روی پای راست بايستيد پای ديگر را خم کنيد و با: 
 بر روی پنجه پا بدن را چندين بار به نگھداريد

اين تمربن را با پای .حرکت دھيد طرف با: و پايين
  مخالف انجام دھيد

  

  

  

  بايستيد

  پاھا را جفت کرده و با کمک دستھا

  به طرف با: بپريد

  

  

  

  

  

با . برروی سکو تعادل با يک پا بايستيد 
تغيير دادن مرکز ثقل تعادلتان را برھم 

بزنيد سپس با درگير شدن عض
ت عمقی 
ت را حرک. کف پا باعث تعادل مجدد شويد
  .با دو پا تکرار نماييد
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مطابق شکل کنار ديوار بايستيد و با يک پا 
بصورتی که به ديوار کام
 چسبيده ايد پرس 

حرکت را با پای .پا با يم پا را انجام دھيد
  .ديگر تکرار نماييد

  

  

  

  

  

  :حرکات اص�حی شصت کج

روی پای راست بايستيدپای چپ را خم 
برروی پنجه پای .داريدکنيد و با:نگه 

راست بدن را چندين بار به طرف با: 
اين حرکت را با .و پايين حرکت دھيد

  .پای چپ نيز انجام دھيد
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مانند شکل روی زمين قرار 
بگيريدبا فشار پنجه ھای پا به حالت 

اين حرکت را چندين . در آييد ايستاده
  .بار تکرار کنيد

  

  

  

  کنيد بنشينيد و پاھا را دراز  

پنجه ھای پا را با فشار بصورت متناوب از و 
  .بسته کنيد

  

  

  

  

  

بنشينيدرو زانوھا را طوری خم کنيد که کف ھر دو 
حرکت چنگ زدن . پا روی دستمال قرار بگيريد 

  .دستمال را با انگشتان باز انجام دھيد
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بطوری که  با پاھای کشيده روی زمين بنشينيد
با .وپنجه ھا در با: قرار گيرندپاشنه ھا روی زمين 

بحالت  .ھم دور کنيد انگشتان باز پنجه ھای پا را از
  .اين حرکت را چندين بار تکرار نماييد .اوليه برگرديد

  

مانند شکل روی زمين قرار بگيريد با 
. يک جھش جای پا ھا را عوض نماييد 
  .اين حرکت را چندين بار تکرار نماييد

  

ين بنشينيد کف پاھا را با پای کشيده روی زم
روبروی ھم قرار دھيد در حاليکه مچ پاھا به 

ھم نزديک می باشند کف ھر دو پا را تا 
آخرين حد از ھم دور کنيد بحالت اوليه 

برگرديد اين حرکت را چندين بار تکرار 
  .نماييد

  

دست  بنشينيد و دوسر دستمالی را پس از عبور از بين دو انگشت بزرگ ھر دوی پای خود در
با کمی متمايل  شدن به . بگيريد 

طرف عقب ، ھر دو پای خود را بلند 
در . کنيد بدون اينکه زانو ھا خم شوند 

اين حالت سعی کنيد پاھا را از ھم دور 
پاھا (به حالت اوليه برگرديد . نماييد 

  )را به ھم نزديک نماييد
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   راھنمايی برای پيشرفت سريع 12

1کار و استراحت استفاده کنيد از قواعد ارگونومی در حين -1
 

 .مقيد به اجرای تمرينات کششی و تقويتی اصولی روزانه شويد -2

 کفش و لباس ھای خود را بر اساس قواعد منطقی و اصولی انتخاب کنيد -3

در موقع راه رفتن ، شانه ھا را در وضعيت صحيح نگه داشته و بازوھا  -4
 و دستھا حرکت داده شوند

دقيقه نشستن روی صندلی عمل کشش را با با: آوردن مچ  30پس از ھر  -5
حرکت را با پای مخالف تکرار پا و قرار دادن روی پای ديگر انجام دھيد اين 

 کنيد مطابق شکل 

 

طيف کاملی از حرکت (گردن را به آرامی به اطراف حرکت دھيد  -6
    )گردن اثر مثبتی بر تمام بدن دارد

  

                                                                     

حمام با آب گرم را قبل از شروع حرکات اص
حی فراموش نکنيد اين عمل برای بھبود و  -7
 در مفاصل بسيار مفيد استرونکاری 

مرحله ای نه فقط ديافراگم ، بلکه شانه و سينه راھم در بر می  3تنفس  -8
2وضعيت بدن محسوب ميشودار بسيار عالی برای گيريد و يک ک

 

 برای کنترل بيشتر و قوی تر کشش ،از تسمه يوگا يا کمر بند استفاده کنيد -9

 

 گاھی به جای نشستن مداوم روی صندلی و پشت ميز راه برويد و بايستيد  -10

 و از قرار گرفتن در يک حالت پرھيز نماييد ديبطور منظم تغيير وضعيت بدھ -11

تم سبا گوش دادن به موسيقی ھای آرام بخش ، معنوی يا طبيعت  به ايجاد آرامش سي  -12
 عصبی خود کمک کنيد  

  

                                                           
با حداقل فشار به شخص وارد  ارگونومي عبارتست از علم بكارگيري بھينه از ابزار كار در محيط كاري، به نحوي كه حداكثر بازدھي - 1

در خصوص ارگونومی يا مھندسی تيم س
مت باران در ت
ش است تا بعد از اين کتاب محصولی نيز .آيد يا متحمل فشار کمتری شود
  .  انسانی ارائه نمايد

   تنفس کامل مجموعه ای از سه تنفس شکمی ، سينه ای و ترقوه ای است - 2
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داشته  وضعيت مطلوب بدنی یمزايانگاھی به ديدم تا در اين قسمت بھتر ل که به اينجا رسيديم ،اح
  .خواھد نشست بار به  خيلی زودبا انجام تمرينات اص
حی  چرا که ت
ش شما دوست عزيز باشيم

 تنفس آسانتر و کاملتر -1

 احساس اجرای آسان حرکات -2

 درد و فشار کمتر در عض
ت و مفاصل -3

 وسعت دامنه حرکتی مفاصل -4

 احساس مطلوب در زندگی -5

 افزايش اعتماد به نفس -6

 ظاھرزيبا و اندامی متوازن -7

 ...عملکرد بھينه ارگانھای داخلی مانند سيستم تنفسی و گردش خون و  -8

 برای تشويق ديگران به وضعيت صحيح بدنی افزايش انگيزه -9

 موزونی حرکات -10

 تجمع کمتر اسيد :کتيک -11

  ؟اص�ح کنيم چطور عادات غلط را 

 گام اول؛ شناسايی عادات بد

عادات بد به ھر گونه عملی گفته می شود که شما را از دستيابی . ابتدا عادات بد را شناسايی نماييد
واضح تر بگويم عادات بد يعنی ھرگونه . انجام شده باز می داردبه اوج راندمان و نتيجه از کار 

رفتاری که برای شما نتايج مطلوبی به ھمراه نمی آورد يا بدست آوردن نتيجه مطلوب را برای 
  .شما سخت و دشوار می کند

  

 گام دوم؛ ارائه راھکار و رفع عادات بد

باشيم، شايد در نگاه اول برطرف  پس از شناسايی عادات بد :زم است در پی برطرف نمودن آن
نمودن و يا ترک يک عادت بد کار ساده ای به نظر برسد اما در واقع برطرف نمودن رفتاری که 
مدت زمانی صرف شده تا يادش گرفته ايم و مدت زمانی ھم مرتب آنرا تکرار کرده ايم در لحظه 

پذيرش منطقی اينکه اين -١: ر آن رفتو آنی اتفاق نمی افتد بلکه بايد با دو عامل به استقبال تغيي
عادت يا رفتار برای ما مفيد فايده نبوده و برای ما نتيجه ای به ھمراه نداشته که ھيچ، موجب آسيب 

ھا يا ناکامی ھايی نيز گرديده پس ادامه و تکرار آن نيز کمکی به ما نميکند و نتايج جديدتر و 
مناسب و بھتر جايگزين  عاداتاست ھرچه سريعتر بامتفاوت تری نيز به ما ارائه نمی دھد و :زم 

 .شود تا :اقل بيش از اين ما را تحت تاثير خود قرار نداده و تباه نکند

ايستادن ، راه رفتن ، حمل اشياء خواھيم : مانند عادات حرکتی نامناسبدر اين قسمت به اص
ح 
  . پرداخت
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  نحوه صحيح ايستادن 

سـر را بـه جلو و . قـائــم و راست: سر را با: نگاه داريد - 1
 .چانه را به عقب و يا پھلو کج نکنيد. چانه را بداخل بدھيد

قفسه سينه را جلو نگاه داشته و استخوان کتـف را عقب نگاه  - 2
 زانـوھا را صـاف نـگاه داشته و فرق سرتان را به . داريد

 باسن را بـه عقب و يا. شکم را بداخل دھيد. سـمت سـقف بکشيد
  .جلو کج نکنيد

امـا ھــرگاه . سعی کنيد به مدت طو:نی در يک وضعيت نياستــيـد -3
را با قـرار دادن روی  خود مجبور به اين کار شديد، سعی کنـيد يـک پـای

يـک جعـبه و يا چھار پايه با: نگاه داريد و پس از مدتی پـای بـا: آمـده 
  .کنيد را بـا پـای ديگـر عوض 

ـستادن وزن خـود را روی ھـر دو پا توزيع کرده و بيشترين ھنگام اي -4
. وزن خود را به روی زير انگشت شست پا اعمال کنيد و نه پاشنه پا

  .بـھتـر اسـت پـاھا را نـيز به اندازه عرض شانه از ھم باز کنيد

  .کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنيد  -5

 

    

  نحوه صحيح راه رفتن 

داشته و با چشمھايتان مستقيم به جلو نگاه سر را با: نگاه  -1
  .کنيد

  .شانه ھای خود را در يک راستا با مابقی بدنتان حفظ کنيد  -2

  .حرکت طبيعی بازوھا ھنگام راه رفتن را مختل نکنيد -3

پاھا را در يک راستا و موازی ھم قرار داده و به اطراف  -4
  .منحرف نکنيد
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 حمل اشياءنحوه صحيح خم شدن، بلند کردن و 

 

 ھمواره از ناحيه زانوھا در حالی که کمر خـود را صــاف - -1

  .نشويد ھيچ گـاه از نـاحـيـه کـمر خـــم. نگاه داشته ايد خم شويد

جسم سنگينی  ھـيـچ گاه. کيلو را بلند نکنيد ١٠اجسام سنگـين تر از  -2
 .را با:تر از سطح کمر نياوريد

 فاصله داده تا روبروی جـسـم پـاھـا را انـدکی از يکديگر -3
استفاده از عض
ت پا جسم را از زمين  عض
ت شکم را سفت و منقبض کـنـيـد و بـا. قـرارگـيــريد

 .زانوھا را به آرامی صاف کنيد سپـس. بلند کنيد

. داشته و بازوھا را خم نگاه داريد ھنگام حمل بسته آن را تا حد ممکن نزديک بـدن نگاه -4
 .و به آھستگی گام برداريد شـکم را سفتعـض
ت 

ھنـگام روی زميـن قرار دادن اجسام نيز ھمان مراحل بلند کردن را به طـور مـعـکـوس انجام  -5
 .دھيد

ھنگام حمل کيف و چمدان آنھا را بطور متناوب با دسـت ديگر حمل کنيد تا توازن بين دو  -6
  .سمت بدنتان حفظ گردد

ه پشتی بايد به نحوی قرار گيرد که توازن وزن وجود داشته باشد ، کولھنگام حمل کوله پشتی  -7
سانت با:تر ازخط  گودی  3به نحوی که فشار به يک سمت نباشد و پس از آويزان کردن 

 .ار گيردرکمرق

 .ھميشه بين ھل دادن اجسام سنگين و يا کشيدن آنھا، گـزيـنـه ھـل دادن را انتخاب کنيد   -8

نحوه نشستن در محيط کار، کار با کامپيوتر و ميز مورد استفاده ، نند ما :شرايط نامناسب محيطی
  قرار گرفتن در پشت فرمان خودرو ، دراز کشيدن و خوابيدن

  : نحوه صحيح نشستن

بـاسـن . کمر راست و شانه ھا به عقب. صاف و قائم بنشينيد  -1
قـوس طبـيـعی   سـه . شـما بـايد با پشت صندلی در تماس باشد
استفاده از يک تکيه . بـدن بـايـد حـين نـشسـتن حـفـظ گـردنـد

  .کمر سودمند ميباشد  در نـاحـيه  کوسنگاه مانند 

وزن بدن را به طـور مسـاوی روی دو سوی باسن خود تـوزيع  -2
قرار   زانوھا بايد ھمسطح باسن و يا بـا:تـر از آن . کنـيـد
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نيد از يک چھارپايه استفاده کنيدگيرد برای اين کار می تـوا

برخيزيد و پس از انجام دادن چند . دقيقه ننشينيد 30سعی کنيد در يک وضعيت بيش از 
  .بنشينيد حرکت کششی مـجـددا 

ھـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف کـردن پاھا 
سپس حرکت کششی انـجام دھيد مث
 . از خـم شدن به جلو از ناحيه کمر بپرھيزيد

  .مرتبه کمر خود را خم و راست کنيد

از خم کردن گردن به اطراف تا حد امکان خودداری کنيد و جای اين کار تمام بـدن خود 
  .را بسمت دلخواه بچرخانيد

زير نيز توجه ھنگام نشستن پشت ميز کامپيوتر به نکات 

 مچ دستھا بايد مستقيم باشد و به سمت با: و پايين

 .و يا طرفين خم نشده باشد

 . ران موازی با سطح کف اتاق باشد

 .درجه گشوده تر باشد ٩٠آرنج بايد اندکی از 

 سانتيمتر بـايد از لـبـه صنـدلی جـلـوتر ٣الی 

 سانتی متر از پيشانی فاصـله ۵۵الی  ۴۵

 راس مونيتور نيز با سـطح چشم ھـا در يـک

 سانتی متر با:تـر ٢صفحه کليد بھتر است 

  از ساعد قرار گرفته و کمی نيز خم گرد

  نحوه قرار گرفتن در پشت فرمان خودرو

  

ابتدا از صندلی خودرو شروع می کنيم 

ارتفاع صندلی را طوری تنظيم کنيد که رانھا 
در راستای افق باشد

گيرد برای اين کار می تـوا
  .گيرند

سعی کنيد در يک وضعيت بيش از   -3
حرکت کششی مـجـددا 

ھـنـگام برخاستن از حالت نشسته بسمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف کـردن پاھا  -4
از خـم شدن به جلو از ناحيه کمر بپرھيزيد. دبرخيزي

مرتبه کمر خود را خم و راست کنيد 10
از خم کردن گردن به اطراف تا حد امکان خودداری کنيد و جای اين کار تمام بـدن خود  -5

را بسمت دلخواه بچرخانيد

  

 

ھنگام نشستن پشت ميز کامپيوتر به نکات 
 :کنيد

مچ دستھا بايد مستقيم باشد و به سمت با: و پايين - 1
و يا طرفين خم نشده باشد

ران موازی با سطح کف اتاق باشد - 2
آرنج بايد اندکی از   -3
الی  ٢زانـوھا   -4

 .باشد

۴۵بايد مونيتور   -5
راس مونيتور نيز با سـطح چشم ھـا در يـک. داشته باشد

صفحه کليد بھتر است . راسـتـا باشد
از ساعد قرار گرفته و کمی نيز خم گرد

  

نحوه قرار گرفتن در پشت فرمان خودرو
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  صندلی آنچنان با: باشد که برجاده و جلوی خودرو تسلط داشته باشيد و رانھا افقی قرار بگيرد   

  

  صندلی را به سمت جلو آنقدر تنظيم نماييد که پاھا به راحتی برروی

  پدالھا تسلط داشته که بدون نياز به جلو کشيدن بدن برای استفاده از 

  ل ھا از آنھا استفاده کنيدپدا

  اين زاويه فشار...درجه را داشته باشد 110تا  100پشتی صندلی بايد زاويه 

  را بر روی ديسکھای پايينی به حد اقل ميرساند

  بالشتک صندلی را در حالت

  ميانه قرار دھيد

  

  

  

  :دراز کشيدن و خوابيدن يحصحنحوه 

  .سعی کنيد در وضعيتی بخوابيد که قوسھای طبيعی ستون فقراتتان حفظ گردند -1

تشکی که فرو رفتگی داشته و به اصطــ
ح شکم داده استفاده . از تشک سفت استفاده کنيد -2
  .اگر :زم بود زير تشک يک تخته قرار دھيد. نکنيد

شما می باشد بـرای گردن نيز بايد تکيه گاه فراھم بالش ھمانطور که تکيه گاھی برای سر  -3
  .آورد

ھنـگام خـوابـيدن به پشت، يک بالش زير زانوھا قرار دھيد و در صورتی کـه بـه پـھـلـو  -4
ھـنگام . می خوابـيد، اندکی زانوھايتان را خم کنيد و يک بالش بين زانوھايتان قرار دھيد

 ھيچ گـاه به روی شکم . قفسه سينه جمع نکنيدخواب بـه پھلو ھيچگاه زانوھايتان را تا 

نخوابيد چون به کمر و گردنتان فشار وارد می 
ھرگاه خواستيد اين کار را بکنيد حتما يک . آيد

   .بالش زير ناحيه ميان تنه خود قرار دھيد

ھنگام برخاستن از روی رختخواب با  -5
کمک دستھا بلند شده و نـاگـھـان از 

  .نـاحـيه کمر خم نشويد
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  :کم تحرکی در ايجاد ناھنجاريھای اندام

به خوبي   متاسفانه فرھنگ ورزش ھمگاني در بين خانواده ھا بسيار به ندرت وجود دارد و ھنوز 
. کودکان با تحرک بدني ارتباط چنداني نداشته باشند شدهجا نيفتاده است و ھمين موضوع باعث 

خصوصا در زندگی ھای آپارتمان نشينی کنونی که کمترين تحرک را نيز از کودکان ما به 
اين وظيفه پدران و مادران است که مشوق فعاليت ھای ورزشی . خصوص دخترھا می گيرد

چه بسا که خدای ناکرده در آينده . ندنکفرزندان خود باشند و از کنار اين مساله به راحتی عبور ن
ای نچندان دور که مقابل فرزندشان قرار دارد فرزندان دلبندشان مبت
 به ناھنجاری ھای اندامی 

  .بشوند

. سياری از ما با اين ناھنجاری ھای اندامی آشنايی داريم و حتی در اطرافيان خود مشاھده می کنيمب
و بی خبريم که شايد در آينده جزئی از مشک
ت فرزندان  بی توجه از کنار آن می گذريمبا اما 

البته بررسيھاي آماري نشان مي دھد، دانش آموزان دختر بيش از پسران دچار .خود ما باشد
  .ناھنجاريھاي اندامي ھستند

حفظ س
متی خود بھبود وپس بياييد با برنامه ريزی و انجام حرکات عمومی ورزشی ضمن 
  .باشيم نمشوقی برای فرزندانما

می  سال و با:ی چھل سال 40نرمھای عمومی ويژه آقايان و خانمھای زير به اين منظور به  
  راھی باشد بسوی س
متی و نشاطتا شايد  پردازيم

  

نرمشھای عمومی ويژه بانوان و آقايان زير 
  :چھل سال

بدن انسان قبل از شروع به فعاليت ھای شديد 
بر آنکه باعث  بايد گرم شود ، گرم کردن ع
وه

ميشود تمرين را بھتر و با سھولت بيشتری 
انجام دھيد ، از بروز صدمات احتمالی و تحميل 

  .فشارھای ناگھانی نيز جلو گيری می کند

  گرم کردن بدن تمرينھای

عمل دم و بازدم را براحتی انجام دھيد و آھنگ 
کشش ھر دو دست به .تنفس خود را حفظ کنيد

  ده ثانيه سمت با9 بدون حبس نفس
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کشش به طرفين مطابق شکل ھر 
  طرف ده ثانيه

  

  کشش بازو به سمت پشت به کمک 

  دست ديگر ده ثانيه

  

  

  

  چرجش شانه ھا به سمت جلو و عقب 

  ھرطرف ده مرتبه
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  کشش فنری بازو ھا به سمت 

  عقب ھشت تا ده مرتبه

  

  

  

  

  حرکت در جا ھمراه با با: آوردن زانو

  پانزده مرتبهده تا 

  

  

    

  

خم شدن به سمت چپ و رايت با 
  دستھای کام
 کشيده چھار تا ھشت مرتبه
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  مچ پا را با دست به سمت با:   

  کشيده بدن کام
 صاف ده ثانيه با ھر پا

  

  

  

  

  

  

  

  

با يک طناب دستھا را کشيده با:ی 
تنه را تا حد ممکن . سر نگه داريد

کشش را در اين . به طرفين خم کنيد
  .ھر جھت ھشت ثانيه نگھداريد

  

  

  

  

  :تمرينھای انعطاف پذيری ، تمرين ھای قدرتی
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انعطاف پذيری بدن موجب سھولت در انجام کارھای روزمره و بھبود عملکرد عض
ت و مفاصل 
قدرت عض
نی سھم بزرگی در نگھداری حالت طبيعی بدن و جلوگيری از فرسودگی . ميگردد

به تدريج با افزايش انعطاف پذيری و قدرت عض
نی می توان تمرينات را دو .استحوان بندی دارد
  . بار انجام داد

   

  

  حرکت سر به جلو و عقب،

  چپ و راست ھر حرکت ده

  مرتبه

  

  حرکت آرام کتف ھا به جلو و عقب 

  شش تا ھشت بار در حاليکه دستھا

  .در با: قرار دارند

  

  

  حرکت با: تنه به چپ وراست 

  ھشت مرتبه شش تا
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  تاپ دادن بازوھا مطابق شکل

  .شش تا ھشت مرتبه

  حرکت را برعکس ھم انجام

  .دھيد

  

  

  

  

  

باز کردن و بستن مفصل آرنج با مقاومت 
    ھر دست ده ثانيه. دست مخالف

  

  

  

  

  

  

  فشار محکم انگشتان به يکديگر

  سه تا پنج ثانيه ،يک تا سه مرتبه
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  و راست چرخش با: تنه به سمت چپ

  دست مخالف روی پای موافق چھار تا

  .ھشت مرتبه

  

  

  

    

  

  حرکت مشابه تبر زدن نگاه به جلو

  سر در امتداد ستون فقرات چھارتا

  .ھشت مرتبه

  

  

  

حرکت پروانه ده تا بيست 
به منظور تقويت سيستم قلبی و . ثانيه

  .تنفسی

www.takbook.com



  

  سايت س
متی و نشاط

www.salamatbaran.ir  

  

  

نه بدون خميدگی زانو سر در خم کردن با: ت
  .فقرات سه تا شش مرتبهامتداد ستون 

  

  

  

  

  مطابق شکل زانوھا را به با: و پايين 

    .مدت ده ثانيه حرکت دھيد

  

  

    

  

  .با: آوردن آرام سر و شانه 

  سر در امتداد ستون فقرات

  چھار تا دوازده مرتبه

  

    

  با: آوردن تنه به چپ و راست

  ھر طرف سه تا شش مرتبه
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  )تاب خوردن کند(حرکت گھواره 

  .ھشت تا ده مرتبه

  

  

  

  

با: آوردن پاھا به آرامی ونگه داشتن 
  .آنھا دو تا سه ثانيه 

اين حرکت را سه تا شش مرتبه تکرار 
  .کنيد

  

  

: آوردن تنه به آرامی و نگه داشتن با
اين حرکت را سه تا .آن دو تا سه ثانيه 

  .شش مرتبه تکرار کنيد

  

  

  

و با: آوردن دست و پای مخالف 
داشتن دو تا سه ثانيه ھر نگه 

  .طرف دو تا چھار مرتبه
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ايستان متناوب روی پنجه ھا 
  .و پاشنه ھا ھر کدام ده ثانيه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

با:ی سر کشيده و ھمزمان با پرش کوتاه، 
  ھشت تا ده مرتبه .پاھا را از ھم باز کنيد 

  

  

  

  : تمرينھای سرد کردن

از بين می برد و موجب نشاط و رفع خستگی می اين تمرينات گرفتگی و کوفتگی عض
ت را 
به پايان برسد و اين تمرينات   ھر برنامه ورزشی بايستی با تمريناتی که شدت کمتری دارند. شود

زمان :زم برای اين بخش از تمرينات بستگی به شدت . اغلب از نوع تمرينات آرام کننده ھستند
  .تمرين ھای قبلی دارد
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پاشته ھای ھر  پايين آوردن آرام
با تنفس . طرف دو تا چھار مرتبه

عميق و شل نمودن عض
ت در بين 
  .حرکات

  

  

کشيدن آرام پا به سمت با: ھر کدام   
  .با تنفس عميق. دو تا چھارمرتبه 

  

   

    

نشست و برخواست تا   
درجه ھنگام نشستن عمل  90زاويه 

دم و در مواقع ايستادن بازدم عميق 
  تا شش مرتبهچھار . انجام دھيد
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با: تنه را روی تکيه گاه مناسبی   
قرار دھيد و مطابق شکل با تنفس عميق 

  .حرکت نماييد

  

  

  

  

مطابق شکل با آرنج دست مخالف به 
. زانوی پای موافق فشار وارد کنيد

حرکت را با ھر دو پا ، بدون حيس نفس 
  .انجام دھيد

    

 کشش ھر دو پا به سمت تنه بدون با: آوردن
  .سر و حبس نفس

  

طاقباز بخوانيد و عمل 
چرخش تنه با پرتاب دستھا به 

شش تا ھشت . طرفين را انجام دھيد
  مرتبه
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شل نمودن و تکان دادن آرام پاھا 
  ھمراه با تنفس عميق

  

  

  

کشش مطابق شکل با تنفس عميق ده تا 
  .پانزده ثانيه

  

  

  

  

  

  .شل کردن بدن ده تا پانزده ثانيه

  

  

  

  

  :چھل سال با�ینرمشھای عمومی ويژه بانوان و آقايان 

  .اين تمرينات فقط مناسب افراد سالم می باشد
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  .س
مت خويش مطمئن نيستيد برای انجام حرکات با پزشک مشورت نماييد چنانچه به

به منظور اثر بخشی بيشتر بھتر است قبل از اجرای نرمشھا از ورزشھای سبک مثل پياده روی ، 
  .استفاده نماييد... آرام و دويدن 

تمرينات را بصورت روزانه يا حداقل سه بار در ھفته و به شکل صحيح انجام دھيد و ھرگز 
  برنامه خويش را از پايين به با: انجام ندھيد

  .اجرای کم و غير مستمر تاثيری ندارد. در ابتدا تمرينات را به مقدار کم و سپس بيشتر انجام دھيد

بيش از حد باعث آسيب ديدگی شده و فقط اجرای مناسب باعث شادابی و تندرستی اجرای تمرينات 
  .ميگردد

  تکرار تمامی حرکات بين پنج تا پانزده ثانيه انجام شود 

  :تمرينھای گرم کردن بدن

  

  

  

اجرای ھر . کشش دستھا و بدن به طرفين
  حرکت مطابق زمان تعيين شده

  

  

  

  کشش آرنج به سمت عقب
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به ديوار بگيريد و پای مخالف را به  يک دست را
  .سمت با: بکشيد

  

  

  

  

  کشيدن پا به سمت با: به آرامی

  

  

  

  

  کشش عض
ت بين کتف ھا

  سر در امتداد ستون فقرات

  

  

  

  

  چرخاندن مچ دست به چپ و راست
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  دوران کمر به سمت چپ و راست

  

  

  .دوران با: تاه به چپ وراست

  

  

  

  :پذيریتمرينات انعطاف 

  

  

  

سر در جھت (چرچش با: تنه به چپ و راست 
  )دستھا
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  .خم و راست شدن با دم و بازدم عميق

  .سر در امتداد ستون فقرات

  

  

  

  

  

  تاب دادن بازوھا ، تواما با خم و راست نمودن پاھا

  

  

مطابق شکل کمر را به پايين و با: 
ھمزمان با با: آمدن کمر . حرکت دھيد

  .پايين برده شودسر به 

  

  

  

  

کف پاھا چسبيده به ھم و با فشار دست ، زانوھا 
  .را به زمين نزديک کنيد
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دستھا را دور زانو ق
ب نماييد و با 
  .مقاومت پاھا را باز نماييد

  

  

  جلو آوردن تنه با پشت کشيده

  )سر در امتداد ستون فقرات(

  

  

بدون خم کردن تنه يک پا را به زمين نزديک 
  .کنيدحرکت را با ھر دو پا تکرار نماييد

  

  

  

  

بصورت کام
 کشيده بدن را بر روی کف 
و پاشنه پا نگه داريد مجداا به حالت  دست

  .اوليه باز گرديد
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يک دست را زير تنه رد نماييد کتف 
را به زمين نزديک کنيد حرکت را 

  .با دست ديگر تکرار نماييد

  :تمرين ھای قدرتی

  

  

  

  مفصل آرنج با فشار دست مخالفباز کردن 

  .حرکت را با ھر دو دست انجام دھيد

  با قدرت دستھا را مشت کنيد

  .و آنگاه باز نماييد

  

  

  .حرکت شنا بوسيله ديوار

به مرور فاصله پا از ديوار را افزايش 
  )بدن کام
 کشيده.(دھيد
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  .بھم رسانيدن آرنج و زانوی پای مخالف

  .ديگر تکرار نماييدحرمت را با دست وپای 

  

روی زمين نشسته و چرخش با: تنھبه چپ و 
سر در جھت حرکت (راست را انجام دھيدو

  )دست

  

  

  

دراز و نشست ھمراه با پرتاب دست 
  .و جمع شدت پاھا

  

  

  

  با: آوردن پاھا به آرامی و نگه داشتن آن
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با: آوردن تنه به آرامی و نگه 
  داشتن آن

  

  

  

  

پا را روی زانوی ديگر مطابق شکل يک 
قرار دھيدو با فشار به طرف بدن حرکت 

کشش را انجام دھيد اين حرکت را ميتوان با 
  کمک دستھاھم انجام داد

  

  

  

  

برروی سکوی تعادل با يک پا حفظ 
تعادل نماييد حرکت را با پای ديگر 

  .تکرار نماييد
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  :تمرين ھای سرد کردن

  

  

  

  دست و پای مخالف کشيده شود

  حرکت را با دست و پای ديگر تکرار نماييد

  

  

  با: و پايين بردن پنجه ھا

  

  

  

  

  

  نشستن و برخاستن

  

  

  باز و بسته کردن مچ و پنجه ھا
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يک پا را تا حد امکان با: ببريد و حرکت 
  .را ده مرتبه با ھر پا تکرار نماييد

  

  

  

  

پاھا را مطابق شکل حرکت 
  .دھيد

  

  .چپ وراستحرکت آرام پاھا به 

  

  بدون حبس نفس دستھا و پاھا را کام
 بکشيد و ده ثانيه نگھداريد

  

شل نگه داشتن بدن ھمراه با لرزش 
  پاھا

www.takbook.com



  

  سايت س
متی و نشاط

www.salamatbaran.ir  

  

  

  

  )استراحت( شل نگه داشتن بدن 

  

  

  

  :نکته پايانی

طبق تحقيقات انجام شده طول درمان ناھنجاريھای اندام در صورتی که ساختاری نباشد با انجام   
حرکات اص
حی بسته به تکرار آن بصورت نسبی، معمو: بين چھار ھفته تا ھشت ھفته بطول می 

  .اميدوارم با انجام تمرينات ذکر شده نتايج بسيار خوبی کسب نماييد . انجامد

  

 تشکر با

 رايگان کام
 کتاب اين ،جامعه س
مت سطح بھبود جھت در باشد کمکی بتواند کتاب اين اريماميدو

   .ميباشد ممنوع آن از تجاري استفاده و ميباشد

 در  سايت س
مت باران، به مراجعه با ميتوانيد زمينه اين در سوالی ھرگونه داشتن صورت در

  .اقدام نماييد  کاربران نظرات بخش
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  :منابع

  

  موسسه تربيت بدنی آستان قدس رضوی

  

روشHھاي رفHع خسHتگي در ورزشHكاران ، چHاپ اول ، انتشHارات فردابHه ، تھHHران ... شHاھين ماشHاءا

  .1370دانشگاه تربيت مدرس ، 


حي و درمHاني ، چHاپ . دانشمندي حسHن ، عليHزاده ، محمHد حسHين Hات اصHا ، حركHانلو رضHقراخ

  .1381واحد ع
مه طباطبايي ،  –نشگاھي سوم ، انتشارات جھاد دا

الھي بھرام ، آناتومي اندام فوقاني ، تحتاني و مفاصHل ، چHاپ ششHم ، تھHران ، انتشHارات جيحHون ، 

1380.  

معاينHHه فيزيكHHي سHHتون فقHHرات و انHHدامھا ، چHHاپ اول ، تھHHران ، . نHHوربخش ، سHHيد تقHHي و ھمكHHاران 

  .1371انتشارات ماجد 

اصHول ارتوپHدي و شكسHHته بنHدي چHاپ پHنجم ، تھHران ، انتشHارات شHHفق ،  اعلمHي ھرنHدي ، بھHادر ،

1370.  

، ورزشھاي اص
حي ، انتشارات دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي ، تھران ... بھرامي ، فرج ا

  .دانشگاه تربيت معلم 


حي ، جHزوه درسHي انتشHارات دانشHكده تربيHت بHدني و Hھاي اصHمظفري ، سيد امير احمد ، ورزش

  .1362لوم ورزشي تھران ، دانشگاه تربيت معلم ، ع

ھاليس اف فيت ، تربيت بدني وبازپروري ، ترجمه تقي منشي طوسي ، چاپ دوم تھران انتشHارات 

  . 1369آستان قدس ، 

ھHHاي وضHHعيتي سHHتون فقHHرات كارمنHHدان دولHHت ، پايHHان نامHHه  بررسHHي ناھنجاري. گلپايگHHاني مسHHعود 

  . 1372اه تربيت مدرس كارشناسي ارشد تھران ، دانشگ

رئيسي ، چاپ اول ، تھران ، انتشHارات كلبHه ... ھاي پا ، ترجمه نصرت ا جوليوس فاست ، بيماري

 ،1363.  
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سHHخنگويي يحيHHي ، جHHزوه درسHHي انتشHHارات توانبخشHHي ، تھHHران ، دانشHHگاه علHHوم پزشHHكي اران ، 

1369.  


حي ، تھHران ، معاونHت پرورشHيHات اصHاب حركHي ، كتHل  سخنگويي يحيHدني اداره كHت بHو تربي

  .1379تربيت بدني پسران ، پاييز 


حي و درمHHاني ، چHHاپ اول ، دانشHHگاه گHHي
ن ، جھHHاد HHات اصHHاران ، حركHHن و ھمكHHمندي حسHHدانش

  .1372دانشگاھي ، 

  .1368طباطبايي محمود ، استخوان شناسي ، چاپ دوم تھران ، انتشارات ايران ارشاد ، 

  .1365و استخوانھا ،چاپ اول، تھران ،جھاد دانشگاھي ،  احدي كاظم ، بيماريھاي مفاصل

اعلمHHي ھرنHHدي ، بھHHادر ، معاينHHه فيزيكHHي انHHدامھا و سHHتون فقHHرات ، چHHاپ ششHHم ، تھHHران ، جھHHاد 

  .1364دانشگاھي ، 

كفش نامناسب و عوارض ناشي از آن ، فصلنامه ورزشHي ، شHماره دوم ، تھHران . دانشمندي حسن 

  . 1366تربيت بدني ايران ، ، دفتر تحقيقات سازمان 

قنبري ، عباس تربيت بدني از ديدگاه انديشمندان اس
مي جلد اول ، انتشارات سازمان تربيHت بHدني 

  . 1367، تھران ، ع
مه طباطبائي ، 

بست جان ، روشھاي تحقيق در علوم تربيتي ورفتاري ، ترجمه حسن پاشا شريفي و نرگس طالقاني 

  . ، تھران ، انتشارات رشد 
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