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  مقدمه

نمي  ما  ا استفاده مي كند  زيادي  يت هاي  عال ف و  ز حركات  ا زندگي روزمره  فرد در  هر 

امه هاي روزمره حذف كنيد رن ب ز  ا بدني  تمرينات  اكتور  ف يد  ن ر . توا ب چرا كه علاوه 

از  و  ايستي ديگر عضلات  ب د،  ن يكنواخت درگير هست عاليت هاي خاص و  ف عضلاتي كه در 

تر  عضلات مخالف و مق فعال، همه مهم  باعضلات  و  تقويت شده  يز  ن ابل حركات روزمره 

ند ن تعادل گردا م و  را حفظ  بدن  اصلي و كاربردي  ار  يسم و ساخت ن رگا ا ا  ت د    .هماهنگ شون

و  بدني  تمرينات  ه  ب د در خلال كارهاي روزمره  فرا ا ين توصيه مي شود كه همه ي  را ب ا ن ب

ثرات مفيد جسماني، ا ر  ب ا علاوه  ت ه  پرداخت امه هاي ورزشي  رن نظر روحي و  ب ز  ا يز  ن را  خود 

يند ما ن فعال آماده  زندگي  راي  ب ني    . روا

ترين  ه  ن ترين و كم هزي هترين، ساده  ب و  از درمان توجه مي شود  بيش  پيشگيري  ه  ب مروزه  ا

راي درمان  ب ين روش  ا ز  ا ا جايي كه حتي  ت است  تمرينات ورزشي  ها و  عاليت  ف نجام  ا ه  را

م ار  بسي ثرات آن  ا و  استفاده مي شود  يز  ا ن ب ا  ت ره تسعي شده  بودن كه هموا مفيد  و  ثبت 

تمرينات  ين  ا ز  ا اي  ا گوشه  ب ايي  نه ي آشن زمي د  فرا ا راي همه ي  ب اي  ه  ي ا پ هنمايي هاي  را

  .فراهم آيد

  كمردرد چيست؟

يتي سنگين  ل عا ف ا چاق كه  ي ر، جوان، لاغر  ي پ ز مرد، زن،  ا عم  ا يافت  ن  توا نمي  را  فردي 

زندگي ز  ا اي  ه  اشد و در مرحل ب ه  نشده  نداشت اي دچار كمردرد  ا مرحله  ي و  اره  ه طور يكب ب

اشد نمي . ب بدن  مناسب  ها كه  برخي ورزش  نجام  ا ا  ي و  رفتن سن، كار  الا  ب ا  ب درد كمر 

ابد ي فزايش مي  ا اشند    . ب
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مبتلا مي گردند ه كمردرد  ب ز مردان  ا بيش  ان  ز . زن ا نم هاي مسن و كمتر   65ليكن در خا

رند و دردهاي كمري هنگامي  63% سال حدود  عاليت دا ف ا  ي بروز مي كند كه كار دستي 

است 37% در  نمي دهد مشاهده گرديده  نجام  ا يتي  ل عا ف فرد  رد، هنگامي كه    . موا

تكان  لرزش و  و،  ه جل ب ه  ن ت ار سنگين در حال كشيده، خم شدن  ب ا حمل  ي و  لند كردن  ب

اشد ب ايجاد درد كمر مي  اصلي  تمام مشاغ. هاي مداوم علل  لي كه همچنين درد كمر در 

يه مي  تخل ار  ب فرادي كه  ا ند كارگران معدن،  ن ما د  رن دا ر  فشار سر و كا ا  ب و  يرو  ن ا  ب نوعي  ه  ب

ناهاي  ب نجاران،  ر،  ردا ب ران، كارگران سنگ فرش و خاك  دا اغ  ب اها، كشاورزان،  ن ب د،  ن كن

ييك فرش و  . موزا . يشتر مشاهده مي گردد. ه كار كردن . ب ب ه ويژه هنگامي كه شروع  ب

ا قبل  و  يندزودرس  ما ن بيست سالگي مي    . ز 

يماران كمردرد مشاهده مي  ب ين  ب اغلب در  تراكتور  و  نده هاي كاميون هاي سنگين  ن را

تيسم  ميكروتروما د  ه ) ضربات كوچك(شون احي ن تومبيل كه  ا لرزش هاي  ه علت سرعت و  ب

ندگان  ن را بروز درد كمر در  است كه سبب  ز جمله مواردي  ا د،  را مي كوب تهاي خاجي  ن ا

  .مي گردد

اشد ب نمي  ها علت كمردرد  ن ت ز مشاغل  ا اشي  ن ر  ين . سنگيني كا ب آمارهاي مختلف در 

ه ويژه در ورزش  ب ين گروه  ا ين  ب نسبت دردهاي كمري در  نشان مي دهد كه  ورزشكاران 

مثل راگبي، پرش، كشتي و  . هاي شديد  . احيه كمر يك خميدگي . ن هايي كه در  آن 

يجاد مي كند ا را  ها  پرتاب كننده هاي چكش : لمث. شديد و چرخش مهره  و  ها  ترزن  ل ها

يعات ديسك مي گردد يجاد ضا ا ً سبب  را   . اكث

ا  ت ن  فراد جوان، و همچنين درجودو كارا ا ه ويژه در  ب درصد درد كمر  68سواركاري 

ه . مشاهده شده است احي ن نمود كه  اشاره  اسكي  ه  ب توان  ها مي  ه ديگر ورزش  ز جمل ا
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فشارهاي مداوم و  تهاي خاجي را تحت  ن را ا تيجه ديسك آخر  ن ده و در  ر دا قرا شديد 

ر مي دهد قرا فشار  نوعي ممكن . كشيده و تحت  ه  ب د و در همه مشاغل  فرا ا ً همه  ا ب تقري

بشوند ه درد كمر  ب مبتلا  ند عدم . است  ن فردي هما ير عوامل مساعد كننده  ليكن در سا

و  راحتي  ز وسايل  ا استفاده  نوع  بدن،  ا ورزش، عضلات ضعيف، حالت  ي و  وسايل تحرك 

ار موثر  بسي بروز درد كمر  غيره در  منزل و  ه، دستشويي  ميز كارگا ميز، صندلي،  ند  ن ما ر  كا

اشند ب نوع كار سنگين و مشكل . مي  است كه هر  نكته ضروري  ين  ا ميان ذكر  ين  ا در 

نخواهد كرد يجاد  ا را  اراحتي  ن ه  نجام شود، هيچ گون ا ه طور صحيح  ب انچه    . چن

آ پيش مي  اين سوال  اوقات  ً گاهي  ا ت سب ن ه درد كمر كه شغل  ب مبتلايان  د  تعدا يد كه چرا 

اشند  ب تر مي  ا كار سبك  ي و  داري  ا راي مشاغل  هايي كه دا ه آن  ب نسبت  د  رن دا سنگين 

راي  ب بدنش  است  يل زدن  ب و  ا مثال شغل  ه طور  ب فردي كه  است  يلش واضح  دل است؟  كمتر 

ا يز  ن يدا كرده و همه روزه  پ ه و آمادگي  پرداخت و  ه  مه مي آن كار ساخت دا ا را  عاليت  ف ين 

د  رن دا اي  ه  پرداخت و  ه  بدن آماده و ساخت ني كه عضلات و  ند ورزشكارا ن ذا هما ل دهد، 

ه درد كمر مي گردند ب مبتلا    . خيلي كمتر 

د يمه مي كن ب مقابل درد هاي كمر  را در  بدن  نرمش مرتب،  هايي . ورزش و  ه  ه توصي ب ذا  ل

ا ز  ا را  مه خواهد آمد عمل كرده و خود  دا ا ز دردهاي كمر كه در  ا اعظمي  ه قسمت  ب تلا  ب

يد ن رها م. ب ي اشاره مي كن ساده  ار  بسي ه  نمون ه يك  ب اذهان،  نمودن  منظور روشن  ه  سا . ب ب چه 

ين حالت،  ا را جمع مي كنيم، در  ا حياط خودمان  ي و  ام  ب برف   ً فتد كه شخصا ا تفاق مي  ا

و ه  ب و  اد مي شود  زي ار  بسي برف  ارش  ب ز  ا عد  ب هايي تعداد كمردردها در روزهاي  يژه آن 

ند ا ه  نداشت اضافي  ه و ورزش و تحرك  غيره داشت داري و  ا هفته كار سبك  . كه در طول 

تيجه،  ن هند داشت، در  نخوا را  تعطيل  اضافي در يك روز  ر  ايي كا ن توا بدون آمادگي،  ذا  ل
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ز  ا ز حد تحمل  ا بيش  نيك  ا در پيك  ي و  منزل  استراحت هفتگي در  د د روز  فرا ا ه  ين گون ا

مبتلا بدن خود كار كشي عد  ب ا روز  ي يل كه داغ مي شود همان روز  توموب ا ظير موتور  ن و  ده 

استراحت در  ه  ب ز كار عادي كشيده و مجبور  ا ار دست  اجب ه  وب ه كمردرد شده  ب

د ين ما ن مراجعه مي  پزشك  ه  ب راي تسكين درد خود  ب ا  ي و    .رختخواب شده 

  علل كمردرد

ند ا نموده  يان  ب راي كمردرد  ب لفي  ما. متخصصين علل مخت بروزكمردرد  ا ه طوركلي دلايل  ب

ز ا ند  ارت   : عب

ناشي از عملكرد ستون مهره ها   صدمات 

نحناهاي  رد،  sا دا ن نوزاد وجود  در ستون مهره هاي يك جوان هست در يك  شكلي كه 

يز  ن اها  نحن ا ين  ا د  پيشرفت مي كن د  وزا ن رفتن  ه  را ليدگي، خزيدن و  ا ب زماني كه مراحل 

ند ب ا ي رو. توسعه مي  ي ن نشي  ه،  خطوط گرا ير گذاشت ث أ ت ها  تهاي ستون مهره  ن ا ار دو  ر ساخت ب

ه وجود آيد ب مناسب  ار  نجام يك ساخت ا سرا ت ير مي دهد  غي ت را  اي  ذا يك . تعادل مهره  ل

ر  قرا پشتي  نواحي خاجي و  منحني ديگر در  ه و  ت و گردن شكل گرف نواحي كمر  منحني در 

ا. مي گيرد ز طريق  ا را  تهاي خود، وزن  ن ا ها در دو  جسام و ديسك هاي مهره ستون مهره 

تحمل مي كند ها  ين مهره  ب ز طريق سطوح مفصلي  ا و  كپسول هاي مفصلي كه در . اي 

ذا  ل اشند،  ب زيادي رشته هاي عصبي مي  ر  مقدا رند حاوي  دا ر  را ق اطراف سطح مفاصل 

اشد ب نواحي  ين  ا اطراف  است  ممكن  است كه مركز درد كمر     . تصور شده 

ين مهره ب زمان ديسك هاي  ه مرور  دب اي دچار كم آبي مي شون در حقيقت در طول . ا 

تيجه، يك شخص در  ن بدن، كم آب مي شوند و در  فشار وزن  ها تحت  روز، ديسك 
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نظر مي رسد ه  ب تر  ه  ا اي، كوت زه  دا ن ا ا  ت ه شروع روز  ب نسبت  تهاي روز  ن ها . ا زوال ديسك 

بد 20در  ا ي مه مي  دا ا   . سالگي شروع شده و در طول عمر 

ين زوال طبيعي ا ذا  و  ل مي شود، قدرت  ر  ي پ نمي گردد، هنگامي كه شخص  باعث كمردرد 

ز دست مي دهد ا ه طور كامل  ب را  پذيري  نعطاف  ، . ا را يرون زدگي ديسك مهره اي  ب

اعصاب،  ر  ب ر  فشا بروز  ند سبب  توا اسند كه مي  يز خورده مي شن ل عنوان ديسك  ه  ب  ً ا عموم

اي گردد ه ويژه در قسمت خلفي ديسك مهره  ب. ب ين  ا ز زوال هر چند  ا اشي  ن يرون زدگي 

ليكن  نشده،  بات  ث ا ه طور كامل  ب ه  ن ت ز حد  ا بيش  از شدن  ب ا  ي يل خستگي،  ه دل ب  ، ها ديسك 

اشد ب ر مي  ير گذا ث ا ت مل  ز جمله عوا   . ا

  وارد شدن ضربه و فشارهاي مكانيكي

فشارهاي  ها و  ه  رد شدن ضرب نيكيوا ه قسمت هاي  مكا ب اعث آسيب ديدگي و صدمه  ب كه 

است. ها مي گردد مختلف ستون مهره بروز كمر درد شناخته شده  علل  ز جمله  ين . ا ا كه 

ني كه در سطوح  ا ورزشكارا ي و  ه  پرتنش و سنگين داشت فرادي كه مشاغل  ا ين  ب مر در  ا

است تر  يع  رند شا ر دا قرا پربرخورد    .قهرماني ورزش هاي 

ه ك احي يي درن يند دردها ب ب ها آسيب  بخش هاي مختلف ستون مهره  ه طريقي  ب انچه  مر چن

احيه مي شوند ن ين  ا اراحتي در  ن بروز  يجاد مي گردد كه سبب  ه . ا مثال هر گون ه طور  ب

ه هاي  رد شدن ضرب ثر وا ا ر  ب است  ها ممكن  يده  زا ها و  در مهره  ييدگي  شكستگي و سا

ه وجود آيد ب ين مهره ها  ا ر روي  ب مكرر  فشارهاي  ا  ي و  اگهاني    . ن

ن ها و حوادث شكستگي در  قع در تصادف  موا اكثر  ه مهره در  ن ت و  يده خاري  زا ه  احي

بوده كه  ه  احي ن ين  ا ا درد شديد در  ب ه  ً همرا ا ب ل غا ها  ين شكستگي  ا و  مشاهده مي شود 

اشد ب نخاعي مي  اعصاب  عبور  ه علت  ب (معمولاً    )25تصوير شماره . 
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نامناسب در انجام كارهاي روزانه   وضعيت هاي 

ا ه صورت غلط در  ب بدن  ر گيري  قرا نحوه  و  امناسب  ن تهاي  نجام كارهاي روزمره و وضعي

ترين علل كمردرد محسوب مي گردد ز مهم  ا عادات يكي  ين  ا ر  روش هاي غلط . تكرا

است كه  عللي  ز جمله  ا غيره  اجسام و  لند كردن  ب رفتن،  ه  را ادن،  يست ا يدن،  ب نشستن، خوا

پرداخت هيم  ه آن خوا ب مه  دا ا يجاد كمردرد مي كند كه در  ا د  فرا ا ان  مي يع در  ه طور شا   .ب

بين مهره اي  وارد شدن بر ديسك هاي    صدمه 

معتقدند ديسك در  رتوپد  ا مروزه پزشكان و متخصصين  اراحتي  4ا ن و  يجاد درد  ا مرحله 

را در اصطلاح مراحل  ها  امند 4و  3، 2، 1مي كند كه آن  ن ديسك  2و  1در مراحل . مي 

زند يرون مي  ب و  برآمده  لكه  ب نشده  اره  اطرا 4و  3ليكن در مراحل . پ ه پوششي  ف لاي

ز آن خارج مي شود ا ه  ژل اره شده و  پ   . ديسك 

ر  ب و  ز غشاي خود سفت و سخت شده  ا د ديگر و خارج شدن  موا ا  ب سپس درمجاورت 

رد مي كنند فشار وا نخاعي  اعصاب  و  يماران آسيب . نخاع  ب راي  ب ته موضوع كمردرد  ب ل ا

ف ا دانش كا ب د  ي ا ب اشد كه  ب بسيار حساس و وسيع مي  ها  ين ديسك  ا ه  احي ن ز  ا ي، ديده 

قرار گيرد بررسي  نظر پزشك متخصص مورد  ياط و تحت  (احت ا ) 26تصوير شماره .  ب

ه  ب ه  sتوجه  ب تقسيم شده،  ها  ا نحن ا فشار وزن كه توسط  يشتر  ب مهره هاي كمر،  بودن  شكل 

احيه  ن ين  ا اي، در  ين مهره  ب كثرا ديسك هاي  ا و  رد مي شود  بخش مهره هاي كمري وا

نند ي ب م. آسيب مي  ا ي ل وي پل سي  اره مي گويددكتر  ب ين  ا   : ز در 

است  يع  پيش آمد شا پارگي ديسك مي شوند كه يك  د در سنين كودكي دچار  فرا ا يشتر  ب

پنج و شش سالگي موجب  سنين  است در  ممكن  ين درد  ا و  يجاد مي كند  ا و درد خفيف 

ها دردهاي رشد گفته مي شود ه آن  ب   . آزردگي كودك شوند كه 
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ا پ نمود كه  ه توجه  كت ن ين  ا ه  ب ايستي  پي خواهد داشتب را در  امد  ي پ . رگي ديسك دو 

تعادل سطوح  ر هم خورد  ب و  ها  فاصله مهره  باعث كم شدن  پارگي ديسك  ين كه  ا نخست 

ه  ب ز حد معمول  ا بيش  ها  اعث مي شود مهره  ب ه خود  وب ن ه  ب عامل  ين  ا تكا مي گردد كه  ا

ين ا يند، و ديگر  ما ن رد  فشار وا پيداكرده و روي هم  تر شده، سايش  نزديك  كه  هم 

ها و جابجا  رفتگي مهره  اعث در  ب و  ه  را مختل ساخت ها  پارگي ديسك، هماهنگي مهره 

ه خود موجب تنگ شدن سوراخ هاي  نوب ه  ب مر  ا ين  ا يد مفصلي مي گردد، كه  زوا شدن 

اعصاب مي گردد ر  ب وم  فشار مدا رد آمدن  يجه سبب وا ت ن   . عبوري اعصاب مي شود كه در 

و بوده  ن وم  ين درد مدا ا نچه  ا فقرات درد شديدي در  حال چن هنگام خم شدن ستون  ه  ب

ند،  تيك مي گوي ا ه آن عارضه سي ب ا كشيده گردد،  پ ه سمت  ب و  احيه كمر شروع شده  ن

باشد  مي ه سمت عقب  ب رد  فشار وا احساس مي گردد كه  پارگي ديسك،  هنگام  ه  ب همچنين 

نزديك شد يكديگر  ه  ب ندكي  ا ه  فقي داشت ا ين حالت خارهاي شوكي كه حالت  ا ه، كه در 

ند ب ا ي بروز درد مي . تماس مي  ه خود سبب  وب ن ه  ب ين عمل  ا رد ساخته كه  فشار وا ر هم  ب ذا  ل

  )27تصوير شماره . (شود

ل  مقاب ليكن در  اشند،  ب مهره اي داراي يك لايه محافظ مي  ين  ب هر چند ديسك هاي 

ه كه  و همان گون د  برآمدگي مي گردن ا  ي و  پارگي  و مضاعف دچار  اگهاني  ن فشارهاي 

ز  ا رد كرده و پيش  فشار وا يز  ن اعصاب  نخاعي و  ر طناب  ب ر  فشا ين  ا متذكر شديم،  يز  ن ين  ا

يد ما ن يجاد درد مي  ه . ا فنر، ضرب ند يك كمك  ن ما اي  بين مهره  ين كه ديسك  ا ا وجود  ب

يز  ن زه  دا ن ا ه همين  ب يكن  ل ميگردد،  لبرينگ سبب تسهيل حركت  ب ند يك  ن ما و  گيري كرده 

مراجعي بررسي  است،  پذير و حساس  كثر آسب  ا نشان مي دهد  د  رتوپ ا ه پزشكان  ب ن 

د دچار آسيب ديدگي  را مي آزا ها  مراجعه كرده و درد كمر  آن  پزشك  ه  ب كساني كه 
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ين  ا نمي رود،  ين  ب ز  ا ه خودي خود  ب ند ديگر دردهاي كمر  ن ما اشند، چرا كه  ب ديسك مي 

سياري مي گردد ب اختلالات حركتي  يجاد  ا و سبب  بوده  نسبت شديد  مي. درد  ين  ا ان در 

يشتر در  ب فقرات  ير مهره هاي ستون  ه سا ب نسبت  احيه كمر  ن پنجم  مهره هاي چهارم و 

اتصال  ه  احي ن بروز آسيب ديدگي در  اشند، همچنين  ب بروز چنين آسيب ديدگي مي  معرض 

از  و  ز يك سو  ا ن  استخوا ار  ه علت وجود شيب در ساخت ب يز  ن ا خاجي  ب پنجم كمري  مهره 

ين ا ر  ب رده  فشارهاي وا مشاهده مي گردد سويي ديگر  يشتر  ب   . نقطه، 

يشتر دچار عارضه ديسك  ب قدرتمند حركات،  ه  ئ را ا منظور  ه  ب يل كوشش  ه دل ب ورزشكاران 

نمود اشاره  زير  رد  موا ه  ب توان  ز آن جمله علل آن مي  ا   : مي گردند كه 

متناسب و  - 1 ا ن و  عاليت غلط  ف نجام يك  ا ز  ا اگهاني پس  ن ه طور  ب اي كه  ه  ه و حادث ضرب

فتدحتي شايد حر ا تفاق مي  ا د،  اشن ب ه  شت   . كات صحيح كه شدت عمل دا

ه  - 2 احي ن نجام دهد در  ا را بدون آمادگي و گرم كردن حركات شديدي  نچه ورزشكار  ا چن

منتشر شده و  اها  پ و  اسن  ب ه  احي ن ين درد در  ا احساس مي كند، كه  كمر خود درد شديدي 

را تشديد مي كند ا عطسه آن  ي ه  بد كه حتي سرف ا ي   )28تصوير شماره . (آن قدر شدت مي 

و  - 3 ر طرف شده  ب يجاد و سپس  ا اسن  ب ا  ي و  احيه كمر  ن اي در  ا عارضه  ي و  يعه  اگر ضا

و درد آن  بروز كرده  ً كمر درد  ا اي ديگر مجدد ه  ثر حادث ا ر  ب اشد،  ب ه  ت رف ن ين  ب ز  ا ار آن  آث

اشد ب يعه ديسك مي  ه ضا ن نشا يز  ن ه  احي   . ن

ا - 4 ب و  اها  پ ه  احي ن د، درد در  فرا ا وقات  ا ً گاهي  سا را نسته و خود  دا ز درد كمر جدا  ا را  سن 

ز  ا اشي  ن نوع دردها  ين  ا رد  موا يشتر  ب زند، در صورتي كه در  پردا برطرف كردن آن مي  ه  ب

ين عارضه  ا اها كشيده مي شود،  پ به سمت  فقط درد آن  بوده و  اي  ين مهره  ب ديسك 
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ين مهره اي، مهره هاي  ب ه ديسك  ب مربوط  ا مهره  5و  4معمولاً  ي و  كمري و  5كمري 

اشد ب مي  استخوان خاجي  ين  ول (ا   )29تصوير شماره . 

  كوفتگي كمر 

وقات  ا است گاهي  ين وجود ممكن  ا ا  ب برمي گيرد،  را در  ً عضلات  ا كوفتگي عموم

ز  ا را  فرد  ا  ي ر  بوده و ورزشكا ن ين صدمه چندان شديد  ا يز دچار صدمه شود،  ن ن  استخوا

ي ا ا  ب ازنخواهد داشت،  ب روزمره  ا كار  ي تمرين  و حساسيت موضعي جلسات  ن وجود، درد 

است . كماكان وجود خواهد داشت احيه مذكور  ن ه  ب ه  رد شدن ضرب علت كوفتگي كمر، وا

نمود پيشگيري  توان  ز وقوع كوفتگي كمر مي  ا الشتك محافظ  ب ز  ا فاده  است ا  ب   . و 

به رگ شدن كمر    رگ 

ر مي گيرد ب را در  ها  اط  رب ه رگ شدن كمر، عضلات و  ب آ. رگ  ز جمله علايم  ن مي ا

اشاره  تورم  فقدان حركت، حساسيت موضعي و  هنگام حركت،  ه  ب احساس درد  ه  ب توان 

ه . نمود ه گون ب پيچش شديد شود  هنگامي رخ مي دهد كه كمر دچار  ه رگ شدن  ب رگ 

تر رود فرا ه طبيعي  من دا ز  ا   . اي كه حركت آن 

پيشگ ه رگ شدن كمر  ب ز رگ  ا تقويت عضلات كمر  ا  ب ن  توا رد مي  موا ه  ين گون ا يري در 

  . نمود

بيماري هاي زنان    اختلالات و 

ز  ي ن و  ان  زن يماري هاي  ب و  اختلالات  ان،  زن ميان  بروز كمردرد در  ز جمله علل عمده  ا

اشد ب يمان مي  رد، . زا ر دا قرا لگني  ان در حفره  زن ناسلي  ت ه  ين كه دستگا ا ه  ب ا توجه  ب

بروز درد  ان موجب  زن يماري هاي  ب پيش مي آيد كه چرا  اين سوال  ره  احيه كمر هموا درن

  . مي شود
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ه  ل ه وسي ب ان  زن ناسلي  ت ه  تحقيقات مشخص گرديده كه دستگا عات و  ل ز مطا ا برخي  راساس  ب

ز شاخه  ا منشعب  يبرهاي حسي خودكار عصب دهي مي شوند كه شاخه هاي عصبي آن،  ف

است نخاع  رد . خلفي  افت هاي آن وا ب ر  ب يماري  ب ا عارضه  ي و  فشار، كشش  ه  ين هرگا را ب ا ن ب

تيجه  ن العكس در آيد،  ب ا  ي و  ده  نشان دا را  نخاعي خود  ها و اعصاب  افت  ب ثر آن در  ا و 

اراحتي مي كند ن و  احساس درد  و لگن خاصره  زير شكم  ه  احي ن قع شخص در  موا . برخي 

مه مشخص مي شود  دا ا نمي گردد و در  اي مشاهده  يعه  ه ضا نه هيچ گون ي معا ز  ا ليكن پس 

ر  ث ا فقط  وده و  ب احيه كمر  ن اراحتي در  ن بروز كرده استكه علت    . آن در لگن 

يان كرد ب زير  ه شرح  ب را  ان  زن توان علل كمردرد در  ه طور كلي مي    : ب

قاعدگي - 1   دوران 

اشكال در رحم   - 2 يجاد  ادگي رحم(ا ت ف ا ا  ي   )جابجايي 

ناسلي  - 3 ت ه    سرطان هاي دستگا

ا عدم ترشخ هورمون هاي جنسي - 4 ي ائسگي، كاهش    ي

اس - 5 ني در  توا ا ن و  استخوان  هاپوكي    تخوان 

يمان  - 6 زا ارداري و    ب

است ارداري  ب عنوان شد  وان  ن ا ب ملي كه در كمردرد  ز جمله عوا ين موضوع . ا ا بررسي 

ز  ا توان  نجام حركات كمكي مي  ا و  يي و ساده  تدا ب ا اصول  ا رعايت  ب نشان مي دهد كه 

نمود وان جلوگيري  ن ا ب ين عارضه در  ا   . بروز 

فه  اضا بدين علت كه يك وزن  ارداري  ب ثقل هنگام  احساس مي شود، مركز  بدن  در جلو 

ه سمت جلومتمايل خواهد شد ب برخلاف آن، . بدن  تي  ل حا فرد  مر سبب مي گردد ك  ا ين  ا

عمال كند ا ها  ه سمت عقب خود و ستون مهره  ب تمايل    . يعني، 
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تمايل ستون  همان  است كه در حقيقت  نحناي كمري  ا فزايش  ا عامل كمردرد  ترين  مهم 

ه  ب ز قسمت كمري  ا ير فقرات  غي ت  ، ها ين كه شيب مهره  ا ه  ب نظر  و  اشد  ب سمت عقب مي 

تر خواهد  و مخرب  يشتر  ب ر  فشا ذا  ل ه،  ت ف ا ي فزايش  ا امتعادل  ن اي  ه  ه گون ب يز  ن كرده و وزن 

را . شد و سنگين شده و لگن  متمايل  ه سمت جلو  ب بزرگتر شدن جنين، شكم  ا  ب زمان  هم 

ه سمت جلو هدايت مي كند، عضلات شكم كشيده و شل مي ش ا كشيده شدن لگن ب ب و  ود 

را تحمل  فشار  اشند،  ب ها متصل مي  ه لگن و ستون مهره  ب ه سمت جلو، عضلات پشت كه  ب

د ه مي شون ا ذا كوت ل و . نكرده  نحناي كمري كمك كرده  ا فزايش  ا ه  ب مل  ين عوا ا تمامي 

را تشديد مي كند   . كمردرد 

باردار پيشگيري از بروز كمردرد در دوران  به منظور    يحركات درماني 

بارداري  - 1   ورزشهاي مجاز در دوران 

مناسب  م در وضعيت  دا ن ا نگه داشتن  منظور  ه  ب است  ده شده  شان دا ن مه  دا ا حركاتي كه در 

راي  ب آمادگي جسماني  م،  دا ن ا ناسب  ت مادر، حفظ  بدني  ارداري، حفظ سلامت  ب طي دوران 

است  مفيد  ار  بسي يمان  زا ارداري و وضعيت سخت  ب ايي دوران  ن ث ست ا شماره تصوي (حالت 

30(  

  .تمريناتي كه زايمان را آسان مي كنند - 2

يمان مي شود در تصوير شماره  زا اعث تسهيل  ب اني كه  نشاده داده شده  31حركات درم

ه لكن، شماره  2و  1شماره هاي . است احي ن ني در  دورا ر  4و  3حركات  موث تحريكات 

فقرات، شماره هاي  ، حركات ورزشي در وضعيت  6و  5جهت كشيدگي ستون  يوگا

يستادن، شماره  7شماره  ا رفتن، شماره  8وضعيت صحيح  ه  را وضعيت  9وضعيت صحيح 
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برخاستن، شماره  نشان  10صحيح  را  فقرات  نعطاف ستون  ا نو جهت  زا ه  ب يدن آرنج  ن رسا

(ميدهد   )31تصوير شماره . 

  حركات درماني پس از زايمان  - 3

ز حركات ورزشي كه در تصوير شماره  ا ه  ين دست منظور كمك  ملاحظه 32ا ه  ب د  ي مي كن

اشد ب به حالت عادي مي  ازگشت رحم  ب ه  مادر كه در طي . ب فقرات  برآن، ستون   9علاوه 

ين حركات وضعيت  ا اجراي  ز طريق  ا بوده  ه  ت ر گرف قرا زيادي  ر  فشا ارداري تحت  ب ه  ما

مي آورد ه دست  ب را    . طبيعي خود 

اني تصوير شماره  تنشان داده شده 33حركات درم ند حركا ن ما يز  تصوير شماره  ن در  32در 

بدني سالم و طبيعي كمك مي كند ه  ب بي  ا ي منظور دست  ه  ب مادر  ه  ب يمان  زا ز  ا   . دوران پس 

قرار مي گيرد وجود  اوصاف آنچه كه هميشه در كمردردها مورد توجه  ين  ا تمام  ا  ب

را كاهش دهيم  لوردوز كمري  بكوشيم  است كه هر چه  ه كمر  احي ن اد در  زي نحناي  ا

ت مناسب  يموضعيت  ا فراهم آورده  ز كمردردها  ا پيشگيري  و  راي كمر  ب را    . ري 

ر روي ديگري  ب را  اها  پ ز  ا بر صندلي يكي  نشستن  هنگام  ه  ب مود كه  ن ايستي دقت  ب ين  را ب ا ن ب

ر مهره هاي كمري و خاجي  ب رد  فشار وا ده و  را كاهش دا احيه كمري  ن ا قوس  ت زيم  دا ن ا ي ب

مه انچه ستون  ين آن كمتر شود كه چن ب اشد و ديسك هاي  ب ه جلو  ب متمايل  ندكي  ا ها  ره 

ه تسكين درد كمك مي كند ب و  ه  ت ف ا ي ر آن كاهش  ب رده  (فشار وا   )34تصوير شماره . 

ناشي از مهارت هاي ورزشي   كمردردهاي 

لوردوز كمري مي  يجاد  ا مهارتي ورزش سبب  قهرماني و  ماهيت  ها  برخي ورزش  در 

اسپك در . گردد اجراي مهارت هاي سرويس و  مثال  ه طور  اري ب ب بال كه شخص  ي ل وا

يز  ن ين  ا اشد كه  ب ز آن جمله مي  ا فزايش مي دهد  ا را  تر حركت، گودي كمر  اجراي قوي 
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بروز كمر درد مي گردد زمان سبب  ا گذشت  ب و  ه خود  وب ن ه  بي رويه و . ب نجام  ا ين  را ب ا ن ب

اشد ب بروز كمردرد  راي  ب عاملي  ند  ن توا يز مي  ن تمرينات ورزشي  ريزي  امه  رن ب   . بدون 

بال، بررسي كم فوت ظير  ن برخوردي  پر  ردرد در ورزشكاران رشته هاي مختلف ورزش هاي 

ها و هل دادن هاي  ها، كشيدن  لند كردن  ب راي  هايي كه دا ژيمناستيك و ورزش  كشتي و 

رند يشتري دا ب بروز كمر درد سهم  ميزان  در  يرو هستند  ن ر  پ و  هر چند ورزشكاران . مكرر 

ا يكن  ل ند،  راي وضعيت جسماني خوبي هست يره كمر دا دا ز  ا ان  آن نمي گردد كه  اعث  ب ين 

اشند ب   .درد دور 

هاي  افت  ب استحكام  ر  ب است  لندي ممكن  ب ز روي  ا پريدن  ر  ظي ن برخوردهاي شديد 

رد كند فشار وا رنده  ي. نگهدا هد و مورل ن ه ) 1988( 1گرا عه كشتي گيران و وزن ل در مطا

تداوم كمر درد دركشت تند كه طول  ف ا ه، دري ازنشست ب قدرتي  ران  ردا ه ب ب نسبت  ي گيران 

بوده  فقرات  يشتر در معرض شكستگي ستون  ب گيران  بود، همچنين كشتي  يشتر  ب يرين  سا

ند بوده . ا يرين  ه سا ب نسبت  يشتري در ضخامت ديسك  ب راي كاهش  ران قدرتي دا ردا ب ه  وزن

ند ا ده  دا نشان  ز خود  ا را  ه هاي كمر درد  ن نشا و  ند، هر دو گروه علايم  و . ا كولويكي 

پنجم يك  )1991( 2ديگران و  ر روي مهره هاي چهارم  ب تراكمي و مشاركتي  يروهاي  ن

د،  زه گيري كردن دا ن ا لند كردن  ب اجراي  را در حال  ر  ردا ب ه  ان وزن زن ز مردان و  ا گروه 

ه طرف  ب ر  ردا ب ه  تي و تكنيك سامو كه در آن لگن خاصره وزن ين شيوه سن ب ها  مقايسه 

ف انگين  مي نجام گرديد،  ا رده در مردان وزن خارج چرخيده و دور مي شود   125شار وا

ز  ا يشتر  ب لوگرم  ارهاي مشاركتي در تكينك  192/17كي ب است  يوتن تخمين زده شده  ن

است 8/0سامو  بوده  ز تكنيك سنتي و معمول  ا نمودند كه . كمتر  ها گزارش  ه علاوه آن  ب

                                                 
1- Granhed & marly - 1988 
2- Coloiky & etal – 1991  
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ز  8/0 ا عد  ب فقط  ار حداكثر  ب ز  ا الاتري  ب ر مشخص مي گردد 10نقصان در درصد  . تكرا

ين سط اشدا ب غير معمول مي  بدن سازي  امه  رن ب راي ورزشكاران در يك  ب رها    . وح و تكرا

ين  ا يشتر درگير  ب رد مي شود كه  ز ورزشكاران وا ا ه  ه آن دست ب فرود  ز  ا اشي  ن صدمات 

اشند ب ها مي  عاليت  ف ه  ز  3)1989هال . (گون ا اشي  ن فشارهاي  ز حد كمر و  ا بيش  از شدن  ب

عقب،  ژيمناست كه حركات  ان  زن ه در  و و واروي دستي، و جهش واروي دستي ضرب جل

و واك  پشتي  ليكن واروي دستي  يد مي كند،  تول را  ه عمودي  يروهاي ضرب ن يشترين  ب

اكستنشن پشت  4اوور پر  ي ها ه  از شدگي(ب ب ز حد  ا رد) بيش  از دا ي پراكستنشن . ن ي ها حداكثر 

پا ا  ي له دست  ه وسي ب ه  يروي ضرب ن فتد كه  ا تفاق مي  ا ني  زما ه  ب نزديك  را  اكث ه  ن تحمل مي  ت

باط . شود رت ا رده  فشار وا ميزان  يز  ن و  ا خستگي  ب تهاي  ن ا است كه شكستگي صفحه  بديهي 

رد   .دا

را  زي پراكستنشن كمر هستند  ي ها يشتر  ب ه در معرض خطر  ب ژيمناست هاي زن در زمان مشا

اجرا مي كند گزارشات در خصوص مشكلات  ها  اجراي مهارت  را در  يشتري  ب نقش 

ژيمناست است كمردرد در مردان  بوده  ندك  ا ر  ا ن . بسي ز  5)1990(ترتي و ديگرا  MRIا

د استفاده كردن ژيمناست هاي جوان  تخريب ديسك در  راي مشخص كردن،  ز . ب  35ا

د احيه كمر آسيب ديدن ن ز  ا فر  ن يازده  تي جوان،  ب ا رق دند كه . ژيمناست  نشان دا ر  تصاوي

ا مي د،  ن ا ه  نداشت نحطاط ديسكي  ا ر  ب ژيمناست هيچ مدركي دال  ين فقط سه  ا نگين سن 

ين ( 12+12رقابت كنندگان  ب ه  من ا  8دا است) سال 19ت تخريب ديسكي در . بوده   ً ظاهرا

بعضي  نيست كه چرا  هنوز مشخص  اين وجود  ا  ب است  غير معمول  ژيمناست هاي جوان 

                                                 
3- Hall – 1989  
4- Walkover 
5- Goldrastim & etal – 1992  
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ني كه در  نوجوان و جوا د  فرا ا است كه تخريب ديسكي در  ز آن  ا عات حاكي  ل مطا

مناستيك شركت مي كنند ژي بقات  است مسا يشتر  ن . ب ز ) 1992(گلدراستين و ديگرا ا يز  ن

MRI  ها ژيمناست  عنوان مدركي جهت شناخت عارضه هاي موجود در شناگران و  ه  ب

د،  ها و  43استفاده كردن راي  63درصد حرفه اي  لمپيك دا ا درصد ژيمناست هاي 

بودند  بودند 8/15عوارض مهره اي  راي عارضه  نوعي دا ه  ب تمام شناگران    . درصد 

ردسا باط دا رت ا ين عوارض  ا ا  ب د  فرا ا و سن  ه  هفت تمرين در    .عات 

ز ا ند  ارت عب است  ه ورزشكاران  اساسي كمردرد كه معمولاً همرا   : دو مشكل 

است، و ديگري وضعيتي  ين مفصلي در قوس عصبي مهره  ب نقص  يسيس كه يك  لول دي ن ا سپ ا

است يني جلوتر  ي ا پ ه مهره هاي  ب نسبت  ه آن كه اصطلا. است كه در آن يك مهره  ب حا 

يسيس مي گويند لول دي ن ا سپ ر . ا قرا ر  ي ث ا ت استكه تحت  اي  پنجم كمري معمولاً مهره  مهره 

را در  6)1976(جكسون و ديگران . مي گيرد يسيس  لول دي ن ا سپ ژيمناست  11ا ان  زن درصد 

يسيس  لول دي ن ا سپ ا د و در مردان ورزشكار رشته هاي مختلف  نمودن بر  4/3گزارش  را ب

ي ب ن  غير ورزشكارا ه  ب هنوز قوس عصبي در نسبت  ني كه  ته ورزشكارا ب ل ا و  اد  ت ف ا فاق  ت ا شتر 

نظر مستعدترند ين  ا ز  ا است  نشده  يجاد  ا ها  يل خم شدگي فضاي كمر در حالت . آن  ه دل ب

نشن فضاي كمري در  پراكست ي ها تيجه  ن رفتن و در  يل عقب و جلو  دل ه  ب يز  ن و  باش،  آماده 

فشار  ها چون دفاع كردن و تكل كردن، يك  ر روي ساختارهاي برخي تكنيك  ب مضاعف 

رد مي شود بال وا وت ف ازيكنان خط مقدم  ب اي  ين مهره  ر . ب ت لروري مي و   7)1986(مك كارول 

يشتري  ب يسيس  لول دي ن ا سپ ا ه طور كلي در معرض  ب بال  فوت ان  ازيكن ب تند كه  ف ا  2/15(دري

را ) درصد ميزان  ين  ا عات ديگر  ل اشند مطا ب يرين مي  ه سا ب راي  50نسبت  ب درصد 

                                                 
6- Jakson & etal – 1976  
7- Mac carol – mileroriter – 1986  
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ليست ه ا ب ه طور كلي فوت ب و  دند 21اي خط حمله  ال گزارش دا ب فوت ازيكنان  ب راي  ب . درصد 

نشان  را  يسيس  لول دي ن ا سپ ا ها كه  ه  نشگا دا بال در  فوت ازيكنان  ب بررسي  ز  ا ه عمل آده  ب ايج  ت ن

فقط  است كه  ز آن  ا دند حاكي  اين حالت را در طول دوران  4/2دا ها  ز آن  ا درصد 

بودند ده  نشگاهي گسترش دا ب. دا ين  ا زندگي اكثر  ازيكنان مشكلاتشان در طول دوران 

ني شدن  استخوا ز  ا پيش  قبت هاي لازم  مرا اهميت  ر  ب ذا متخصصين  ل ود،  ب ه  ت ف ا ي گسترش 

عه كه توسط هاول  ل يند در يك مطا ما ن أكيد مي  ت ان زن  8)1984(مفاصل  ن يقرا ا ق ر روي  ب

فلكشن  پر  ي ها نجام شده،  ز حد(ا ا بيش  ا ) خميدگي  احيه پشت كم( LBPب ن ) ردرد در 

باط داشت رت فلكشن  75. ا ر  پ ي ها ان  ن يقرا ا ق ين  ا ز حد(درصد  ا بيش  ه كمري ) خميدگي  احي ن

است كه  LBPدرصد  86و  تخمين زده شده  دند و  ا  25را نشان دا ان در  30ت زن درصد 

ين گروه سني،  ا د LBPيك جامعه معمولي در  ن ا ه كرده    .را تجرب

اكستنشن  ز يك  ا اشي  ن از شدگي(حركت كششي  ر قوي در ) ب پ ي ها نه در حالت  ت حالي كه 

ين  ب فشار ديسك  د  ن توا ه مي كند، مي  يقران تجرب ا ق ه كه يك  اشد، همان گون ب فلكشن مي 

مايد ن يجاد  ا يرون . مهره اي شديد  ب ه  ب منجر  است  قدامي ممكن  ه  وي زا ه علاوه كاهش  ب

و  اعصاب گرديده  ر روي  ب ر  فشا بروز  ً سبب  ا تيجت ن يز گردد كه  ن زدگي خلفي ديسك 

ً ا ب ق عا يد LBP مت ما ن يجاد  ا ايستي توجه خاصي در مورد . را  ب ان  ن يقرا ا ق ه ويژه در مورد  ب

يروهاي  ن ارو  پ ني  يقرا ا ق زيرا در  نجام گيرد،  ا ها  يگامنت  ل پذيري  نعطاف  ا و  ه  قدرت عضل

پذيري سمت  نعطاف  ا ن  ميزا تيجه  ن رد مي كند كه در  ها وا م  دا ن ا ه  ب ده  رن ازدا ب و  مقاوم 

بود هد  متفاوت خوا   . راست و چپ 

                                                 
8- hall – 1984  
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را  9)1985(هولدون و جكسون  يقران  ا ق ان  زن يني  ي ا پ فزايش شكستگي در دنده هاي  ا

د ه . گزارش كردن بست وا اي  ه  ن ند شا نزديك كردن كمرب و  ه دور كردن  ب ها  ين بخش  ا را  زي

يده خاري . است زا ه چهار دنده آخري و  ب اني خلفي  تحت ه اي  ن دا هر چند كه عضله دن

يك ل است،  يز كمك مي كندمهره دوم و سوم كمري چسبيده  ن ازدم  ب ه عمل  ب   . ن 

تعادل عضلات راست و چپ دنده هاي خلفي  است كه عدم  ابل تصور  اني مي  –ق تحت

بكشد يز  ن را  ا طرف ديگر  ي ه يك طرف  ب د مهره هاي چسبيده شده  ن   . توا

  

به هنگام بروز كمردرد   درمان هاي رايج 

ه ب هنگام كمردرد  بود كه  ين  ا ر  ب ر پزشكان  يشت ب ه درمان، در گذشته گمان  را ترني 

مروزه تحقيقات صورت  ا يكن  ل است،  ها و لگن  ه داشتن ستون مهره  نگا ابت  ث و  استراحت 

يشتر  ب ر  ا بسي قع حركت،  ا در وا ي و  تمرينات  و  ثر حركات درماني  ا نشان مي دهد كه  ه  ت گرف

ه  ب را  بروز كمردرد  هنگام  ه  ب اساس شيوه هاي درماني  ين  ا ر  ب ذا  ل است،  ز حالت سكون  ا

اختص يان مي كنيمصورت  ب ر    . ا

  حركت درماني  - 1

ترين و  نده مهم  تقويت كن مناسب و  عاليت هاي صحيح،  ف نجام  ا و  حركت درماني 

ه درمان محسوب مي شود را ر روي . كارآمدترين  ب نجام شده  ا تحقيقات  مثال طي  ه طور  ب

است ه دست آمده  ب زير  ايج  ت ن ه كمردرد  ب تلا  مب يماران  ب ز  ا   .سه گروه 

ين سه گرو ا ين  ب بوددر  تجويز شده  استراحت و سكون  اول،  راي گروه  ب گروه دوم . ه، 

نجام مي دادند ا را  ه كارهاي . كارهاي روزمره خود  ن اطا محت م  نجا ا گروه سوم ضمن 

                                                 
9- Holdown & Jakson – 1985  
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ان  ي ا پ ز  ا فاده مي كردند كه پس  است يز  ن تمرينات حركتي و حركات درماني  ز  ا روزمره 

يشتر و سري ب فراد گروه سوم  ا هبودي  ب ين دوره مشخص گرديد كه  را ب ا ن ب بوده،  تر  ع 

معرفي مي كنيم را حركت درماني  ه درمان كمردرد  را   .نخستين 

  درمان هاي مكانيكي - 2

ز روش هاي  ا استفاده  راي درمان كمر درد توصيه مي شود  ب ه كاري كه  را دومين 

نيكي نيكيروش هاي . است مكا ز مكا ا ند  ارت گرما درماني، سرما درماني، : عب

يزيو ف و  ماساژ  پي،  پي كه خود شاملهيدروترا اني، : ترا ه درم ت لكتريسي ا حرارت درماني، 

يپولاسيون  ن نداختن(ما ا است)جا  فني  رتوپدي  ا و  يزر درماني  ل  ، .  

ادكش  ب ند طب سوزني، حجامت،  ن ما يوگا و روش هاي سنتي درماني  ز  ا استفاده  همچنين 

. و ) خلأ درماني( . اشد. ب مفيد مي  ز  ي ا. ن  ً ا ر اخي لذكر  ا فوق  رد  موا ز جمله هر چند كه 

نيكيدرمان هاي  نميگردد مكا   . محسوب 

د رن دا ابل توجهي  ق ه خود شرح  وب ن ه  ب ها  ز شيوه  ا د . هر يك  فرا ا يشتر  ب مثال در  عنوان  ه  ب

ز  ا ب يل  دل ه  ب ديده  احيه آسيب  ن رتي و گرم كردن  ز كيسه هاي حرا ا استفاده  ديده شده كه 

ا ماساژ كه  است و همچنين  يج  را ار  بسي بساط عروق خوني  ن ا و  ز قديم مورد توجه شدن 

ين خصوص محسوب مي گردد ا ها در  ترين شيوه  متداول  ز  ا مروزه يكي  ا و    .بوده 

را در  و جريان خون  ه خون گيري كرده  ب ر  دا وا را  ها  ها آن  افت  ب مفيد  ا تحريك  ب ژ  ماسا

اكسيژن  ه خود موجب رسيدن  وب ن ه  ب فزايش جريان خون  ا ين  ا فزايش مي دهد كه  ا موضع 

به د غذايي ديگر  موا اعث كاهش  و  ب هايت  ن ها مي شود كه مشخص گرديده، در  افت  ب

د  فرا ا نظر گرفتن مزاج هاي موجود در  در  ا  ب ين كه در طب سنتي،  ا درد مي شود، ديگر 

اشد  ب زا و مضر مي  يماري  ب مل  راي عوا دا ز خون كه  ا يد قسمتي  ا ب است كه  ين  ا ر  ب عقيده 
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ز عروق خارج شود ع. ا ف ه  ب را  مر، سلول هاي خون ساز  ا ين  و ا يشتر تحريك كرده  ب ليت  ا

راي درمان محسوب مي گردد ب ه كاري    . را

  درمان هاي دارويي  - 3

م  روهاي مسكن و كورتن كه آرا ز دا ا فاده  است ء  ا ن ث ست ا ه  ب در كمردرد هاي موضعي معمولاً 

استفاد مي شود روهاي ديگر  ز دا ا رند كمتر  ين يك تسكين . سازي موقت دا ا قع  وا در 

وددهنده موقت محسوب شده و  ب هد  نخوا هبود  ب عامل  ثر درماني و  ا راي  همان طور كه . دا

درماني است از سيستم  روها  بر حذف دا اخير سعي  يد  ن دا ه ويژه . مي  ب روها  چرا كه همه دا

ها  ها و كورتن  رند(مسكن  ر دا ادرا ر كبد، معده و سيستم دفع  ب يل عوارضي كه  دل ه  ) ب

ين  ا ر  ب بسياري هستند كه علاوه  بي  ن ثرات جا ا راي  نمي دا كه درمان مطلوبي محسوب 

يز مي گردد ن بروز عوارض ديگري  روهاي . شوند سبب  ز دا ا وم  مدا ه طور  ب فرادي كه  ا

د  يجا ا مر سبب  ا ين  ا اختلال شده كه  ان دچار  آن يه هاي  استفاده مي كنند كبد و كل كورتن 

بدن مي گردد هاي مختلف  افت  ب   . تورم و سستي در 

ز عوارض مصرف كورتن پوكي  ا ز مؤثرترين علل يكي ديگر  ا است كه خود  استخوان 

ها محسوب مي شود يماري  ب و  رويي . دردها  ين عوارض، درمان دا ا ا وجود  ب ه هر حال  ب

يز مورد  ن از شيوه هاي درماني  عنوان يكي  ه  ب ره  يج است و هموا را ار  بسي ين مردم  ب

ر مي گيرد قرا   .استفاده 

  درمان جراحي  - 4

ندن مراحل  ز گذرا ا ر طرف در دردهاي كمر، پس  ب ابل  ق انچه عارضه  مختلف درماني چن

استفاده مي شود ز عمل جراحي  ا اشد  ب ن مراكز . شدن  ها و  يمارستان  ب ز  ا بسياري  ه در  ت ب ل ا
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استفاده  عمال جراحي  ا ز  ا ثرات آن  ا نجام درمان هاي ديگر و مشاهده  ا ز  ا پيش  درماني، 

  . مي كنند

فقرات چنين تصور مي ه دردهاي ستون  ب مبتلايان  ز  ا كنند كه عمل جراحي  بسياري 

بي درمان است راي دردهاي  ب قدامي معجزه آسا    . ا

ند  توا ً مي  ا ين كه عمل جراحي صرف ا تر  ز همه مهم  ا و  رد  دا ن اساس علمي  يه و  ا پ اور  ب ين  ا

ندك  ا د  تعدا يز در همان  ن و  ه دردهاي كمر كمك كند  ب مبتلايان  ز  ا ار كمي  بسي د  تعدا ه  ب

د رن ب ز عمل جراحي سود مي  ا ين. هم كه  ر  ا ي ث أ ت قاء مي كند كه  ل ا را  ه  ن ا ن ي ب قع  وا غير  اور  ب

است راي همه عمر  ب و    . درمان جراحي كامل 

يه روش  را ا ميزان آسيب ديدگي و چگونگي عارضه در  مختلف،  ته در كمردردهاي  ب ل ا

است ابل توجه  ق و  ار مهم  بسي منظور درمان . هاي درماني  ه  ب ز عمل جراحي  ا غلب  ا ما  ا

ه جايي آن ب جا ود . استفاده مي كند پارگي ديسك و  هب ب و  عمل جراحي ضامن سلامت 

ه وجود  ب ها  ثر عمل جراحي روي ستون مهره  ا تي كه در  يرا غي ت و  بوده  ن صد درصد عارضه 

ممكن  يز  ن نجام آن  ا ز  ا بروز مشكلات جديدي شود و پس  است سبب  آيند ممكن  مي 

ه ه همرا ب ا  ر ر آسيب شده و درد كمر  عاملي، موجب تكرا ه  بروز هر گون داشته  است 

اشد   . ب

اطراف  تومورهاي  ها و  نخاعي، آبسه  ال هاي  ن تنگي كا ند  ن ما برخي عارضه ها  ه در  ت ب ل ا

ز عمل جراحي در  ا ليكن پس  است،  نكار  ا بل  ا ق غير  ها عمل جراحي لازم و  ستون مهره 

از  ب ليت  عا ف ز  ا ا عضو  ت است  ني و حركت درماني  توا از  ب نجام حركات  ا ه  ب ز  ا ي ن هر مورد 

ايستد (ن   )35شماره تصوير . 
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هنگام عمل جراحي ديسك در سطح  35تصوير شماره  را كه جراح  تي  ل ا  L – 4 L 5حا ب

مي دهد نشان  است  ز آن، . آن مواجه  ا قطعه كوچكي  رداشتن  ب ا  ب نخاعي  ال  ن درون كا

يرون زده  ب ريشه در قسمت  است يك  ممكن  ها  ن ت و  يان شده  ما ن مربوطه  سقف قسمت 

نمود را مشاهده    . ديسك 

  ني ويژه كمردردحركات درما

تاكتيكي ورزش مورد  و  تكنيكي  نستن مهارت هاي  دا ر  ب مربي موفق، علاوه  مروزه يك  ا

رد  موا گيزه در ورزشكاران و  ن ا يجاد  ا  ، ها اكتيك  ت و  فنون  ايي آموزش  ن توا ظير  ن نظر، 

موش مي شود فرا اغلب  رد كه  يز دا ن ار مهمي  بسي نقش  ه در . ديگر،  ي ول ا نقش، واكنش  ين  ا

است بال صدمات    . ق

ناسب  مت ه،  ي ول ا نجام كمك هاي  ا و  ه صدمات  ب مربوط  ا دانش  ب يد  ا ب ز  ي ن ن  ته ورزشكارا ب ل ا

اشد ب ه  شت ايي كاملي دا آشن يز  ن نوع صدمه  ا  است . ب نوعي كه ممكن  مت ين آسيب هاي  ب در 

ه  ب توان  فتد مي  ا تفاق  ا د  فرا ا راي  ب ه  ن عاليت روزا ف نجام  ا و  هنگام كار  در ورزش و حتي 

اشاره داشت   . كمردرد 

ز  ا توان  ر مي گيرند، مي  قرا استفاده  مورد  راي كمردرد  ب در ورزش  هايي كه  ژه  ميان وا در 

اسپرين خاجي  تيك،  ا اسپرين خاجي  –سي و  رد –كمري  ب ام  ن هر چه ورزشكار . تهيگاهي 

يين كمر مي شود ا پ تار صدمات  يشتر گرف ب اشد،  ب تر  يين . مسن  ا پ بودن  پذير  علت صدمه 

ات آن يط خاص  ها شرا فقرات ستون مهره  ه و ستون  ن ت الا  ب ز يك طرف،  ا است،  وميكي آن 

اها و لگن  پ ز طرف ديگر،  ا و  د  فشار مي آورن استخوان خاجي  ر روي  ب و  يين  ا پ ه طرف  ب

د رد مي آورن فشار وا الا  ب ه طرف  ب نه در يك جهت . خاصره  ت الا  ب ين در حالي كه  را ب ا ن ب
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پيچد، در همان حال عضلات همسترينگ و لگن خاصره در جهت مخ ه طرف مي  ب الف 

يين كشيده مي شود ا   . پ

ه  ب فشاري  يجاد مي كند كه چنين  ا غير طبيعي  فشار  فشار مخالف، يك  ين دو  ا هايت  ن در 

ا  ي و  يجاد شده  ا ر  ي غي ت ها  هايي كه در ساختمان آن  افت  ب يز  ن و  رتجاع  ا ابل  ق غير  افت هاي  ب

يجاد صدمه خواهد كر ا هايت  ن منتقل شده، كه در  يين كمر  ا پ ه عضلات ضعيف    . دب

است ز كمردرد و درمان آن  ا منظور جلوگيري  ه  ب عامل  ترين  . حركات درماني مهم 

تمرين  يز  ن و  تمرين  ه كارگيري  ب ز  ا تمرين، مدت آن، هدف  ايد شيوه صحيح  ب پزشك 

، كاملاً شرح دهد را ه . مناسب  ب ر  يما ب مراجعه  ز طريق  ا فقط  ه طور معمول، كمردرد  ب

تسكين  يزيوتراپ كاهش و  ف و  ين كه، مشاركت كامل گروه پزشكي  ا يدا مي كند و حال  پ

است بسيار ضروري  يمار در كاهش و تسكين درد    . ب

  تمرينات اوليه 

ه مي  ترل درد و حفظ حجم عضلاني توصي ه كن ب راي درمان و كمك  ب اتي كه پزشك  ن تمري

نجام گيرد ا درد  بدون  ه آرامي و  ب ه طور صحيح،  ب يد  ا ب ر . كند،  لي  36تصاوي چند  39ا

تمرين نشان مي دهدشيوه  درد كمر  ه كاهش  ب را جهت كمك  مناسب    . ي 

  كج كردن لگن 

تان كاملاً  ي اها پ اشند و كف  ب نوهاي شما خم شده  ه صورتي كه زا ب بكشيد  ز  ه پشت درا ب

اشد ب زمين  ر . روي  فشا تان  ي اها پ ين كه روي  ا بدون  ييد،  ما ن يين صاف  ا پ به سمت  را  تان  پشت

ياوريد دا. ب نگه  ه  ي ن ا ث پنج  را  ر كنيدهمين حالت  را تكرا تمرين  ين  ا ر  ا ب . ريد و سپس ده 

  )36تصوير شماره (

به طرف سينه خم شود   زانوها 
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زمين  ر روي  ب تان  پشت و  اها  پ تان خم شده و كف  ي وها ن زا بكشيد در حالي كه  ز  ه پشت درا ب

د رن دا ر  قرا ريد. كاملاً صاف  نگهدا ه  ن ه سمت سي ب ه  ي ن ا ث راي مدت ده  ب را  و  ن زا سپس . يك 

اي پ را  تان  ي اها يدپ ر كن پاي ديگر تكرا ا  ب را  ياوريد و همين عمل  ب ر . ين  ا ب پنج  را  ين تمرين  ا

د ي ر كن ه . تكرا ب را  ا  پ ين  ا تفاوت كه  ين  ا ا  ب نجام دهيد  ا اول  پاي  ا  ب را  تمرين  ين  ا سپس 

نگهداريد ه  ن يه روي سي ن ا ث پنج  ييد. مدت  ما ن ر  يز تكرا ن پاي ديگر  ا  ب را  ين عمل  ز . ا ا پس 

را ر و  ن زا ين مراحل، هر دو  قبل تكراي ا ند  ن هما يز  ن را  تمرين  ين  ا و  نه آورده  وي سي

ييد  ما   )37تصوير شماره (ن

  در وضعيت دمر 

بدن كشيده  ها در طرفين  ه طوري كه دست  ب بكشيد  ز  زمين درا ه صورت دمر روي  ب

اشند د. ب ي ن بچرخا ه يك سمت  ب را  ر . سر  قرا ها  ران  را زير مفصل  متكاي كوچك  يك 

ب. دهيد ه  را در حول يخ  را در قسمت يك تكه  آن  تان،  پشت راي كاهش درد  ب و  يچيد  پ

ريد بگذا راي درد    . دا

د ن ما ب يقه روي محل درد  نج دق پ ا  ت راي مدت سه  ب ه  (اجازه دهيد حول   )38تصوير شماره . 

با استفاده از آرنج    به صورت دمر 

و  بوده  تان  ي ها بدن، روي آرنج  بكشيد در حالي كه وزن  ز  ه صورت دمر روي شكم درا ب

و  ر گيردساعدها  قرا ه صورت صاف  ب زمين  ران روي  راي مدت . مفصل  لي  3ب يقه،  5ا دق

ريد نگهدا ه صورت شل و آسوده  ب را  يين كمر  ا پ   ) 39تصوير شماره . (بخش 

به بالا   در وضعيت دمر و فشار 
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بكشيد الا  ب ه سمت  ب را  بدن خود  فشار،  ا  ب و  ه  ت ر گرف قرا ه همين صورت . در وضعيت دمر  ب

و  ز كشيده  ر روي شكم درا قرا تان  ي ها ه  ن ا شا ب تاق و موازي  ا ا كف  ب را  دست هاي خود 

  . دهيد

فشار دهيد الا  ب ه طرف  ب ازوها  ب له صاف كردن  ه وسي ب را  بدن خود  ه آرامي  ب مفصل . سپس 

پنج  راي مدت  ب را  ين حالت  ا و  ريد  نگهدا زمين، صاف  ا سطح  ب ران را موازي  لگن  و 

ييد ما ن يه حفظ  ن ا ر. ث ه تكرا ب مرت را ده  تمرين  ين  د ا ي   )40تصوير شماره . (كن

تثبيت كننده تقويت و    تمرينات 

هبود قدرت و كارآيي كمر  ب بعدي  فيزيكي، هدف  نمندي  توا فزايش  ا و  توسعه  ا  ب ه  همرا

لي  41تصاوير . است ثبيت و حفظ قدرت پشت در يك  48ا ت را درجهت  اتي  ن تمري

شان مي دهند ن مناسب    . وضعيت 

  بازوي كشيده 

نوهاي  زا ها و  تدا دست  ب پشت شما كاملا صاف ا ر دهيد كه  قرا تي  ل بدن، در حا زير  را  خود 

ائمه  ق ه  وي زا ه،  ن ت ا  ب وها  ن زا ها و  اشد و دست  ب قيم  ز . تشكيل دهند) درجه 90(و مست ا يكي 

ياوريد و سعي كنيد  ب الا  ب قيم  ه طور مست ب ان  ت شت پ ا  ب ه صورت كشيده و موازي  ب را  ها  دست 

نچرخد تان  دن ب   .كه 

ا س ب را موازي  تان  ازوي ريدب نگهدا ه،  ي ن ا ث پنج  راي مدت  ب زمين  و . طح  يين آورده  ا پ را  دست 

ر كنيد را تكرا تمرين  ين  ا ه  ب مرت يد و ده  ن برگردا اول  ه حالت  ازوي . ب ب ر  ب را  همين عمل 

يز  ن ييد 10ديگر  ما ن ر  ه تكرا ب (مرت   )41تصوير شماره . 

  پل ساختن 
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ريد بگذا زمين  را روي  تان  ي اها پ و  يد  ب بخوا ا پشت روي توپ  يين لگن . ب ا پ الا و  ب را  خاصره 

بريد پنج . ب و  ريد  نگهدا زمين  را روي كف  تان  ي اها پ و  را روي توپ  تان  شت پ ي  ان تحت قسمت 

ييد ما ن ر  را تكرا ين حركت  ا ه  ب (مرت   )42تصوير شماره . 

  حركت شكم 

را روي  تان  ي اها پ و  ه  را روي توپ گذاشت تي شروع كنيد كه كمر خود  ل را در حا حركت 

يد ا ده  ر دا قرا ريد لگن. زمين  نگه دا را مستقيم  ه و پشت  نگه داشت به . خاصره را محكم  ل

تمرين  ين  ا و  برگرديد  ه  ي ول ا ه حالت  ب م  م آرا و آرا لند كرده  ب توپ  ز روي  ا را  تان  ي ها ه  ن شا

يد ي ما ن ر  ه تكرا ب مرت پنج  (را    )43تصوير شماره . 

  باز كردن پشت

رند و قس ر دا قرا زمين  نوها روي  زا تي شروع كنيد كه  ل را در حا را حركت  اني  تحت مت 

نگه داريد از . روي توپ  ب ز حد  ا بيش  ا  ر ايد پشت خود  ب ن ين حركت  ا ييد در  ما ن دقت 

د. كنيد يي ما ن ر  را تكرا به آن  مرت پنج  و  رگرديد  ب ه  ي ول ا ه حالت  ب ه آهستگي  (ب تصوير . 

  )44شماره 

  زانوي كشيده

ان كاملاً صا ت پشت ر دهيد كه  قرا تي  ل ا حا ب بدن  زير  را  وها  ن زا ها و  تدا دست  ب قيم ا ف و مست

د . باشد ي اين تمرين، سعي كن اجراي  ز كنيد و در حين  را پشت سرتان درا اها  پ ز  ا يكي 

تان نچرخد دن ريد. ب نگهدا ه  ي ن ا ث نج  پ راي مدت  ب زمين  ا سطح  ب را موازي  ان  ت ي ا سپس . پ

يد ن ازگردا ب ه  ي ول ا ه حالت  ب و  يين آورده  ا پ را  تان  ي ا يد. پ ي ما ن ر  ه تكرا ب مرت را ده  تمرين  ين  . ا

تمر ر كنيدهمين  ه تكرا ب مرت يز ده  ن ان  پاي ديگرت راي  ب را  (ين    )45تصوير شماره . 

ا پ   حالت چهار دست و 
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باشد تان كاملاً صاف  پشت لي كه  ر گيريد، در حا قرا ا  پ و  ز . در حالت چهار دست  ا يكي 

ه صورت مستقيم و  ب يز  ن را  ازو  ب مقابل همان  پاي  اوريد،  ي ب الا  ب قيم  را مست تان  ي ازوها ب

د زمين و  ا  ب تان هيچ موازي  دن ب بكوشيد كه  ز كنيد و  ه عقب درا ب تان  اني دست ر راست

اشد ب ه  نداشت ه طرفين  ب   . چرخشي 

يد ي ما ن يه حفظ  ن ا ث پنج  راي مدت  ب را  ين . همين حالت  ا و  برگرديد  ه  ي ول ا ه حالت  ب سپس 

را  ييد 10تمرين  ما ن ر  ه تكرا ب و . مرت ازو  ب اري  ب را  تمرين  اين مراحل، همين  ز طي  ا پس 

ه ه ب ان  ر كنيدپاي ديگرت   ) 46تصوير شماره . (مان شيوه تكرا

  حركت پل ساختن 

ريد نگه دا ه صورت خميده  ب را  وها  ن زا بكشيد و  ز  ه پشت درا ان . ب ت ي اها پ در حالي كه كف 

است مايل . كاملاً صاف  ه صورت  ب ان  ت پشت اي كه  ه  ه گون ب ريد  ب ب الا  ب را  بق شكل، كمر  مطا

پنج  راي مدت  ب را  ين وضعيت  ا ر گيرد  قرا قيم  بدن و مست ه  ب يه حفظ كرده، سپس  ن ا ث

را  تمرين  ين  ا بدهيد،  ييد 10استراحت  ما ن ر  ه تكرا ب (مرت   )47تصوير شماره . 

  دراز و نشست جزيي

ريد نگه دا ه صورت خميده  ب را  وها  ن زا بكشيد و  ز  ه پشت درا ر روي . ب ب ها كاملاً  ا پ كف 

قرار گيرند را در حا. زمين  ين عمل  ا ياوريد و  ب الا  ب را  ه آرامي سر خود  نجام دهيد ب ا لي 

رد تماس دا زمين  ا  ب ان  ت ي ها ه  ن ين . كه شا ب راي مدت كوتاهي،  ا  1ب نگه  2ت الا  ب را  يه سر  ن ا ث

ريد   . دا

ر گيرد قرا استراحت  را شل كرده و در حال  بدن  را . سپس  تمرين  ين  لي  10ا ه  20ا ب مرت

ييد ما ن ر    )48تصوير شماره . (تكرا

  كشش عضلات همسترينگ و لگن 
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ن  را يين كمر دخالت داردسخت شدن عضلات  ا پ بروز درد  اغلب در  . و همسترينگ 

لي  49تصاوير  ه  53ا ب برگشت  راي  ب بخش هاي ضروري  ين عضلات و  ا تمرينات كشش 

يند ما ن پيشگيري مي  ازه كمر  ت ز درد  ا احتمالاً  و  نشان مي دهند  را  ه  ي ول ا   . حالت 

  كشش عضلات همسترينگ

ه صورت خ - الف ب را  وها  ن زا ز كشيده و  ه پشت درا ريدب نگه دا ندي . ميده  ب ا كمر  ي طناب 

بكشيد الا  ب ه آرامي  ب را  ا  پ و  پيچيده  تان  ي اها پ ز  ا ا در . را دور يكي  ت يد  ز كن را درا تان  ي ا پ

يد ي ما ن احساس كشش  احيه عضلات همسترينگ  راي مدت . ن ب را  ين حالت  يه حفظ  30ا ن ا ث

د ي ي ما ن استراحت  و  را آزاد كرده  ا  پ پاي. كرده و سپس  ا  ب را  تمرين  ر  همين  ز تكرا ي ن ديگر 

ييد ما (ن   )49تصوير شماره . 

يد  –ب  بالاي توپ خم كن را  نوي راست خود  زا ز كشيده و  ه پشت درا ب ه طور مستقيم  ب

احساس كشش مي  زماني كه  ا  ت ه آهستگي  ب را  آن  ه و  ت را گرف نوي چپ  زا سپس پشت 

ييد ما ن ز  ا ب يد  ه مدت . كن ب را  ين وضعيت  لي  10ا پ 15ا را  و آن  ه  نگه داشت ه  ي ن ا ه ث ب مرت نج 

ر كنيد   )50تصوير شماره . (تكرا

تا كننده لگن    كشش عضلات 

د –الف  ي ن نشي ب پاي كشيده  ا  ب ر روي توپ  ه طرف جلو خم . ب ب و  از كرده  ب را  تان  پشت

ييد. گرديد ما ن رد  فشار وا ه لگن خاصره  ب و  نگه داريد  را راست  تان  ه حالت . پشت ب سپس 

ر كنيد را تكرا به آن  مرت پنج  و  ه  ازگشت ب ه  ي ول   )51تصوير شماره ( .ا

يد –ب  زن ب و  ن زا ا  پ ر روي  بدن شما . ب پاي چپ جلوي  نجام دهيد كه  ا را در حالي  ين عمل  ا

بگيرد ر  تقال دهيد. قرا ن ا ه جلو  ب را  ه آرامي وزن خود  نگه . ب را صاف و راست  تان  پشت

احيه كپل  ن لند كنيد و عضلات  ب را  ه  ن ريد، عضلات جلو سي احيه خلفي لگن(دا ه ) ن ب را 
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زم فشار دهيدسمت  راي مدت . ين  ب را  ين حالت  را  30ا ه حفظ كرده و سپس عضلات  ي ن ا ث

د ي ي ما ن يد. شل  ن ازگردا ب ه  ي ول ا ه حالت  ب را  بدن  ه  ا استراحت كوت ز يك  ا سپس سعي . پس 

يد ر كن تكرا يز  ن پاي ديگر  ا  ب را  تمرين  ييد همين  ما (ن   )52تصوير شماره . 

تعادلي   تمرينات 

ا پ   كشيدن دست و 

پ و  ه  نشست ريدروي توپ  نگه دا را در حالت طبيعي  تان  ه صورت مستقيم . شت ب را  تان  دست

ه صورت  ب را  ان  ت ي اها پ زمان پشت و كف  را حركت دهيد، هم  نوي خود  زا رده و  ب الا  ب

نجام  ا پاي ديگر  و  ا دست  ب را  يد آن  ن برگردا ه  ي ول ا ه حالت  ب ريد، سپس  نگه دا قيم  مست

يد. دهيد ر كن را تكرا ين حركت  ا ه  ب مرت (پنج    )53ماره تصوير ش. 

پاها  با دست ها و    پل ساختن 

و  ها  ر دهيد، كپل  قرا زمين  را روي كف  تان  ي اها پ و  ز كشيده  ا پشت روي توپ درا ب

ريد نگه دا را در حالت طبيعي  تان  و . پشت ه  نگه داشت قيم  ه صورت مست ب الا  ب را در  ان  ت دست

دهيد را حركت  نوي خود  ا . زا ب را  تمرين  ين  ا و  ه  ازگشت ب ه  ي ول ا ه حالت  ب پاي سپس  و  دست 

ييد ما ن ر  را تكرا تمرين  ين  ا ه  ب مرت نج  پ د،  نجام دهي ا   )54تصوير شماره . (ديگر 

پاهاي كشيده با دست ها و    حالت دمر 

ر دهيد قرا زمين  را روي كف  ها  نه، روي توپ دراز كشيده و دست  ر روي سي را . ب تان  شت پ

لند كنيد ب را  پاي چپ  ه آرامي دست راست و  ب و  ه  نگه داشت ه . در حالت طبيعي  ب سپس 

ييد ما ن ر  پاي ديگر تكرا و  ا دست  ب را  ين حركت  ا و  ه  ازگشت ب ه  ي ول ا را . حالت  ين حركت  ا

نجام دهيد ا ه  ب مرت (پنج    )55تصوير شماره . 

ا  پ   تعادل روي يك 
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ايستيد ب عادل  ت ه حالت  ب ا  پ ريد. روي يك  نگه دا ه حالت طبيعي  ب را  تان  ي اها پ . پشت و كف 

ر  پاي ديگر تكرا ا  ب را  تمرين  ين  ا ز (كنيد سپس  ا ا  ي و  بنديد  ب را  است چشمان خود  هتر  ب

يد فاده كن است مقاومتي  ه ) تمرينات  ب مرت نموده و ده  30و هر  را حفظ  ين وضعيت  ا ه  ي ن ا ث

يد ي ما ن ر  را تكرا به آن  (مرت   )56تصوير شماره . 

به كمردرد بيماران مبتلا    حركت تمريني مضر براي 

فزايش قوس كمر مي شوند ا ه طوركلي حركاتي كه موجب  ه . ب ب بتلا  م يماران  ب راي  ب

اشد ب مفيد مي  د  العكس حركاتي كه سبب كاهش قوس كمري مي شون ب و  . كمردرد مضر 

ز ا ند  ارت عب ه كمر درد  ب بتلا  م يماران  ب راي  ب تمريني مضر  ز جمله حركات    : ا

اده  - 1 يست ا ه عقب در حالت  ب   )57تصوير شماره (خم شدن 

ه روي ش - 2 ب يده  ب ر كردن كمر در حالت خوا   )58تصوير شماره (كم قوس دا

نوها كشيده هستند - 3 زا زمين در حالي كه  ه  ب ها  نگشتان دست  ا د  ن . خم كردن كمر و رسا

  )59تصوير شماره (

وها  - 4 ن زا بودن  ه پشت و مستقيم  ب يده  ب ا در حالت خوا پ لند كردن هر دو  تصوير شماره (ب

60(  

عاد - 5 غير  يط  بالاي خط كمري در شرا ارهاي سنگين در  ب لند كردن    .يب

رفتن - 6 ه  را نه در حين    جلو دادن سي

غير طبيعي - 7 ه طور  ب ه داخل آب،  ب رفتن    شيرجه 

به كمردرد بيماران مبتلا  براي    ورزش هاي مفيد 

  اسكي  - 1

  دوچرخه سواري - 2
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ا - 3 است: (شن ه كمردرد  ب مبتلا  يماران  ب راي  ب ا  نوع شن هترين  ب ه خصوص شناي كرال كه    )ب

است كه ورزش نكته ضروري  ين  ا ييد پزشك  ذكر  أ ت ز  ا ً پس  ا لذكر صرف ا فوق  هاي 

اشد ب اجرا مي  بل  ا ق   . متخصص 

ر كمردرد ب ير طب ورزشي  ث أ   ت

د رن ب رنج مي  ز آن  ا ه طور مكرر  ب د  فرا ا اكثريت  است كه  اي  تحقيقات . كمردرد عارضه 

استراحت در رختخواب  ه ) استراحت مطلق(نشان مي دهد كه تجويز  اور گذشت ب بر خلاف 

است كه عامل موثرتري در در ين  ا ر  ب مبني  ه دست آمده  ب ايج  ت ن و  نيست  مان كمر درد 

ار  بسي معالجه كمر دردهاي مزمن و حاد  يي و حركت درماني در  تدا ب ا و  ه  ي ا پ تمرينات 

بود هد    .موثر خوا

اصولي آن مي  اجراي  است كه  تقويتي  نات  تمري ه  ي ا پ ر  ب توان بخشي طب ورزشي  بخش 

عامل موثري در درمان كمردرد در عم ند  ه توا ب مراجعه  يشترين آمار  ب اشد  ب د  فرا ا وم 

ه كمردرد ب ز سرماخوردگي  ا از جمله عوارض معمول  LBPپزشك پس  و  رد  اختصاص دا

ز  ا است 45آن، محدوديت حركتي در سنين كمتر  است كه . سال  ر آورد شده  ب چنين 

ا  75حدود  ين كه كمردرد مشكل  80ت ا ا  ب د،  اغلب دچار كمردرد مي شون د،  فرا ا درصد 

ار  اشخاص و مدت بسي اگون آن در  اراحتي هاي گون ن ميزان  و  است ولي علت  شايعي 

يز  ن هايي كه  تيجه درمان  ن د و در  دا ه درستي تشخيص  ب توان  نمي  را  معين آن  زمان 

و درمان كمردرد  قبت  مرا م در  پزشكان هيچ كدا يماران و  ب و  بوده  تنوع  م يشنهاد مي شود  پ

هند كرد نخوا يجه مطلوبي كسب  ت   . ن

ز  ا موثر آن  15بيش  تاريخچه طبيعي كمردرد كه درمان هاي  بر  پيش، مداركي دال  سال 

ه دست آمد ب د  دا نشان مي  يز  ن ا محدوديت حركتي مشاهده مي گردد . را  ب غلب  ا كمر درد 
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ه علاوه  ب يان مي شود  ما ن لند مدت  ب ني  اتوا ن بدون يك  ه مدت  ا ه كوت از يك حادث كه پس 

شان مي دهد كه  ن ا  90تحقيقات  ا 80ت بدون توجه درصد  ه كمردرد حاد  ب مبتلا  يماران  ب ز 

ند ا ه  ازگشت ب ه حالت عادي  ب و  ه  ت ف ا ي هبود  ب نوع درمان هاي كمكي  ه  ن . ب يمارا ب هر چند 

ين  ا يكن  ل د  ه تشويق مي شون ي ول ا ه حالت  ب ازگشت  ب و  هبود  ب راي  ب ه كمردرد  ب مبتلا 

ازگ ب د  ن توا ازتاب آن مي  ب ه كند چرا كه  ها را گمرا است آن  ه اطلاعات ممكن  ب شت 

را قطع كند رويي  بوده و درمان هاي دا عاليت هاي روزمره  منظور . ف ه  ب ايج درد  ت ن سنجش 

ته است ر گرف قرا استفاده  ره مورد  هموا هبود كمردرد  ب   . تعريف 

ز  ا است كه در كمتر  ز آن  ا ه  50شواهد حاكي  ن شا ن ه كمردرد حاد،  ب مبتلا  يماران  ب درصد 

بيش ليكن  ين مي رود  ب ز  ا ه  يكما ز  ا ز  درد پس  ه كماكان  40ا ما ز سه  ا عد  ب ها  درصد آن 

ز  ا بيش  ز آسيب ديدگي،  ا اراحتي مي كنند يك سال پس  ن ز  60احساس  ا يماران  ب درصد 

يافت هند  ا  15در . درد رهايي خوا ت ه  20درصد  ب منجر  عاليت  ف يماران كمبود  ب درصد 

و در  هبود كمي حاصل مي شود 29محدوديت حركتي مي شود  ب ز . درصد ديگر  ا پس 

ز  10شت گذ ا بيش  ين آسيب ديدگي  ول ا ز  ا ر عارضه  80سال  يماران دچار تكرا ب ز  ا درصد 

نشان مي دهد كه در  ايج آن  ت ن و  د  بودن ين  85شده  ا فرد  رد در طول حيات يك  موا درصد 

  . روند وجود خواهد داشت

است  ه  نكت ين  ا ز  ا ه كمردرد حاد حاكي  ب مبتلا  يماران  ب هبود  ب ه دوره  ب نگاهي  درمجموع 

اكثر ز  كه  ا يماران پس  د،  3ب فرا ا ز  ا زيادي  ر  ليكن در شما د  مي گردن از  ب ه كار خود  ب ه  ما

بد ا ي مه مي  دا ا ناوب و مكرر كماكان  مت تعريف . دردهاي  نيكي،  ي كل تمرينات  ين در  را ب ا ن ب

اشد ب راي شرح كافي كمردرد مردود مي  ب بودن  مزمن    . قديمي و سنتي، حاد و 
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قدر ساد است كه كمردرد هاي حاد آن  ا مشخص  م ا د  ب ا ي هبود  ب زمان  ا گذشت  ب نيست كه  ه 

اوب  ن مت ند آسم كه تشديد  ن مايي مي كند هما ن تكراري خود  ه صورت يك مشكل  ب غلب  ا

ه شمار مي رود ب يماري  ب ين  ا ز جمله علايم  ا   . آن 

ايستي حوادث طبيعي و شيوه  ب يه مي گردد  را ا راي كمردرد  ب بتي صحيح كه  ق مرا تمرينات 

آت ز عوارض  ا را مشخص سازندهاي درماني كه    . ي آن جلوگيري مي كند 

اصلي كمردرد مورد  راي درمان  ب استراحت در رختخواب  ندك  ا علي رغم دلايل علمي 

قرن  ز  ا ا چندي پس  ت تيك  ا بوده و درد عصب سي ه شمار مي  19توجه  ب كماكان جديد 

استراحت در . رفت دند كه  پاسخ دا ين دوره چنين  ا محققان در طول  بعضي  هر چند 

ه سال رختخواب  ب مربوط  ا  نظريه صرف ين  ا يكن  ل رد  ر گي قرا استفاده  و  يد مورد توجه  ا ب

اي در مورد كمردرد و درمان هاي آن مطرح مي  1980 زنجيره  ه طور  ب كه سوالاتي 

ود و  ب متداول  است، همچنان  استراحت ضروري  ين فرض كه  ا بوده و در حقيقت  ن گرديد 

ين م ا يز مويد  ن استراحت  يه در خصوص  ول ا عات  ل استمطا   . طالب 

ز ديو و همكارانش ا اي كه  ه  نظري بزرگترين  يد  ه شد  1986در سال  10نخستين و شا ئ را ا

بوده كه  ه كمردرد  ب مبتلايان  راي  ب استراحت در رختخواب  ثرات  ا بررسي  روز  7موضوع 

ه  ب را  يط عملكردي و علائم  2استراحت  اختلافي در شرا مقايسه كرده و  استراحت  روز 

ت ف ا ي ن ين دو گروه  ب   . ندآن 

بوده  ن ر  موث استراحت طولاني در درمان كمردرد  د كه  نشان دا يز  ن محققين  ير  عات سا ل مطا

زد ندا ا مي  تاخير  ه  ب را  هبودي  ب ريشه عصب . و  ر هم فشردگي  ب ر  ث ا ر  ب اتيك  درد عصب سي

يافت هد  نخوا هبود  ب استراحت در رختخواب  ا  ب يجاد شده كه هرگز  زيان آور . ا ايج  ت ن

                                                 
10- deyo & etal – 1986  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٣٣

استراحت در رختخ ز  ا اشي  راي مدت طولاني شاملن ب يين عضله و : واب  پروت كاهش 

اشد ب ميد كننده مي  ا ا ن ني  روا ثرات  ا و  ن، آتروفي شدن عضلات كمر  استخوا   . كلسيم 

و  ه  ن يت هاي روزا عال ف ه  ب ه موقع  ب برگشت  است كه  ز آن  ا ايج چندين تحقيق حاكي  ت ن

ب ز  ا است كه يكي  موثر  ار  بسي در درمان كمردرد  ينده  فزا تمريني  امه  رن عات ب ل هترين مطا

را و همكارانش ميوا ل ها ين خصوص توسط  ا صورت  1995در سال  11كنترل شده در 

از سه گروه. گرفت ه يكي  ب را  راي كمردرد حاد  يماران دا ب ه طور تصادفي  ب   : محققين 

راي  - 1 ب   روز  2استراحت در رختخواب 

احيه پشت - 2 ن تمرينات حركتي در    اجراي 

بال كردن حركات عادي  - 3   دن

ه طور  تقسيم ب د  دن دا نجام  ا را  يت عادي و معمول  ل عا ف اشخاصي كه  د  دا نشان  ايج  ت ن د  نمودن

ه  ب نسبت  ني  اتوا ن ز كار و كاهش  ا ه  ن غيبت روزا بخش، كاهش درد، كاهش  كاملاً رضايت 

ستراحت كردند دوره  ا نمودند و گروهي كه در رختخواب  را كسب  دو گروه ديگر 

نمودند ه  را تجرب هبودي طولاني مدت    .ب

  كار گيري روش هاي طب ورزشيبه 

استراحت در  ز  ا و توصيه شود كه  ا ه  ب يد  ا ب تدا  ب ا فردي دچار كمردرد مي شود  هنگامي كه 

از  ب اشد  ب يز مي  ن ر  عاليت هاي روزمره خود كه شامل كا ف ه  ب و  اجتناب كند  رختخواب 

  . گردد

                                                 
11- halmivara & etal – 1995  
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عاليت خود  ف زمان  ازمند محدود كردن  ي ن زندگي  اشخاص ممكن است در طول  برخي 

اش ه محيط كار ب ب تر  اشد كه هر چه سريع  ب ر  استوا اساس  ين  ا ر  ب يستي  ا ب ها  ا تلاش آن  م ا ند 

د ازگردن ب   . خود 

ه  د توصي اراحتي، دچار محدوديت حركتي مي گردن ن ني كه در دوره  يمارا ب ه  ب متخصصين 

ير دهند غي ت ناوب  مت ه طور  ب را در طول روز  يند كه حالت هاي خود  ما ن   .مي 

د هيد كه  بخوا يماران  ب ز  ز ا ا بيش  ناوب  30ر هر وضعيت و حالت  ت ه  ب و  نكنند  يقه مكث  دق

يند ما ن اجتناب  استراحت در رختخواب  ز  ا و  بوده  يت  ل عا ف و    . در حال حركت 

ير دهيم حتي  غي ت يطي  ايد تحت هر شرا ب را  ها  ز وضعيت  ا برخي  تاكيد كنيم كه  ايستي  ب

يماران همچنني ب اشد  ب ه مدت  ا راي دوره اي كوت ب رفتن  ه  را امه هاي  اگر شامل  رن ب ز  ا يد  ا ب

د ا شون يين آشن ا پ ز سطوح  ا راي . تمريني هوازي  ب يتي آسان  ل ا ع ف رفتن  ه  را ه  نمون ه طور  ب

است مفيد  يز  ن ا  است، دوچرخه سواري و شن يمار  ب د  فرا ا   . شروع حركت در 

پيروي  ه  هفت تمرين در هر  فزايش مدت  ا قاعده  ز  ا را كه  هايي  يت  ل عا ف اجراي  يد  ا ب ن  يمارا ب

قل راي يك دوره خاص طولاني كاهش دهند مي كنند، حدا   . ب

مثال در  عنوان  ه  ب رد  زمان كنتري دا ه مدت  ب ز  ا ي ن اشخاص  ه در برخي  ي ول ا زماني  اهداف 

روز  ه شود كه روي يك سطح صاف هر  است توصي د مختلف ممكن  فرا راي  5ا ب يقه  دق

بروند ه  را ه  هفت ه . مدت يك  ب را  رفتن  ه  را ها  عد آن  ب ه  فزايش دهند  7هفت ا يقه  و در دق

ه  ب يد  ا ب رفتن  ه  را ز آن مدت  ا بد 10هفته پس  ا ي فزايش  ا يقه در روز  ايد هدف . دق ب ن  يمارا ب

را  ند 30خود  ب ا ي يز دست  ن ين هدف  ا ه  ب و  يند  ما ن عيين  ت رفتن در روز  ه  يقه را ا . دق ب فردي 

اشد ب تر  زمان طولاني  در مدت  ليت  عا ف نجام  ا ه  ب قادر  يد  ا ب الا  ب اي  ه  ي ا پ ليت  عا يد . ف ا ب ما  ا
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امه رن فزايش دهد ب ا ه  هفت ه تدريج در طول  ب ر . را  يما ب و  رد  تحمل درد كماكان وجود دا

بگيرد اديده  ن را  ا  پ تمامي درد  اره  يكب ه  ب برآيد كه  ين  ا ايد درصدد  ب   . ن

ز  ا استفاده  ا  ب ر  يما ب است كه  امري ضروري  متعادل درد  راي كنترل  ب رويي  درمان هاي دا

تمريني  امه  رن ب ز  ا هايي  بخش  قادر مي گردد  مايدآن  ن اجرا  ين هدف ها . را  ا ز  ا بخشي 

است ه  ن عاليت عملكرد روزا ف فزايش  را در دوره . ا ثر  ا يشترين  ب غلب  ا روهاي مسكن  دا

رد ه دا ه همرا ب د،  مربوطه كه مصرف مي شون اشند . زماني  ب ه  ايستي آگا ب يماران همچنين  ب

اختلالات حسي دو بي هوشي،  ه،  ن ا مث غير طبيعي روده،  پيشرفتي در تحمل  انچه  طرفي  چن

يند ما ن رو دقت  رند در مصرف دا اني دا تحت م  دا ن ا يا ضعف    . و 

رند مي  ب زير سوال مي  را  راي كمردرد  ب يين  ا پ تمرينات سطح  بودن  بي خطر  كساني كه 

نوع كمردرد  راي هر دو  ب ه تحقيقات  ين گون ا ند كه  ب ا ي ان  ن اطمي ند  ن ل ) حاد و مزمن(توا اب ق

اشد ب نجام شده در خصو. استفاده مي  ا قات  ه تحقي را است كه  ين  ا نشان دهنده  ص ديسك 

نمي كند رد  نخاع وا ر  ب فشار مضاعفي  نشستن  ه  ب نسبت    .رفتن 

تمريني شخصي  امه  رن ب ه يك  ب است  يمار ممكن  ب يه محدوديت حركتي،  ول ا هبود  ب ز  ا پس 

امه  رن ب ه يك  ب د  فرا ا ه  ين گون ا اشند  ب ه  از داشت ي ن ر  نجام كا ا ا  ي تعادل عضلاني  رفع عدم  راي  ب

ب هند داشت همچنين حركت درماني  از خوا ي ن ز  ي ن توان بخشي آسيب ديدگي خود  راي 

ر  ز تكرا ا پيشگيري  ه  ب منظور كمك  ه  ب تمرين هوازي  امه  رن ب اجراي  تداوم  ه  ب ايستي  ب

استفاده  متفاوت  نات  تمري ز  ا براي كسب سلامت عمومي خود  و  د  كمردرد تشويق گردن

يند ما   . ن

از كردن ب و  نجام حركات خم  ا ا  ب م  توا م  ها  دويدن آرا ني دست  ا حركت دورا ي و  ها  دست 

راي  ب را  بدن  تنفس، حالت گرم كردن و آماده كردن  و  قلب  ان  بردن ضرب الا  ب ر  ب كه علاوه 
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ه شمار مي  ب مناسب  تمرينات هوازي  ه  ز جمل ا آورد،  ه وجود مي  ب فرد  عاليت در  ف نجام  ا

  . رود

  وضعيت هاي مناسب استراحت هنگام حملات حاد كمردرد

بروز كمر د ه هنگام  ب ز  ا ي ن و  بوده  ن ليت  عا ف مه  دا ا ه  ب قادر  است  يمار ممكن  ب ردهاي شديد 

استراحت  و  يدن  ب ز خوا ا يمار توصيه مي شود كه  ب ه  ب اين حال  در  اشد  ب ه  استراحت داشت

و صندلي خودداري كند يمكت  ن ه،  پ ا ن راي . روي كا ب ترين مكان  مناسب  هترين و  ب

است (استراحت، تختخواب    )63تصوير شماره . 

نشان  64و  63اره تصاوير شم را  برخاستن  يدن و درست  ب راي خوا ب را  مناسب  وضعيت هاي 

ها در حالت . مي دهد م  دا ن ا الش،  ب ز  ا استفاده  ا  ب يد  ه كه ملاحظه مي كن همان گون

رد مي شود فقرات وا ه بخش كمري ستون  ب فشار ممكن  قل  ته و حدا ر گرف قرا   . استراحت 

  پيشگيري از كمردرد

عل قع  موا اغلب  يماري متخصصين در  ب قه  ب اين سا ز  ا پيش  فرادي كه  ا يجاد كمردرد در  ا ت 

ارگي ديسك مي  پ و  ها  ه ستون مهره  ب ز حد  ا بيش  فشار  رد آمدن  را وا د  ن ا ه  نداشت را 

ند ن ميان حركاتي . دا ين  ا يز مي گردد، در  ن بروز مجدد دردهاي كمري  اعث  ب عامل  ين  ا

يز مي گردد،  ن بروز مجدد دردهاي كمري  اعث  ب عامل  ين  ا ا  ب ميان حركاتي كه كه  ين  ا در 

را  اي كمر  ين مهره  ب ها و ديسك  ر مهره  ب رده  فشار وا ه هستند،  فزايش قوس كمر همرا ا ا  ب

نمود مر جلوگيري  ا ين  زا ا ايست  ب است مي  ا جايي كه ممكن  ت ذا  ل فزايش مي دهند،    . ا

ها و عضلات كپل سبب  اطراف ستون مهره  قباض عضلات  ن ا ايستي توجه داشت كه  ب

فزايش قوس كم را كاهش مي . ر مي گرددا قباض عضلات جدار شكم، قوس كمر  ن ا يكن  ل

نسبي عضلات پشت و كپل  قباض عضلات شكم و شل شدن  ن ا ا  ب لذا حركاتي كه  دهد، 
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ه است هنگام . همرا ين در  را ب ا ن ب اشند  ب تر مي  مناسب  پيشگيري كمردرد  و  راي درمان  ب

يد ا ب ز  ي ن ر  نجام كا ا و  يدن  ب نشستن، خوا رفتن،  ه  را يستادن،  را طوري  ا بدن  هر وضعيت  هموا

ابد ي ن فزايش  ا ريم كه قوس كمر    .نگه دا

ايستادن  - 1   وضعيت 

راحت قوس كمر  است و در حالت  ه  همرا فزايش قوس كمر  ا ا  ب ر  ردا يستادن در حالت خب ا

متمايل  ه جلو  ب نه كمي  ندكي خم شده و سي ا وها  ن زا ين حالت  ا در  زيرا  د   ب ا ي كاهش مي 

يستادن ط. مي گردد ا هنگام  قرار در  ه  ا له كوت پ ا روي يك  پ است يك  هتر  ب ولاني مدت 

  )65تصوير شماره . (گيرد

است كه وزن  هتر  ب بگيرد  ر  قرا اده  يست ا ه مدت طولاني در حالت  ب مجبور هستيد كه  انچه  چن

ييد ما ن تقل  من ا  پ ر روي يك  ب ناوب  مت ه طور  ب را  قوز . بدن خود  ايستي  ب ن يستادن  ا در حالت 

ايد صاف ب لكه كمر و پشت  ب ر  كرد  قرا ه حالت راحت و شل  ب يز  ن وها  ن زا اشد و  ب و كشيده 

  . گيرد

  وضعيت نشستن  - 2

ييد ما ن زير توجه  نكات  ه  ب يد  ا ب نشستن  هنگام    : در 

ر  –الف  الات ب ران  ز مفصل  ا نوها مختصري  زا اشد كه  ب اي  ه  ه گون ب يد  ا ب رتفاع صندلي  ا

اشد  م(ب ين  ا ه  ب اها  پ زير  اي كوچك  ه  ي ا رپ ر دادن چها قرا ا  ب ن  وا ت   )نظور رسيدمي 

يد –ب  ي ما ن استفاده  ا پشت صاف  ب ز صندلي محكم    .ا

نوها در شكم  –ج  زا اشد كه  ب و مي  ن زا زمين حالت چهار  نشستن در روز  هترين وضعيت  ب

ره . (جمع شود   )66تصوير شما

د –د  ي الامكان خودداري كن ر حتي  ر روي صندلي هاي چرخدا ب نشستن  ز    . ا
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ن - هـ  زا نشستن روي صندلي يك  قرار دهيددر موقع  نوي ديگر  زا ر روي  ب را    . و 

ها  –و  ه طور فشرده روي آن  ب فر  ن يي كه چند  ها يمكت  ن ا  ي ها  ر روي صندلي  ب نشستن  ز  ا

يد ند خودداري كن ا ه    . نشست

ي  –ز  ه مدت طولان ب را  بدن  برويد و هرگز  ه  را است چند قدمي  هتر  ب نشستن  ز مدتي  ا پس 

ندهيد ر  قرا   . در يك وضعيت 

ر –ح  ر  ب نشستن  ز  است ا ز صندلي  ا ها صاف و كشيده و دور  ا پ وي صندلي در حالي كه 

ييد ما ن   . خودداري 

استفاده  –ط  اشد،  ب نحناي كمر  ا و  ا قوس  ب ناسب  مت ايي  نحن ا راي  انچه پشت صندلي دا چن

مفيد است ار  بسي نشستن  راي  ب نوع صندلي  ين  ا ز    . ا

ر روي –ي  ب را  ز روز  ا ساعاتي  فرادي كه مجبورند  ا و  راي ورزشكاران  ند  ب ن نشي ب صندلي 

ر روي  ب ز حد  ا بيش  فشار  رد آمدن  ز وا ا براي حفظ وضعيت طبيعي كمر و جلوگيري  يد  ا ب

ر دهند قرا اي ديگر  له  ا وسي ي ه  ي ا رپ ر روي چها ب را  اها  پ   )67تصوير شماره . (كمر، 

  وضعيت خوابيدن  - 3

ده فزايش دا ا را  فنري قوس كمر  فنري و تشك  از تخت هاي  استفاده  يدن  ب هنگام خوا و  در 

يا  تو  پ ا تخت چوبي كه روي آن  ي زمين  ر روي  ب يدن  ب سبب تشديد كمردرد مي گردد خوا

ر دارد توصيه مي گردد قرا اي  ه  ب ن پ ز . تشك  ا يد  ا ب است،  يز مهم  ن يدن  ب وضعيت خوا

ا جريان هواي سرد  ي اد سرد  ب يدن در محلي كه در معرض  ب پنكه(خوا ا  ي ر  زير كول ) مثل 

يد ب را تشديد است خوداري گردد و همچنين خوا ر روي شكم، قوس كمر و گردن  ب ن 

نوها  زا زير  است  هتر  ب ه پشت  ب يدن  ب م خوا هنگا بروز كمردرد مي گردد در  كرده و سبب 

ران  ا عضلات چهار سر  ت يم  رها كن الش كوچكي  ب را روي  وها  ن زا ر داده شود و  قرا الش  ب
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و قوس كمر كمتر شود زير سر . شل شده  ها در  ايد دست  ب ن يدن  ب هنگام خوا قع شود در  وا

ر گيرد قرا ه حالت كشيده و صاف  ب بالاي سر  ا در  راي . ي ب د  معتقدن ز متخصصين  ا اي  عده 

بدترين  ر روي شكم  ب يدن  ب هترين و خوا ب هلو  پ ر روي  ب يدن  ب ه كمردرد، خوا ب مبتلا  يماران  ب

اشد ب   . وضعيت مي 

  وضعيت رانندگي  - 4

را  ندگي توجه كنند كه صندلي خود  ن را هنگام  يز در  ن ندگان  ن بكشند را ه جلو  ب اي  ه  ه گون ب

د ر گيرن قرا ران  ز مفاصل  ا الاتر  ب نوها در حدي  زا نشستن،  ين كار سبب . كه در موقع  ا

ه هاي شما خواهد شد ن ر روي شا ب ر  فشا بدان . كاهش  يد  ا ب ندگي  ن را هنگام  اي كه در  ه  نكت

اشد ب الش مي  ب ز يك  ا ستفاده  ا نده . توجه داشت  ن را ين صندلي و كمر  ب يد  ا ب الش  ب ين  ا

ر قرا ب ر  فشا رد آمدن  ز وا ا لكه  ب ندگي مي گردد  ن را اعث سهولت  ب ها  ن ت ه  ن مر  ا ين  ا بگيرد  ر 

الش موجب حفظ قوس طبيعي كمر مي شود ب را  زي يز جلوگيري مي كند،  ن   .كمر 

ير  ا ت تعويض  هنگام  ه  ب ستفاده كنيد و همچنين  ا يمني  ا ند  ب ز كمر  ا  ً ما ندگي حت ن را در وقع 

ه سمت جلو خم كر ب را  نجام ماشين، كمر خود  ا را  ين كار  ا ه  نشست تي كاملاً  ل ده و در حا

ري كرده و هميشه . دهيد ندگي هاي طولاني مدت و خسته كننده خوددا ن را ز  ا يد  كن سعي 

نيد نشي ب ه طور مستقيم  ب ماشين  فرمان  مقابل    . در 

ا  ي و  بيل  توم ا هايي چون هل دادن  عاليت  ف نجام  ا ز  ا اشند  ب ندگاني كه دچار كمردرد مي  ن را

ما لند كردن  ندب ي ما ن ند جدا خودداري  ا اده  ت ف ا ر  هايي كه در گودا   . شين 

بلند كردن و حمل اشياء  - 5   وضعيت 

ه سمت جلو خم  ب نوهاي كاملاً كشيده  زا ا  ب زمين  ز روي  ا ء  ا شي ا لند كردن  ب هنگام  ه  ب

يين كمر مي گردد. نشويد ا پ ه  احي ن ه  ب زيادي  فشار  رد آمدن  ين عمل سبب وا ا را  بدين . زي
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است كه  هتر  ب لند كردن آن منظور  ب ه  ب م  قدا ا ه و سپس  نشست نظر  مقابل شئ مورد  در 

ييم ما نوهاي . ن زا ه جاي كمر،  ب ييم  ما ن است تلاش  هتر  ب اء سنگين  اشي لند كردن  ب منظور  ه  ب

ء  ا اشي ني كه  راي كارگرا ب ه خصوص  ب ين موضوع  ا و  را تحمل كند  اء  اشي ما سنگيني 

ا ب اهميت مي  يز  ار حا سي ب ند  مي كن لند و حمل  ب را    )70تصوير شماره . (شدسنگين 

فزايش  ا ا قوس كمر  ت اشد  ب ران و كمر خم  ندكي مفاصل  ا است  هتر  ب يز  ن ء  ا اشي هنگام حمل 

فشار  رد شدن  فزايش قوس كمر و وا ا نوي راست سبب  زا ا  ب ء  ا شي ا بد چرا كه حمل  ا ي ن

احيه خواهد شد ن ين  ا ه  ب   )71تصوير شماره . (زيادي 

لند نمودن وزنه  - 6 ب   نحوه 

ز مهمترين  ا ه در يكي  نمودن وزن د  لن ب نحوه و روش صحيح  آموزش  يان،  مرب وظايف 

اشد ب ه حالت . ورزشكاران مي  ب را خم كرده و كمر  نوها  زا يد  ا ب ه  لند كردن وزن ب منظور  ه  ب

بگيرد ر  قرا باعث شكست ورزشكار مي . صاف  ها  ن ت ه  ن ا تكنيك غلط  ب ه  نمودن وزن لند  ب

فقرات  ر ستون  ب يز  ن يروي زيادي  ن و  فشار  لكه  ب بروز گردد  اغلب سبب  و  رد مي كند  وا

عناصر ديگر مي گردد اي و  ين مهره  ب مفاصل  عاتي در  ي ره . (ضا   )72تصوير شما

لند كند حدود  ب بدن خود  ز  ا را دور  ه  ا ورزشكاري وزن ي ازيكن  ب ه  ر وزن آن  15هر گا ب را ب

رد مي كند فقرات وا ر ستون  ب ر  فشا يرو و  ن ه،  راي . وزن انچه ورزشكاري دا ين چن را ب ا ن ب

افت هاي  عضلات ب ر  ب ادي  زي يروي  ن و  فشار  ند كند  ل ب را  اي سنگين  ه  اگر وزن اشد  ب ضعيف 

بروز آسيب و صدمه ديدگي كمر  و سبب  رد مي شود  اي وا مهره  ين  ب ند ديسك  ن ما بدن 

  .مي گردد

ناحيه پشت  - 7   تقويت نمودن عضلات 
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فقر احيه ستون  ن نمودن عضلات  تقويت  ز كمردرد،  ا پيشگيري  از روش هاي  ات يكي ديگر 

اشد ب ه ويژه كمر مي  بدن . ب نگه داري وضعيت طبيعي  ه ويژه در  ب ين عضلات  ا تقويت 

رد است كه . اهميت دا بدين صورت  پشت  احيه  ن تقويت عضلات  منظور  ه  ب هترين شيوه  ب

لند  ب ن  را ه  احي ن ز  ا را  اها  پ است سعي مي كند  يده  ب ورزشكار در حالي كه روي شكم خوا

را در حالي كه د ين كه سر  ا ا  ي مايدكند  ن لند  ب زمين  از  د  رن دا ر  قرا ها پشت آن  . ست 

  )73تصوير شماره (

با كمردرد   عادت صحيح و غلط زندگي روزمره در ارتباط 

ز  ا ها  ر ستون مهره  ا ر گيري و ساخت قرا عادات روزمره چگونگي  نجام دادن كارها و  ا در 

ز سط ا رداشتن جسمي كه  ب هنگام  ه  ب ال  مث ه طور  ب است  بودن حركت  ح ملزومات صحيح 

را  نشسته جسم  يمه  ن ه حالت  ب  ً ا ب تقري ايستي كاملا خم شود،  ب نوها  زا است  تر  يين  ا پ لگن 

ر  فشا را تحمل كند و  يده آل وزن  ا و  طبيعي  ها در حالت  ا ستون مهره  ت لند كرده  ب

نشود رد  ر آن وا ب امتعادل  (ن   )74تصوير شماره . 

و  نظافت كردن  ميز، جارو زدن،  نشستن پشت  . در مواردي چون  . ي. ا نه كاملاً ب ت الا  ب د 

و  ا  نحن ا ه  ر گيرند هر گون قرا ه طور طبيعي  ب فقرات  صاف و كشيده و قوس هاي ستون 

رنده آسيب  گه دا ن و عضلات  ها  ار ستون مهره  ه ساخت ب ها  قوس مضاعف در ستون مهره 

ره . (مي رساند   )75تصوير شما

و ه  ند كمد، جعب ن ا م اجسام  و كشيدن  نجام حركاتي چون هل دادن  ا هنگام  ه  .  ب . يد . ا ب ز  ي ن

ها كاملاً  اشد همچنين دست  ب ه  نشده و حالت صاف و طبيعي داشت ها خم  ستون مهره 

ين دست  ب و  رد نشده  ها وا اي و ستون مهره  ه  ن ند شا ه كمرب ب  ً قيما يرو مست ن ا  ت اشد  ب صاف 

تقسيم شود ها  اها و ستون مهره  پ  ، (ها   )76تصوير شماره . 
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ا تناسب اندام هوازي براي درمان    لتهاب مفصل ورزش هاي 

  پياده روي 

و      يمـن  ا هـوازي  يـك روش  بـه  يد  ا ده  دا نجام  ا زندگي خود  را كه در طول  يتي  ل عا ف ه  چگون

تبديل كنيد   . سودمند 

تهـاب مفصـل        ل ا ه  بـ مبـتلا  د  فـرا ا بـراي  ترل وزن  هترين ورزش كن ب و  ترين  ه  ن اده روي ديري ي پ

نـيم       . است دا مـي  هتـر  ب بـه حالـت دو  رداشـتن  ب ام  ز گـ ا را  ا . ما آن  ز شـركت   بـيش  ا يمـي  ن ز 

و          م  نـدا ا ناسـب  ت بـراي  ه  دنـد كـ دا تهـاب مفصـل گـزارش  ل ا بررسي  ما در جلسات  كنندگان 

يمايي مي كنند پ ه  را منظم  ه طور  ب يشترين تحرك  ب ه  ب   . حصول 

يـاده         پ غلـب  ا ه  يـ ن ب زند كه حتـي ورزشـكاران جـوان خـوش  رفتن چندان صدمه مي  قدم دو 

ترجيح مي دهنـد  ه آن  ب را  ا  ت  . روي و شن مبـ د  فـرا هـر       ا مـورد  يـد در  ا ب تهـاب مفصـل  ل ا ه  بـ لا 

ار   ي بسـ زد و تكان مي دهد،  دا ن ا يين مي  ا پ و  الا  ب را  ها  رفتن مفصل  قدم دو  مثل  ورزشي كه 

اشند ب نقـش    . مراقب  تهـاب مفصـل  ل ا عاليت هاي هوازي در درمان  ف ز  ا برخي  ين همه،  ا ا  ب و 

ماهيچ ـ      بـه همـة  مبـتلا،  قـاط  ن ه  بـ فزايش جريان خون  ا ا  ب را  زي د،  رن دا اتي  مفاصـل   حي ا و  هـ ه 

  .كمك مي كنند

و    لـب  ق نـد  ن وا ت يز مي  ن عاليت هاي ديگر  ف ز  ا زيادي  رفتن شمار  قدم دو  ز  ا غير  ه،  ن ا خوشبخت

فـزايش دهنـد      ا را  تـوان آدمـي  و  ا جريان خـون  ت د  ه كار گيرن ب زة كافي  دا ن ا ه  ب را  ها  . شش 

لقـي       ت تهـاب مفصـل  ل ا ه  بـ مبتلايـان  بـراي  هترين ورزش هوازي  ب اده روي كه معمولاً  ي مـي   پ

اسـت  لذتبخش  و  موثر  ابل دسترسي،  ق بـل       . شود، آسان،  ا ق م  نـدا ا ناسـب  ت ز  ا هـر سـطحي  ا  بـ

نجام دهند ا را  ند آن  ن توا لففي مي  ا سن و سال هاي مخت ب د  فرا ا و  است    .تطبيق 
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بـي            ل ق يـاي  مزا ز  ا زه دونـدگان  نـدا ا ه  بـ ان  يـ يما پ ه  را اني،  ت يمارسـ ب هـاي  پـژوهش  تـايج  ن ر  ب ا ن ب

د،  مند مي شون هره  ب نـد      عروقي ورزش  ن ي ب مـي  ار هـم كمتـر صـدمه  ي بسـ يـن،    . و  ا بـر  فـزون  ا

را           تهـاب مفصـلي  ل ا يـاده روي درد  پ ه  اسـت كـ قعيـت  وا يـن  ا ز  ا نيكـي حـاكي  ي تحقيقات كل

مـي دهـد   يـاده روي در          . كاهش  پ يـد  فوا منظـور آزمـايش  بـه  ه  پژوهشـي كـ ً در طـي  را اخيـ

تال، بخش جراحي هاي خـاص  ي يوريوكزهاسپ مبـتلا        12ن فـر  ن يـك صـد و دو  نجـام شـد،  ه  ا بـ

د استخوان شركت كردن و  تهاب مفصل  ل بـه مـدت     . ا ه صـورت گروهـي  ب ها كه  درد در آن 

د  تعدا يافت كه  اده روي كردند، چنان كاهش  ي پ يقه  دق ه، روزي سي  هفت ار در  ب ه، سه  ما دو 

را كاهش دهند ر داروي مصرفي خود  مقدا نستند  توا ان  آن ز  ا   . زيادي 

ل  م ا اده روي ورزش كـ ي پ تهاب مفصل،  ل ا راي درمان  يمـايي      ب پ ه  را د  فـرا ا تـي  زيـرا وق اسـت  ي 

هـيچ    بدون تحمـل  ند،  ن هفته مي رسا ار در  ب ً طولاني و چندين  ا ت سب ن ه مسافت هاي  ب را  خود 

رنـد  ب هره مي  ب م آن  پردوا ار مطلوب و  آث ز  ا ه آسيبي  تهـاب     . گون ل ا ه  بـ مبتلايـان  ز  ا ياري  بسـ

ودنـد،    ب قـد تحـرك  ا ف و  ما شركت داشتند  بررسي هاي  اول  گـزارش   مفصل كه در جلسات 

ند ا تبديل كرده  پيگيري  و  قهار  يان  يما پ ه  را ه  ب را  دند كه خود  ه  . دا ز آن كـ ا يك زن، پس 

متـر در روز    زده  ن ا پـ پيمودن  ا  ب ود،  ب زندگي كرده  ار محدودي  بسي ه شيوة  ب بسياري  هاي  ل سا

زندگي خود ورق زد را در  تري  ل عا ف و    .برگ جديد 

اده  ي پ ند  ن ما م،  دا ن ا ناسب  ت ز ورزش هاي  ا نجام يكي  بـر   ا يد خاصـي در  فوا ان  زن راي  ب روي، 

ا جلـوگيري كنـد        هـ پـوكي آن  ز  ا ا  هـ اسـتخوان  تقويـت  ا  ب د  ن توا زيرا مي  رد،  ز  . دا ا برخـي 

ن      اسـتخوا پـوكي  ز  ا نـد  توا مـي  ه مكمل كلسيم  ه همرا ب ند كه ورزش  ا رده  ب پژوهشگران پي 

پيشرس، جلوگيري كند ائسگي  ي ر  ا ت ان گرف   . زن

                                                 
1- New York's Hospital for Special Surgery  
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يس ن تر  اده روي راحت  ي پ ز  ا باس خاصي جز . تهيچ ورزشي  ل ا  ي ر  زا ب ا هيچ  اده روي  ي پ راي  ب

ريد دا ن ز  ا ي ن اسـتخر،    . كفش هاي راحت  الن ورزش،  نـيس، سـ ت زمين  ه  ب را  نيست خود  لازم 

يفتيد ب ه  را برخيزيد و  ز جاي خود  ا فقط  يد،  ن برسا زمين گلف  ا  يـاده   . ي پ يـد  ن وا ت راحتي مي  ب

يـد   ن بگنجا ة خـود  ن عاليت هاي روزا ف را در  يـد    . روي  ن وا ت مـي  مثـل    حتـي  نـه،  كارهـاي روزا

اده روي خود جاي دهيد ي پ را در  ه كسي  ب ام  ي پ د  ن ا رسا ي ان   . خريد  اده روي گر چـه ضـرب ي پ

ن     نجـام آن چنـدا ا ا  بـ ا  م ا ر مي دهد،  قرا مناسبي  را در وضع  بدن  عتر مي كند و  را سري قلب 

ه  باس داشت ل تعويض  ا  ي ه دوش گرفتن  ب ز  ا ي ن ز خاتمه اش  ا بلافاصله پس  نمي كنيد كه  عرق 

ا   .شيدب

اده  ي پ ه  ب ه و طول مدتي كه در طي هر دوره ورزش هوازي  هفت اده روي در  ي پ د دفعات  تعدا

بستگي خواهد داشت ميزان آمادگي ورزشي شما  ه  ب زيد،  پردا علـت درد  . روي مي  ه  ب اگر 

ه    يقـ دق پـنج  را  نخستين هدف خود  يد  ن توا يد، مي  ا ه  شت ار محدودي دا بسي ليت  عا ف ني  اتوا ن ا  ي

ن م ر دهيدقدم زدن در داخل  قرا تان  منزل لي  يرون، حوا ب ا در  ي   . زل 

اده  ي پ ا  ب تدا  ب ا يد  ن توا يد، مي  ا بي تحركي شده  ه علت درد، دچار  ب ه  ن و  برحسب عادت،  اگر 

يـد          هفتـه، شـروع كن بـار در  ر  ا يقـه، و چهـ دق يسـت  ب ر  ا بـ هـر  يـد    . روي كند،  ن وا ت مـي  سـپس 

اده روي مي كني ي پ را كه صرف  زماني  ا  ي يد،  ي يما پ را كه مي  فتي  ، در  مسا را هـر دو  ا  ي و  د، 

ه حـدود   ب را  اده روي خود  ي پ ا طول و مدت  ت فزايش دهيد  ا ه  ا حتـي    5هفت لـومتر در   6يـ كي

يد ن برسا ه  هفت ا هفت روز در  ت پنج  و    . ساعت، 

است ز سرعت مهمتر  ا مقاومت  ين كار  ا اشيد كه در  ب ه  ه خاطر داشت ب ما  نيست چقدر . ا مهم 

ا قلب شما  يز  ن و  ه مي رويد، مفاصل  را م  هند گرفـت آرا هره خوا ب يد ورزش  فوا پـژوهش  . ز 

را    قعيـت  وا يـن  ا اي در مؤسسة معروف تحقيقات ورزش هاي هوازي كوپر در دالاس  ازه  ت
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ان داد شــ ه  . ن بــ د  دنــ ن مــي گذرا را  بــي تحركــي  زنــدگي  ه  را كــ اني  زنــ ن،  ان دونكــ ر جــ دكتــ

يـد      ن يـاده روي گنجا پ ة  امـ رن ب ز چنـد  ا يكـي  را در  ها  پذيرفت و آن  ه   . عضويت  هنگـامي كـ

و    د  ه در مسير حاضـر شـدن هفت پنج روز در  يان  يما پ ه  را ه كار كردند، هر سه گروه  ب شروع 

متفاوت ما در مدت هاي  ا د،  پيمودن را  يكسان  هايي مساوي و  هـوازي  : مسافت  يان  يما پ ه  را

و   يقـه،  دق يان سريع در چهل و شش  يما پ ه  را د،  پيمودن را در سي و شش دقيق  لومتر  پنج كي

ه       كندترها در يك ساعت كام نشـرية جامعـ تـايج دكتـر دونكـن در  ن ز  ا ه  ل، در گزارشي كـ

يشتر  ب يان هوازي  يما پ ه  را بود كه هر چند  نشان شده  يافت، خاطر  ر  تشا ن ا مريكايي  ا پزشكي 

هـر      ا در سـطح كلسـترول  مـ ا د،  دن ن ا هن و هن كردن مي سوزا ب ند  ت را كه مي گرف اكسيژني 

پديـد آمـد   يكساني  هبود بخش  ب يرات  غي ت ه     دكتـر جي . سه گروه  مـدير آزمايشـگا ريـپ،  مـز 

ازه  ت يان  يما پ ه  را ه  ب ماساچوست،  ه  نشگا دا نشكدة پزشكي  دا تغذيه در  و  فيزيولوژي ورزش 

اي مي كند ه  ن قدمهايشان چنين توصية خردمندا ريـد  «: كار در مورد سرعت  ردا ب قدم  چنان 

برويد ه جايي  ب يد  ا ب ر  نگا ا   »كه 

پوشيد ب مناسب فصل  هايي راحت و  باس  ا. ل ب ل ه    فرمول صحيح  بـ هـواي سـرد  پوشيدن در  س 

پوشيد ب است كه چند تكه روي هم  ر  قرا ين  ان      . ا ت بـدن ه  يـن كـ ا ين شيوة پوشـش، ضـمن  ا ا  ب

احسـاس         را در صـورت  تكـة آن  ا دو  يـ يـك  ره  يـد همـوا ن توا نگه داشته مي شود، مي  گرم 

ز تن خارج كنيد ا ه . گرما  را ة  ز جمل ا اگر  يد،  ا پوشيده  باس سبك  ل بستان، حتي وقتي  ا ت در 

ي يما اشـيد    پ ب هـم  بـي  ل ق يسـت  ا ه هاي  ن نشا ه زنگ  ب يد، گوش  يـن    . ان سريع هست ا هـاي  ه  ن ا شـ ن

است استفراغ و گرفتگي عضله  ناك سرگيجه، سردرد،    . گرما زدگي خطر 

ينديشـيد   ب ه دقـت  ب يد  تخاب مي كن ن ا اده روي  ي پ راي  ب ر    . در مورد جايي كه  ي يـك مسـ تـدا  ب ا

ا  زمـ يد در طول  ن توا ب تخاب كنيد كه  ن ا را  برگشت  يـد  رفت و  ي يما پ ب را  معقـولي آن  ،  . ن  عـدا ب
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ير دهيد غي ت را  يد مقصد  ن توا ميل خود مي  ه  ب يد،  يشتر كن ب را  اگر مسيري در . هر چه مسافت 

نيد برگزي را  هتر كه آن  ب ويد مي دهد، چه  ن را  اتري  ب زي منظرة    .نزديكي شماست كه 

بـه طـور        ير  يـك مسـ رمـي كـه در  ن ا سـطح  ي ها  ترجيح مي دهند كه روي سبزه   برخي مردم 

مفاصـل   رندة  برخوردهاي آزا ند  احساس مي كن زيرا  د،  رون ب ه  را است  يجاد شده  ا مصنوعي 

را كاهش مي دهد اها  پ هـاي    . و مچ  ا وقتـي كفـش  ت متوجه مي شوند كه  يز  ن كسان ديگري 

ه      را بـه خـوبي  يـاده روي  پ نـد روي  ن توا أمين مي كند، مي  ت را  ها  راحتي آن  ييشان،  يما هپ را

  .بروند

را شروع مي  ياري   وقتي كار  بسـ ه  هيد شد كـ يان خوا يما هپ را ير  متوجه عادت هاي سا كنيد، 

ند ا پوشيده  باي ورزشي  زي ها و كفش هاي  ها گرمكن  ز آن  ز     . ا ا بعضـي  هيـد ديـد كـه  خوا

ر      قـرا مـچ ديگـر  ا  يـ ار گردن  را روي كن نگشت خود  ا ه مي روند يك  را ها همچنان كه  آن 

راكنترل كنند و مطمئن شوند لبشان  ق ان  ا ضرب ت د،  ن ا ده  مـي   دا مناسب  ا سرعت  ب لبشان  ق كه 

ه . تپد ه داشت اي همرا پيچيده  است مچ سنج  يز ممكن  ن سيار جدي  ب يان  يما پ ه  را ز  ا معدودي 

يـت     را كفا بـان جـت  اشد، كه يك خل ب ه  بدني داشت يط  نشانگر شرا اشند كه چندان صفحة  ب

بگيرنـد     13كند تـرل  را تحـت كن عمال حيـاتي خـود  ا ند  ن وا ت ب بـراي    . ، و روي آن  يـد  ن وا ت مـي 

ز      ا قبـت  مرا اصـلي  ا هـدف  مـ ا يد،  هيد ورزش كن م، حر چقدر مي خوا دا ن ا ناسب  ت ه  ب رسيدن 

را تحمل مي كنيم است، ضمن آن كه وزن خود  بدن  فقط حركت دادن  تهاب مفصل  ل   .ا

يـاده          پ ه  يـد كـ نـان حاصـل كن اطمي نگيـد،  ل مـي  ا  يـ است  ر  ب را ب ا ن ان  ت ي اها پ تكية شما روي  اگر 

احو اوضاع و  راي ورزش هوازي  ب تان  نكندروي بدتر  را  تان  ل ا سـرعت   . ا بـ لزوم،  در صورت 

هـر     بـر  الامكـان  يد حتي  ن توا ب ا  ت ريد  ردا ب ز معمول  ا تر  ه  ا قدم هاي كوت برويد و  ه  را كمتري 

                                                 
 .اشاره به راه پيمايان در امريكاست -2
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تكيه كنيد يكسان  ا  پ غيـر  . دو  فشاري  است  ين صورت، ممكن  ا غير  بـر چنـدين   1در  روري 

اوريد رد  د  . مفصل خود وا را در  مـي رويـد، آن  ه  را ه كمك عصا  ب پـاي    اگر  سـت مخـالف 

ر دهيد قرا (مبتلا  را در دسـت چـپ         .  ا  اسـت، عصـ تان دردنـاك  ت سـ را پـاي  مـچ  ا  ي اگر لگن 

  )بگيريد

تكـان         را  تـان  ي ازوها ب و  يـد  تـنفس كن  ً ا قـ فواصـل مسـاوي عمي ه مي رويد در  را در حالي كه 

ه، عقـب    . دهيد ن ي نگه داشتن سر، جلـو دادن سـ الا  ب ه جلو،  ب نگاه كردن  ا  ب يد  ً سعي كن ا ضمن

ه  دادن ش بـ را  بدني  هترين حالت  ب تو دادن شكم،  و  ها، گرفتن لگن  ها و شل كردن آن  ه  ن ا

بگيريد   .خود 

بـد،     ا ي اختصـاص  بـه آن  زمان كه  ر  مقدا اده روي مي شود، هر  ي پ زماني كه صرف  در مورد 

است ز هيچ  ا هتر  تيون   . ب اسـ ينيك تحت سرپرستي دكتـر  قبلاً در كوپر كل پژوهشي كه  ر  ب ا ن ب

است، نجام شده  ا ير  ل تـل    ب ا ق ا سركوب كـردن دو  ب د  ن توا اده روي در روز مي  ي پ يم ساعت  ن

اد كند زي را  لبي و سرطان، طول عمر  ق يماري  ب يعني    .اصلي آدمي، 

است اده روي شگفت آور  ي پ ير  ث أ نجام آن كنيد؟ . ت ا ه  ب ر  دا وا را  يد خود  ن توا ه مي  ما چگون ا

ي متحان كن ا اده روي  ي پ راي  ب را  ا چند مورد  ي زير، يك  ه هاي  را ز    : دا

ان � ت ت يرستان محل سكون دب ا  ت ه  ن   .پيمودن مسير خا

ر گيرد � ب را در  بايش شما  زي مناظر  ا جنگلي كه  ي   . ساحل 

ه  � را     » دو«روي يك دستگا لويزيـون  ت ر  ا اخبـ ا  يـ يـد  ن امه مي خوا در جا، در حالي كه روزن

نيد ي ب   .مي 

مغازه هاي � پنجره هاي  و  ران  ب عا ه  ب اده رو، در حالي كه  ي پ متداد يك  ا ه مي كنيد در    . نگا

يي � يط آب و هوا   .در يك مركز خريد سرپوشيده، در هر شرا
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ده � وا ن اعضاي خا ز  ا ا يكي  ي ا يك دوست    .ب

ان � ا سگت   .ب

منزل � ه طرف  ب و  ه طرف كار    .ب

يد � ن ه كسي مي رسا ب را  يغامي  پ   .هنگامي كه 

نقل  � و  ابل حمل  ق راديوي  ه يك  ب   در حال گوش دادن 

ه يك � ب ر ضـبط         در حال گوش دادن  نـوا هـايي كـه روي  ا كتـاب  يـ ني ضبط شـده،  سخنرا

ه گوشي ب ز طريق يك ضبط صوت مجهز  ا د،  ن ا   .شده 

هـاي   � يده  ا ا  ت برود  هد  ه هر كجا كه مي خوا ب تان  ل ا اجازه مي دهيد فكر وخي در حالي كه 

نده شود پرورا   .خلاق 

نيست � ابي، و درخشان  ت آف   .حتي در روزهايي كه هوا ملايم، 

رو � ا  ت تان آغاز شوددر سحر،  ي را ب يكويي  ن   .ز 

ه � ن تفريح كارهاي روزا عنوان زنگ  ه  ب اهار،  ن   .در ساعت صرف 

اشد � ب ان  ند روشني بخش مسيرت توا ب ه  ما   .در شب، وقتي كه 

اسـت     آيـد، ممكـن  ه شمار مي  ب امري طبيعي  راي آدمي  ب رفتن در كودكي  ه  را ز آنجا كه  ا

نگاريد ا را كاري سهلي  هايي ك. اكنون آن  مـنعكس  همة جنجال  ارة آن  ها درب ه در كتاب 

ه    اشـيد كـ ب ه  ه خاطر داشت ب را  ياي آن  مزا اگر  ما  ا نظر آيد،  ه  ب بجا  ا ن است  است، ممكن  شده 

بـود  هد  مفيد خوا قلب و همچنين مفاصل شما  راي  ب است كه  مناسبي  رفتن ورزش  ه  را ند  . ت

بدونـد       ا آنكـه  تـ رونـد  ب ه  را يشـتري  ب ند مدت  ن وا ت ز آنجا كه مردم مي  ا ه علاوه،  نـيس   ب ت ا  يـ

الري        يـن كـه كـ ا مـي دهـد، ضـمن  فزايش  ا را  اي  ماهيچه  استقامت  اده روي  ي پ ند،  ازي كن ب
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ند را هم مي سوزا اضافي  نجـام آن چنـدان آسـان      . هاي  ا و  پـذير  اده روي چنان دسـترس  ي پ

است ز ترك هر ورزش ديگري  ا ار كمتر  بسي ين ورزش  ا احتمال ترك    .است كه 

  شنا و ورزش هاي آبي

را ه خود  را ه  اي    چگون يـد ذره  ن توا ن اگـر  يد، حتي  ب ا ي ب ه سوي ورزش هاي سالم درون آب  ب

ا كنيد   .شن

ه        بـدون ضـرر سـاخت  ً ا بـ تقري هـوازي  هـاي  عاليت  ف ز  ا ا يكي  ز شن ا خاصيت شناوري در آب، 

اسـت      . است نـاتي كـه در دسـترس  مكا ا ز  ا تفاده  اسـ ا  ب يد  ن توا يد، مي  ن دا نمي  ا كردن  اگر شن

فرا گيريد را  اكنون آن  اد. هم  ي ه        اگر  ت بـه خـاطر داشـ رد،  نـدا تـي  همي ا تـان  ي را ب ا  گرفتن شن

عطـاف      ن ا هـاي  نجـام ورزش  ا و  استخر گرم كم عمـق  ه يك  ب رفتن  ز  ا نيست  اشيد كه لازم  ب

اسـت،    مفاصـل  راي  ب ا، كه ورزش خوبي  پ و  ا دست  ب ا شلپ شلپ كردن  ي و  پذيري در آن، 

بـودن     . خودداري ورزيد ا در داخـل آب  متوجه شـويد كـه صـرف است  را   حتي ممكن  شـما 

اگر دمـاي آب در   يز كاهش مي دهد؛ بخصوص  ن را  ر آن، دردتان  ب فزون  ا و  م مي كند  آرا

ة مطلوب  من اشد 28دا ب د  تيگرا ن   . درجة سا

تهـاب مفصـل    ل ا ه  ب مبتلا  د  فرا ا راي  ب يز  ن ا كمر مي آيد  ت رفتن درجايي كه آب  قدم دو  حتي 

ه شمار مي آيد ب بي خطر  ه و  عاقلان س ـ  ! ورزشي  ا ا ممكـن  نـ  ً ا ب قـدم دو    تقري ت كـه در حـال 

ه وجود آيد ب برخورد مفاصل  ز  ا اشي  ن استخر صدمه  قـدم    . رفتن در  ام  هنگـ بـه  ها  استخوان 

فـزايش    ا نـد  ت ه  ب ز كند  ا را  نمي خورند، حتي وقتي كه سرعت خود  ه  رفتن در آب ضرب رو 

رفـتن    . مي دهيد ه  را ا  يـ قـدم دو  ثر  ا تان در  مفاصل ريد،  ب فرو  را عميقتر در آب  هر چه خود 

مـي گيرنـد   در آب ر  قرا فشار  متحـان        . كمتر تحت  ا ا كمـر  تـ تـدا در عمـق  ب ا را  ا  يـن كارهـ ا

يـد    ن ي ب ب را  تفـاوت  فرو رويد و خودتـان  ها  ه  ن ا شا ت يشتري  ب ه عمق  ب مـي   . كنيد، سپس   ً ا ضـمن
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ه         ترتيـب كـ يـن  ا ه  بـ بدويـد،  نرسـد  اسـتخر  ه كف  ب تان هرگز  ي اها پ يد در آب عميق كه  ن توا

ياورند و ساق  ب ر  فشا ه آب  ب ازوها  نـد    ب ن را ب بـه جلـو  را  ند و شـما  زن ب در گـروه  . ها دوچرخه 

هيد گرفت مـاري  : خوبي جاي خوا ه  ز جمل ا اول،  ان درجه  ن قهرما اشيد كه  ب ه  ه خاطر داشت ب

بخشـند،    مـي  هبود  ب را  ا دويدن در آب آسيب ديدگي هاي خود  ب يني در حالي كه  دكر سل

يز حفظ مي كنند ن را  م خود  دا ن ا ناسب    .ت

ين علت ورزشي  ا ه  ب ا  ً  شن را شـديدا ها  ازوها و هم ساق  ب ه حساب مي آيد كه هم  ب مطلوب 

رد وا مي دا تپش  ه  ب را  قلب  ه كار مي گيرد و هم    . ب

يـاده روي   پ ا  ب عنوان يك ورزش لاغري  ه  ب ا  استدلال مي كنند كه شن برخي كارشناسان  ما  ا

نيست مقايسه  ابل  ق ا دويدن  ز  . ي ا عـاري  رد كه آب محيطـي  ين مطلب حقيقت دا ا ا آن كه   ب

اسـتخوان شـناگرها    است كه  ابت شده  ث فراهم مي آورد،  ها و مفاصل  استخوان  راي  ب ر  فشا

است تر  قوي و  نمي كنند، ضخيمتر  ه ورزشي  فرادي كه هيچ گون ا استخوان  ه  ب   .نسبت 

بـه سـختي            ه  اسـت كـ مفاصـل موجـب شـده  تهـاب  ل ا ا  مـ ا يـد،  ا بوده  قبلاً شناگر خوبي  يد  شا

تنفس در حال راي  ب  ، را يد سر خود  ن توا يـد      ب ن بچرخا نحـو صـحيحي  بـه  ا و كـرال،  سـعي  . شن

بـدرون     يـد  ن توا ب ا  تـ هره گيريد  ب د،  رن ب ه كار مي  ب ها  نوعي كه غواص  ، آن  ة هوا ول ل ز  ا يد  كن

تنفس كنيد راحتي  ب ماهيچه هاي گردن  ا  ب زه  دا ن ا ز  ا بيش  يـن شـيوه   . زور ورزي  ا ز  ا گر چه 

ب د،  ن ا ه  ت هره گرف ب ر  ا بسي ا موفقيت  ب اني  يمارست ب نـد  در پژوهش هاي  ا رده  ب د پي  فرا ا ز  ا رخي 

ل          ز شـناي كـرا ا هتـري  ب ثـر  ا بـد،  مـي طل عاليت كمتـري كـه  ف ا  ب هلو،  پ ها شناي  راي آن  ب كه 

رد يد. دا ب ا ي ب را  تان  دن ب ا  ب ناسب  مت نوع  ا  ت يد  متحان كن ا را  ها  ا واع شن ن ا يد  ن توا مـي   . مي   ً ا ضـمن

اميزيد ي ب ا هم  ب را  ها  واع آن  ن ا تر كردن شناي خود  راي جالب  ب يد  ن ناهاي  مي . توا يد شـ ن توا
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ً خسـته شـويد ورزش كـافي     عا بدون آن كه سري ا  ت نجام دهيد  ا ناوب  ت ه  ب را  مشكل و آسان 

اشيد ب   . كرده 

ز         ا تـر  هنـوز ضـعيف  تـان  ي ها ه  ن ا ا و شـ ازوهـ ب ا  مـ ا د  رن دا ر  قرا تان در وضع مطلوبي  ي اها پ اگر 

يـد    ا شـروع كن ن ه شـ تخت ا  ب استخر  يد در  ن توا ا كنند، مي  ند كه شن ا ه    . حدي  بـ ر  ا يـن كـ شـما  ا

يـد، در   ن را ب استخر  ه سوي ديگر  ب را  تپش در آوريد و خود  ه  ب را  تان  ب ل ق امكان مي دهد كه 

نمي دهند نجام  ا اصولاً كاري  تان  ي ازوها ب   .حالي كه 

يد را گرم كن استخر خود  ار  پذير در كن نعطاف  ا نجام  چند ورزش  ا ا  ب ا  ز شروع شن ا   . قبل 

ز  ا ا    200بيش  ولـين جلسـ ا ا در  مـ پاسخ دهندگان  ز  ا بـه طـور      تن  تهـاب مفصـل  ل ا بررسـي  ت 

ا       بـ را  فتي  ا بـود مسـ اگـر لازم  استخر كوشش مي كردند، حتـي  ه  ب راي رساندن خود  ب منظم 

رنده طي كنند ار آزا بسي يط  توبوس در شرا ه        . ا ي يـن سـرما ا تند كـه سـود  اظهـار داشـ ا  هـ آن 

پرداخت شد زاي كاهش درد،  ا ه  ب زماني،  ا . گذاري  ت اشند  ب اشگاهي  ب ايد عضو  ب ها كه  آن 

ة     ا نـ ماها هـاي  نـه  هزي قطـع  ا  ب ز مدت  استدلال مي كردند كه در درا ند،  استفاده كن استخر  ز 

ند ا پولشان صرفه جويي كرده  ام بخش درد، حتي در  ي ت ل ا روهاي    .دا

را          بـه آن  ه  ت بسـ وا اسـتخر  مـي كنـيم  ه  ي يـد، توصـ آي اشـگاهي در  ب ه عضويت  ب ز آن كه  ا قبل 

متحان كنيد عا. ا ا در سا ي اشد،  ب اد سرد  زي مـي   اگر آب  ا  ه آنجـ ب ميد ورزش  ا ه  ب تي كه شما 

د  يــ رآورده كن بــ را  ان  تــ ي ازها ي ن نســت  توا د  هيــ نخوا ند،  اشــ ب تخر  ســ ا ادي در  زيــ د  را فــ ا د  . رويــ

را كـاملاً          اسـتخري  ا  هـ بـين آن  ز  ا يـد  ن توا ب ه  مـي شـود كـ يافت  احتمالاً مكان هاي ديگري 

يدا كنيد پ تان  ل احوا اوضاع و  ا  ب   . مناسب 

است ين  ا ز مزيت هاي آب  ا مـي       يكي ديگر  ميسـر  را  بـدون عـرق كـردن  كه عملا ورزشي 

ز هواست. كند ا موثرتر  ار  ب ر  ً چها قا ي دق پراكنده كردن گرما  راي  ب است كه آب  ين  ا . علت 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٥٢

ا وجود شـناي سـخت    ب يد  ن توا نمي شود و مي  ز حد  ا بيش  بدن شما دچار گرماي  تيجه  ن در 

راحتي كنيد اساس    . در گرماي شديد، همچنان 

ق ت و  هيـد شـد    اگر ورزش هاي كششي  متوجـه خوا نجام دهيد  ا استخر  را در يك  ويتي خود 

ماهيچـه سـازي            ليـت  ب ا ق ه  بـه طـوري كـ مـي كنـد،  يجـاد  ا مقاومـت  زة كافي  دا ن ا ه  ب كه آب 

فزايش مي دهد ا را  ين حركات  ا ز  ا ر    . بسياري  ت ن ا برخي حركـات عمـلاً آسـ ز سوي ديگر،  ا

و. مي شوند ن زا نجام يك حركت كششي  ا هيد شد كه  متوجه خوا  ، نه در حالـت     مثلاً ي بـه سـ

ه      بـ اشـند،  ب ا در آب غوطـه ور  هـ ا در صورتي كه ساق  پ بردن مستقيم ساق  الا  ب ا  ي اده،  يست ا

رد از دا ي ن   .تلاش كمتري 

ه       بـ يـد در آب  ا ب ه  ه كـ ا هـر گـ ا  ي يد،  ار آغاز مي كن ب ين  ول ا راي  ب را  وقتي ورزش هاي آبزي 

يـد ك ـ     بـر كن ايي در  ن نـد شـ ا كمرب ي يقه  يد جل ن توا تكيه دهيد، مي  را در مـدت   چيزي  ه شـما 

رد نگه دا اده  يست ا   .ورزش در آب 

ورد؛   د خــ هيــ برخوا د  منــ ه  د علاقــ را فــ ا ة  ت رف يشــ پ اي  رهــ زا ب ا ه  بــ اده روي  يــ پ د  نــ ن ا م تخر،  ســ ا در 

هـوازي   لة  پ نجام ورزش  ا راي  ب له هاي سنگين مخصوص  پ و  مثل دمبل هاي آبي  رهايي  زا ب ا

ايي . در محيط آب ن توا ه  ب ه  بست هيد  بخوا يد  برخ ـ ) و درآمـد (شا رهـاي   خـود،  زا ب ا يـن  ا ز  ا ي 

د كفايت مي كند فرا ا يشتر  ب راي  ب ما آب بخودي خود  ا يد،  متحان كن ا را  ه   . ورزشي  توجـ ا  بـ

ه   ، مردم هر چـ ا استخرهاي شن يندة  فزا پذيري  يدا كرده و دسترس  پ يتي كه ورزش  ه محبوب ب

د ه ورزش هاي هوازي آبي روي مي آورن ب يشتر    .ب

  دوچرخه سواري

ام رن ب ز دوچرخه، در يك  ا ه  تهـاب        چگون ل ا بـراي  بي خفيـف  ن ا آثـار جـ ا  بـ هـوازي  ة ورزشي 

استفاده كنيم ه  ن   .مفصل، در خارج و داخل خا
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آيـد،   ه شمار مي  ب مناسبي  عاليت هوازي  ف تهاب مفصل  ل ا ه  ب مبتلايان  راي  ب دوچرخه سواري 

اده روي كمتر است ي پ ز  ا فشار آن حتي  ميزان  ا  . زيرا  پـ ز حركات طبيعي  ا ينجا  ا ما در  ه  ت ب ل ا

ي رد مي . مصحبت مي كن ر شما وا ب ين جهت  ا ز  ا فشاري كه  فتيد،  ي ب ز دوچرخه  ا اگر  ا  عت ي طب

است   .آيد، چشمگير 

ر       ا بـه كـ را  بـدن  مـي  بـه آرا ان  ين ورزش چن ا ه دوچرخه سواري مي گويند كه  ب علاقمندان 

ه آن روي آورند ب ند  ن توا يز مي  ن رفتن  ه  را ز  ا د عاجز  فرا ا   .مي گيرد كه حتي 

پاسخ مي گ برخي پزشكان در  ما  بـراي        ا ا  مـ ا اسـت،  الي  عـ لگـن  بـراي  يـن ورزش  ا ويند كه 

نوها خير بـه دوچرخـه سـواري        . زا ه  نـويي كـ زا برخـي مشـكلات  يم،  ا رده  ب ا جايي كه پي  ت

يشـان در        ها پـدال  ه  اسـت كـ هـايي  ندن دوچرخـه  را ز  ا اشي  ن قع  وا ده مي شود، در  نسبت دا

ه         بـ زه  نـدا ا ز  ا بـيش  ثـر زور ورزي  ا ا در  يـ رنـد،  دا ر  قـرا امناسـبي  ن رتفاع  ه    ا هنگـام دوچرخـ

آيـد      مـي  رد  زيـاد وا فشـار  يـن ورزش،  ا ا  ب ز سازگار شدن  ا پيش   ، اها پ ه  ب است كه  . سواري 

نجام دهيد ا ياط  احت ا  ب را  نوهـاي    : ورزش  زا احـوال  اوضـاع و  است  دوچرخه سواري ممكن 

بدتر كند را    .شما 

ي  تفصـ ه  ب تهاب  ل ا يد دوچرخه سواري در درمان كلي  فوا نيكي  ي بررسي كل تئي  زي د  تعدا ل در 

تهـاب         . نشان داده شده است ل ا ه  بـ مبـتلا  يسـت و سـه زن  ب پـژوهش در خصـوص  مـورد  يك 

نجام شد ا رماتيسمي  تهـي شـدت       . مفصل  من ميكردنـد،  بـت ورزش  ا ث هـاي  ا دوچرخـه  ب ان  آن

مـي   تفاوت  ا هم  ب ز  ي ن ها  زمان ورزش آن  فرق داشت و طول  ا هم  ب ها  يماري آن  ب و  مشكل 

ن. كرد ا پ فقط  اني كه در هر جلسه  زن مقاومت و حتي  د  متوجه شدن د،  بودن زده  ا  پ يقه  دق زده 

مفاصلشان كمتر شده است ا ورم  ي و  د، و درد  ن ا ه  ت ف ا ي يشتري  ب عه ي ديگـر،  . قدرت  ل در مطا

مبـادرت   پذير  نعطاف  ا ه  ب قدر  بودند همان  ستفاده كرده  ا ابت  ث ز دوچرخة  ا هايي كه  سوژه 
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بود ع       . كرده  بـه  پـژوهش ديگـري كـه طـي آن دوچرخـه سـواري  ما در  ة    ا امـ رن ب يـك  نـوان 

احسـاس         پژوهشـي چنـان  امـة  رن ب ة  ا در خاتمـ هـ اكثر سـوژه  بررسي مي شد،  ورزشي مستمر 

دند مه دا دا ا را  ين ورزش  ا هبودي مي كردند كه خودشان    . ب

د   عـدا ت ا  ب هايي  ترتيب كه دوچرخه  ين  ا ه  ب يدا مي كند؛  پ اهميت  ر  زا ب ا در دوچرخه سواري، 

ه       بـ را  تخـاب  ن ا زيـاد، حـداكثر حـق  مـي دهنـد     دنده هاي  تهـاب مفصـل  ل ا نـدن  . مبتلايـان  را

مـي كنـد   را جذاب  زمان  زد و گذر  ندا ا ه مي  را را  يـن     . دوچرخه شما  ا ه  بـ مبـادرت  ا در  مـ ا

هيد داشت قا توجه خوا ي دق يمني  ا ه  ب نان حاصل كنيد كه  طمي ا لگـوي    . ورزش،  ا ه  اكنـون كـ

هـر              اسـت،  ناخته شـده  آيـد شـ مـي  رد  بـر شـما وا صدماتي كـه در حـين دوچرخـه سـواري 

بگذاردد ر سر  ب يمني  ا ايد كلاه  ب اي كـه در    . وچرخه سواري  ران خبـره  حتي دوچرخه سـوا

رنـد كـه حفاظـت سـر، چـه در            دا اذعـان  نـد،  ا فتـاده  ي ن ه  ز دوچرخـ ا زندگيشان هرگـز  طول 

ا، ضـروري         هـ ل ي تومب ا ا آمـد و شـد  بـ م  تـوأ و  بـان  ا مسيرهاي مخصوص دوچرخه و چه در خي

مـي كن . است ها دوچرخه سواري  و     كساني كه شب  بـاس  ل يـد روي دوچرخـه، روي  ا ب نـد، 

نـد  نور نصب كن ابگر  ازت ب له هاي  يمني خود، وسي ا ه      . كلاه  بـ ه  ً مجهـز كـردن دوچرخـ ا ضـمن

يز فكر خوبي است ن غهاي جلو و عقب    . چرا

ر دهـد و سـپس          قـرا نـي  ي به جن را در وضـعيت شـ يـد خـود  ا ب ندة آن  ن را قه كه  ب دوچرخة مسا

ً جلو بكشد كه مستقيما الا  ب را چندان  ه   گردن  ترويج دوچرخـ هايت در جهت  ن يند، در  ب ب را 

است را گشوده  ه  را نشيند،  ب ايد راست  ب ندة آن  ن را ه     . هايي كه  بـ مبتلايـان  بـراي  رونـد  ين  ا

ه شمار مي آيد ب تهاب مفصل موهبتي  ل ر     . ا ا ي سـ ب تهـاب مفصـل  ل ا زيـن  نشستن روي  ا راست  ب

رو بدن  ا  ب هوا  ه خاطر كاهش اصطكاك  ب ا آن كه  ت ود  ب هيد  تر خوا ي دوچرخه خـم  راحت 

بـرخلاف  . شويد يد،  ازه ورزش مي كن ت استنشاق هواي  و  نفس ورزش  ه خاطر  ب هنگامي كه 
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تخـاب          ن ا را  نشسـتن  يـد  ن وا ت مـي  يـد،  ا قة دوچرخه سـواري شـركت كـرده  ب وقتي كه در مسا

  .كنيد

ه    ت راحتي و كـارآيي داشـ ا  ت اشد،  ب ناسب  مت نده اش  ن را م  دا ن ا ا  ب يد  ا ب عاد دوچرخه  ب ا و  زه  دا ن ا

اشد ين. ب ه      ا تهـاب مفصـل كـ ل ا ه  بـ مبتلا  د  فرا ا ما بخصوص در مورد  ا رد،  مر كلاً حقيقت دا ا

مـي كنـد         نـد، صـدق  ا جلـوگيري كن هـ بـر مفصـل  اضافي  فشار  رد آمدن  ز وا ا هند  . مي خوا

ز       ا بـل  ق هـد خواسـت  ز شـما خوا ا اشـد،  ب ه  فروشي كه در حرفة خود مهارت داشت دوچرخه 

ن نيد و سپس طوري محل  نشي ب تـي     خريد دوچرخه روي آن  مـي كنـد كـه وق تنظيم  را  شستن 

راسـت     ابيش  را كمـ تـان  ي ا پ يد  ن توا ب فشار مي دهيد،  يين  ا پ ه  ب ا آخرين جاي ممكن  ت را  پدال 

بـراي     . كنيد ه،  اشـد، و گرنـ ب ر  رقـرا ب فاصلة مطلوبي  يد  ا ب ها  ه  نشستن و دست ين محل  ب  ً ا ضمن

فرمان  ه  ب ه پشت درد دچار خو)دسته(رسيدن  ب و  د  دا هيد  را كش خوا بدن خود  هيد شد،  . ا

مـي          ه  ب تان محاسـ نگشـ ا نـوك  ا  تـ ز آرنـج  ا نـده  ن را بـازوي  بر حسب طول جلوي  ه،  فاصل ين  ا

بـراي       . (شود مـثلاً   ً عـدا ب ا  مـ ا آيـد،  مـي  نظر درست  ه  ب ها در موقع خريد  ه  فاصلة دست گاهي 

ز         ا يـ ن نظـيم  ت ه  بـ ر گيرنـد،  قـرا تـر  عقب ها كه كمـي  ه  ير محل دست غي ت ا  ي و  نشستن  تنظيم محل 

  )خواهد داشت

ا ي مت تنظيم مي كندا را  نرژي  ا است كه مصرف  ين  ا ها در دوچرخه  ز  . ز عملكرد دنده  ا اگـر 

بخشـد كـه چـه روي      مـي  هبود  ب را طوري  ته شود، ركاب زدن  هره گرف ب ه درستي  ب ها  دنده 

مـي كنـد   يكسان كار  ه نحوي  ب ان  ت ي اها پ يد و چه در مسيري مسطح،  ن را ب ه  پ ا    . ت هـ دنـده  يـن  ا

ين لا را ب ا ن ب د،  رن دا ن ه سرعت  ب لـي سـريع     ربطي  ريـد خي دا ن ار كه خيـال  ب عت ا ين  ا ه  ب يست  ن زم 

هراسيد ب لسير  ا ز دوچرخه سريع  ا يد،  ن را ا سـرعتي     . ب بـ ا  هـ دنـده  قع  وا در دوچرخة سريع، در 

است متناسب  اشد،  ب ه  د داشت ن توا ين دوچرخه مي  ا د      . كه  عـدا ت بـه رغـم   ، ا هـ يـن  ا ز  ا ه  گذشت
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ز آنچه كه شم ا تندتر  د  ن توا نمي  اي  ها، هيچ دوچرخه  يـد حركـت     دنده  زن ب ا  پـ يـد  ن وا ت ا مي 

  . كند

است ترمزهاي دستي  ه  ب بزرگسالان مجهز  قـدرت  . اكثر دوچرخه هاي  تان چندان  ن ا اگر دست

راحتـي     ب نـد  توا مـي  تان  ي ها نگشت ا ا  آي يد  متحان كن ا بگيريد،  را  ترمزها  ين  ا يد  ن توا ب رند كه  دا

ا خيـر   يـ ند  پر كن را  ترمز دستي  و  ه  ين دست ب ة  د  . فاصل ز  ا تفاده  اسـ تان مشـكل   اگـر در  ي ها ت سـ

يد ب ا ي ب ايي  پ ترمزهاي  ه  ب اي مجهز  ريد، سعي كنيد دوچرخه    .دا

ريد بگذا پدال  را روي  تان  ي ا پ ندن گودي كف  را هنگام    . در 

بـرد    لـذت  تـوان  ه، مي  ن ز خا ا يرون  ب ند  ن يز هما ن ه  ن ز دوچرخه سواري در داخل خا ا مروزه  . ا

رن ـ          مـي گي ر  قـرا ه  نـ قطـة خا ن يـك  را كـه در  بـت  ا ث هـاي ورزشـي  تـوان در   دوچرخه  مـي  د، 

اد     يجـ ا را  مقاومـت  تنظيم كرد كه كمتـرين  اشد، چنان  ب نظر  ندن مورد  را هنگامي كه سهل 

ه         . كنند فـزايش دهيـد كـ ا ا چنـان  يـ يد،  ن ا برسـ بـه صـفر  را  فشار  يد  ن توا لزوم مي  در صورت 

الا مي رويد ب ا دوچرخه  ب را  اي  ه  پ ت ند  ت را   . گويي شيب  اي  نـه  ين دوچرخه هاي داخـل خا ا

ه دلايل آشك ند ب ن ما بسياري  ام هاي  ن ه  ب ر  بـت «ا ا ث ارگـومتر  «، و »دوچرخة  ه   14»دوچرخـة  كـ

ه       بـ رد كـه ضـمن  تاكيـد دا ه  نكتـ ين  ا ر  ب را  زي ژة مورد علاقة درمانگرهاست مي شناسند؛  وا

بگيريـد    زه  نـدا ا نجام مي دهيـد  ا را كه  ر كاري  مقدا يد  ن توا ها مي  . چرخش درآوردن چرخ 

بـالا جمل ( اد شده در  ي نيكي  ي ر       پژوهش هاي كل ارگـومت هـاي  ز دوچرخـه  ا تفاده  اسـ ا  بـ گـي 

بودند نجام شده    ) ا

ين طـور هـم هسـت    ا قع  وا يم و در  ن دا ا مي  پ ر  را كا ه    . دوچرخه سواري  برخـي دوچرخـ ا  مـ ا

مـي گيرنـد    بـر  يز در  ن را  ازوها  ب راي ورزش  ب هايي  عاليت  ف ابت  ث بـر     . هاي  ه  همـان طـور كـ

                                                 
3- ergometer  
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ب را  ها  ه  رد مي آوريد، دست فشار وا تان  ي اها پ ا  ب ها  يد و عقب مي كشـيد پدال  ن را . ه جلو مي 

م      نـدا ا بـالايي  اجـزاي  يافت مي شوند كه مخصـوص ورزش  ارگومتري  حتي دوچرخه هاي 

ند ا فشـارهاي       . طراحي شده  نـد  ن وا ت نمـي  يشـان  اها پ ه  فـرادي كـ ا راي  ب ها  نوع دوچرخه  ين  ا

آيند ه شمار مي  ب را تحمل كنند، چارة ديگري  عاليت هاي هوازي  ف ز  ا اشي  ن اد    .زي

ش ن ه راحتي  رد   ) زين(يمنگا بـه دا ن هميـت همـه جا ا ه     . دوچرخه  نـه دوچرخـ چـه در داخـل خا

اشـيد  ب ه  نشست ه حالت  ب ايد در طي مدت ورزش خود  ب يد،  ن را ب ز آن  ا يد و چه در خارج  زن . ب

ه     نـد كـ ا نكـرده  ه  ين روزهايي تجرب ول ا ز درد  ا تر  اراحت  ن را  كساني هستند كه هيچ چيزي 

نشيمنگاه يك دوچرخه  ه  ب د  ن ا ه  نـد كـه درد   . عادت كنندمي خواست ا رده  ب بعضي ديگر پي 

است نشده  برطرف  ه        . لگنشان هرگز  مـي گيريـد، دوچرخـ ر  قـرا اخيـر  ه  ت اگر در شـمار دسـ

نيست مناسبي  راي شما ورزش  ب ه      . سواري  يـاي دوچرخـ مزا ز  ا ه  ز آن كـ ا بـل  ق ه هر حـال،  ب

پوش ـ      يـك  ز  ا تفاده  اسـ ا  بـ را  ه دوچرخـة خـود  نشيمنگا يد  پوشيد، سعي كن ب ش سواري چشم 

نشيمنگاه  تعويض كل  ا  ب ا حتي  ي ه  نشيمنگا ر روي  ه دا زيـن      (لاي  ً ا بـ ل غا را  ا چيـزي كـه آن  بـ

امند ن ابل تحمل شود) مي  ق ا  ت يد  تبديل كن راحتي  ه جاي  ب است  ا آنجا كه ممكن    .ت

يـد          تـر كن راحـت  را  ر دوچرخـه سـواري خـود  دا ه دست كـردن دستكشـهاي لايـه  ب ا  يـن  . ي ا

ن م ه  ب ا سـوراخ       دستكش هاي دوچرخه سواري، كه  هـ هـواي گـرم در آن  تفاده در  اسـ ظـور 

قه دهنـدگان در      ب ا نـد كـه مسـ ا يل عرضه شده  دل ين  ا ه  ب اصل  است، در  يه شده  عب ت هايي هم 

اشند ب ه  يشتري داشت ب راحتي  هتر و  ب ا     . طي مسيرهاي طولاني دستگيرة  هـ يـن دسـتكش  ا اگـر 

ا   بـ يد، هر طور كه شـده  ن دا ار گران مي  بسي را  ها  آن ا  ي و  ريد  دا ن ه    را دوست  ز لايـ ا تفاده  اسـ

ر دهيـد    قـرا ه  هايي روي دسته هاي دوچرخـ اسفنجي دستگيره  يـد دسـتگيره    . هاي  ن توا مـي 
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اسـفنجي          هـاي  يـا خودتـان دسـتگيره  بخريـد،  ا  هـ فروشـي  ز دوچرخه  ا نرمي  و  بزرگ  هاي 

بري(   . درست كنيد) ا

تركيب كرد عاليت هاي ديگر  ف ا  ب ه آساني  ب را مي شود  ابت  ث ز . دوچرخه سواري  ا ياري   بسـ

ر         ا اخبـ ا مجلـه، ديـدن  يـ عـة كتـاب  ل بـراي مطا مناسبي  را وقت  ين ورزش  ا مردم طول مدت 

ند ن دا لم مي  ي ف تماشاي يك  ا  ي لويزيون،    .ت

  ورزش موزون

ا          بـ را  تـان  ي نظـيم و گامها ت نـواي موسـيقي  ا  بـ را  هـوازي خـود  عاليت هاي ورزشي  ف ه  چگون

ه كنيد اهنگ همرا   .ضرب

ن ـ  ا ايي  هـ هترين شيوه هاي ورزش آن  ب  ً ا ب ل مـي       غا فـراهم  تفريحـي  و  اجتمـاعي  مفـري  د كـه 

را در جريـان     لكـه شـما  ب بخشند  هبود مي  ب را  يط جسماني  ها شرا ن ت ه  ن ه طوري كه  ب د،  آورن

بـه شـما         يكـويي  ن و  احسـاس خـوش  بـودن  زنـده  ز  ا د  ر مي دهند و موجب مي شون قرا مور  ا

  .دست دهد

وقـات           ا نـدن  بـا گذرا را  مـوزون  يـن حركـات  ا ا ورزش،  بـ م كـردن موسـيقي  ا    تـوا بـ ر  پـذي دل

تركيب مي كند نجـام كـاري   . ديگران  ا راي  ب ه صورت گروهي  ب را  د  فرا ا رقص هاي محلي 

فعال گرد هم مي آورد و    .نشاط آور 

هـاي         مـوزون ورزش  اسـت كـه حركـات  ده شـده  نشـان دا نيكي  ي دست كم يك پژوهش كل

به تهاب مفصل  ل ا ه  ب مبتلايان  راي  ب يند كه  ا ب ر  ي غي ت ند طوري  ن توا زة  ريتميك هوازي مي  دا ن ا

اشند ب مفيد  فشار و در عين حال    . كافي كم 

عيـين       ت هـاي  بـه صـورت گـام  را  تقويتي  و  پذيري  نعطاف  ا نوع ورزش موزون حركات  ين  ا

تركيب مي كند تهـاي موسـيقي    . شده  ن ا ا  تـ و  نواي موسيقي ورزش مي كنيد  ا  ب ه  وقتي همرا



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٥٩

ثر تكر ا را مي آموزيد، در  پيگيري  ر آن كه  ب مه مي دهيد، علاوه  دا مقاومـت   ا ر حركـات،  ا

يدا مي كنيد پ مـي     . هم  بـر روح  ه  يرومنـدي كـ ن و  مثبت  ثر  ا ا  ب ين، ورزش موزون  ا ر  ب فزون  ا

ر طرف مي كند ب را  فسردگي  ا  ً ا قطع رد،  مكـان    . گذا ا در ورزش هاي موزون دسـته جمعـي، 

برطـرف      را  آيـد كـه كسـالت  فراهم مي  نشاط بخش  يتي  ل عا ف ه صورت  ب ا ديگران  ب همراهي 

م. مي كند ز   مردم  ا نـاب  اجت بـراي  و  بكشند  ابت خود دست  ث ندن دوچرخة  را ز  ا است  مكن 

هـر     مـوزون در  هـاي  ما ورزش  ا د،  ياورن ب اي  ه  ن ها ب و  استخر در يك روز سرد عذر  ه  ب رفتن 

نـد  را حفظ مي كن ة خود  يطي جاذب اسـت        . شرا اي  نـده  قـع شـيوة سـرگرم كن وا مـر در  ا يـن  ا

بري ب پي  تاب و تحمل جسمتان  ميزان  ه  ب ين كه  ا راي    . دب

هـوازي،       هـاي  يـت  ل عا ف ز  ا منطقـي ديگـري  تخاب  ن ا را  نوع ورزش  ين  ا هداشتي  ب كارشناسان 

يز مي شود ن رفتن  قدم دو  ا، دوچرخه سواري، و  اده روي، شن ي پ ند كه شامل  ن دا   .مي 

ند    ت اظهـار داشـ تهاب مفصـل  ل ا بررسي  ز شركت كنندگان در جلسات  ا تن  هتـر   «: چند  ب ه،  لـ ب

زيد پردا ب ه ورزش موزون  ب   »است 

ام     يك مهـار كـردن گـ ز  ا ه  يد عمدة حركات موزون حالت راحت حركت هاست كـ فوا ز  ا ي 

يه مي گيرد ما ا موسيقي  ب بدن خـود  . ها  ين كه  ا ه  ب ا عادت كردن  ب فرد  نوع ورزش،  ين  ا در 

ه  ب يز  ن را  عاليت هاي ديگري  ف برد كه  اهنگ حركت دهد، پي مي  ا ضرب ب را در فضا همگام 

نجام دهد ا اي موزون  ا. شيوه  ا       حركات  بـ بـه طـوري كـه ديگـر  د،  تر شـون ل ا ند سي ن توا و مي 

نمـي رود    ه  را هـاي خشـك  ن         . گام  پيشـخوا تادن جلـوي  يسـ ا ام  هنگـ بـه جـاي آن كـه  مـثلاً 

معـدودي حركـت،       د  عـدا ت فـزودن  ا ا  بـ بگيرد،  ه خود  ب ميز حالت خشكي  ا پشت  ي ه  ن آشپزخا

ه كار مي گيرد ب را  فدني موزوني  فن  يست. فوت و  ا ر  د كا فرا ا ه  ين گون ا مـي  وقتي  نجام  ا اده 

ا وقتـي كـه پشـت       يـ نـد،  منتقل مي كن پاي ديگر  ه  ب ا  پ ز يك  ا ه آرامي  ب را  دهند، وزن خود 
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يني خـود      ي ا پـ اجـزاي  بـه  رفع خستگي  راي  ب ند،  تايپ مي كن و  ه  نشست يوتر  مپ صفحه كليد كا

ند ا ه  ت فرا گرف را  ها  نرمي مي دهند كه آن    .برخي كشش هاي 

يد ا ه  پرداخت ن ه چنني ورزشي  ب ا كون  ت هيـد ديـد آمـادگي      اگر  نجـام آن لازم خوا ا ز  ا بـل  ق  ،

تقويتي كه در بخش چهارم مطرح  و  پذيري  نعطاف  ا منظم  هايي كسب كنيدو ورزش هاي 

هند كـرد  براي حركات جديد آماده خوا را  بدن شما  د،  ن ا يدكـه در خـلال    . شده  ن نگرا اگـر 

اشيد  ب ه  ه خاطر داشت ب ريد،  ه دا نگا را  نفس خود  ها  ه  ا ضرب ب ها  ا  تنظيم گام  بـ يد  ن توا كه مي 

بريـد  ب هره  ب ين ورزش هوازي  ا يد  فوا ز  ا منظيم  اده روي  ي هـاي ورزشـي     . پ امـه  رن ب مـورد  در 

بـراي شـما مشـكلي       مـوزون  ين حركـات  ا ا مطمئن شويد  ت يد  ا پزشكتان مشورت كن ب خود، 

نمي آورند مفاصـل    . پيش  يـن  ا ا در  يـ ريد،  نوها مفاصل مصنوعي دا زا ا  ي اگر در لگن  حتي 

را        شما آب جمع مي ش بـي خطـري  مـوزون  رد كـه حركـات  بسـياري وجـود دا احتمال  ود، 

زيد پردا ب ها  ه آن  ب و    . كشف كنيد 

ان   ت ل مفاصـ ابي وضعيت  رزي ا  ، راي شما ب نوع حركات موزون  هترين  ب عيين  ت راي  ب ه  را هترين  ب

  . است

  ساير شيوه هاي حركات موزون

تـاي چـوي        و  تـه  را نـد كا ن ما هنرهاي جنگـاوري شـرقي،  ز  ا لگـو   برخي حركات كه  ا چـوان 

نـد       برخوردا مـوزون  يـاز حركـات  مت ا ز  ا هـوازي  يـك ورزش  ز  ا ه شكلي  ب ا مث ه  ب د،  ن ا ه  ت . گرف

يزوتونيك و هوازي  ا و  يزومتريك  ا تقويت كنندة  عاليت هاي كششي،  ف ته شامل  را مثلا، كا

لقـين     . است ت ا موسـقي  بـ را در سـاختاري  اساسي  ين حركات  ا درست همان طور كه رقص 

يز ع ن ه  ت را تـاريخي     مي كند، در كا ز سـنت  ا ر  ا بي مي گنجند كـه سرشـ ل ا ق ناصر ورزشي در 

است فلسفه صلح و هماهنگي  و    . طولاني 
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و   ا  ازهـ ي ن ر  ب يان حال، و حرمتي كه  ب ر  ب نضباطي  ا ين آموزش  ا تاكيد  ز  ا ارها  ب ه  ت را يان كا مرب

هد، سخن مي گويند ن فرد مي  ليت هاي هر  ب ا   . ق

ا  ي نمايي  لم هاي سي ي ف تماشاي  ار  ب عت ا ه  ب ما  ه        اكثر  يـم كـ ا تيجـه رسـيده  ن يـن  ا ه  بـ لويزيـوني  ت

را آموخت،  ه  ت را توان كا ما مي  ا است،  بر خشونت  را ب فرد در  ته صرفا خشونت و دفاع  را كا

اشد ب ه  بسياري وجود داشت اگر محدوديت هاي جسماني  تـوان در  . حتي  ز آن، مي  ا تر  مهم 

يافت را  تهاب مفصل  ل ا   . حركات آن تسكين درد 

  ورزش تحت هر نامي

ه كا هـاي         چگون بـه آن ورزش  را  هـاي مطلـوب و مطبـوع  ني  رهاي جسـماني و وقـت گـذرا

ند ن ياري مي رسا ها  ايي  ن توا را در كسب  تبديل كنيم كه شما    .هوازي 

ا سـوگند    مـ ا د  رن دا ناسبي  مت م  دا ن ا و  ً شكل و شمايل  ا را مي شناسيم كه ظاهر ما كساني  همة 

نيست ه  . مي خورند كه علت آن ورزش  بـ ن  تـوا نمي  را  د  فرا ا ين  ز    ا ا داشـت،  يـاده روي وا پ

يكسان مي  رهاي شكنجه  زا ب ا ا  ب را  ابت  ث د، و دوچرخه هاي  رن نفرت دا ا  فكر سروصداي شن

ند ن ه           . دا بـدون آن كـ ا  هـ لـه  پ ز  ا نـد  ن وا ت مـي  رنـد و  دا مـي  ه  ا نگـ را خـوب  ين همه، خود  ا ا  ب

ا   هـ ت من ند،  رند ورزش مي كن ها دا ها چيست؟ آن  ز آن  را د  رون ب الا  ب د  بگيرن نفس  يستند و  ا ب

رندخ دا ن رنـد  ! ودشان خبر  دا هـايي  ا سرگرمي  ي ها حرفه، كارهاي جسماني  ة   . آن ز همـ ا ه  كـ

رنـد  برخوردا ياي ورزش هوازي  ا          . مزا يـ نجـام دهنـد  ا يـد  ا ب ه  نجـام كارهـايي كـ ا ا  بـ ا  هـ آن 

ند ا ه  ت ف ا ي تناسب دست  ه  ب ه خود  ب نجام دهند، خود  ا د  رن دا   . كارهايي كه دوست 

بررسـي      ولـين جلسـات  ا ه  نجـام شـد،       مثلا، در گروهي كـ ا ا  هـ مـورد آن  تهـاب مفصـل در  ل ا

ه         ن يـن طـرف و آن طـرف آشـپزخا ا ه  بـ ا  پـ ها سـر  بودند كه ساعت  زني هم  پيشخدمت هاي 

را حمل مي كردند ز ظرف  ا پر  تند، در حالي كه سيني  رف يـن     . رستوران مي  ا ه  هـر چنـد كـ
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ه ب را  قلب  قطع  ه طور  ب نمي آورد  رمغان  ا ه  ب را  اده روي در جنگل  ي پ عاليت، آرامش  تپش  ف

رد وا مي دا قباض  ن ا ه  ب را  ها  ماهيچه    . و 

مـورد علاقـه كردنـد      يـك كـار  پيگيري  ه  ب ر  دا وا  ً را جسما ير شركت كنندگان خود  ما سا . ا

د ردن ب ني لذت مي  بدني و وقت گذرا تركيب  ز  ا د  فرا ا ين    . ا

ا       بـ تقـويتي  و  هـوازي، كششـي،  هـاي  است كه طي آن ورزش  يتي  ل عا ف ز  ا اي  ه  نمون اني  اغب ب

م توا معـادل        . مي شود تفريح  رنـد،  دا عـادت  بـه كنـدن و كاشـتن  ه  راي كساني كـ ب اني  اغب ب

است اده روي  ي پ مـي كنـد   . هوازي  را چنان جذاب  عاليت  ف ين  ا ها  ه  ن ز جوا ا قبت  مرا هيجان 

نمـي آورد       پديـد  م  نـدا ا ناسـب  ت ه  بـ ا رسـيدن  ت ر  تداوم كا راي  ب بـرعكس،  . كه هيچ مشكلي 

آ ز  ا قبل  تهاب مفصل  ل ا ه  ب مبتلا  اغبان هاي  ً ب ا ب ل غا بكشند،  ز خود كار  ا زه  دا ن ا ز  ا پيش  ن كه 

ند ن ما ب ه  ن ايد در خا ب ميل خود  ا سـه سـاعتي   . بر خلاف  ي اگر كسي طي دو  نيست  غير عادي 

مـوش كنـد     فرا را كـاملاً  است، درد خـود  اغچه  ب ا وجين كردن  ب يل زدن  ب اگـر  . كه مشغول 

نجام مي دهيد ا است كه شما  ه ورزشي  ب عاليت مشا ف ين  ه. ا ب يد  ه   سعي كن اغچـ ب هنگام طرح 

اشيد ب ه  نظر داشت را در  م  دا ن ا ناسب  ت اهداف  ا سبزي خود  ي اني     . گل  اغبـ ب بـراي  ه  بـار كـ هر 

بخشيد تنوع  را  عاليت هاي خود  ف الامكان  يرون مي رويد سعي كنيد حتي    . ب

ا ورزش       هـ ن ت ه  نـ يـد،  ن مـي گذرا ا  هـ ين رديف  ب را در حالت خميده  تمام وقت خود  اگر  مثلا 

نمي ده نجام  ا يـد،      هوازي  ن تـر مـي ك  را هـم وخـيم  تان  ي اها پ بدون شك خشكي  لكه  ب يد، 

يد،  ايد در آن روز وجين كن ب ه   20اگر  ا آنگـ اختصاص دهيد،  ه آن  ب را  ز وقت خود  ا يقه  دق

ظـر     ن ا در  هـ باشـتن آن  ن ا راي  ب ه محلي كه  ب يد  ا را كه كنده  يستيد و هر دسته ي كوچكي  ا ب

تقال دهيد ن ا يد  ا ه  ت   .گرف



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٦٣

ان  ت ره هدف اشـيد   ضمن كار هموا ب ه  ت تان آگـاهي داشـ ت م و حركا دا ن ا ه  ب نسبت  اشد كه  ب ين  . ا

زمـين خـم شـويد           اسـت روز  هنگـامي كـه لازم  ريـد و  دا ه  ا نگـ راسـت  را  يعني، پشت خود 

را خم كنيد تان  ي وها ن را . زا بدن  تان در ضمن كار  ي ها ه  ن نداختن و چرخاندن شا ا الا  ب ا  ب ه  گا

بـدن حمـل كن    ه  بـ نزديك  و  الا  ب را  ها  بـه خـم شـدن       شل كنيد گلدان  ر  دا وا را  ا شـما  تـ يـد 

هايي چون چرخ دستي . نكنند له  ز وسي ا عا سنگين  ق وا ارهاي  ب راي  ه آن ) فرغون(ب ب را  خود 

نـد مجهـز          ا بـدن طراحـي شـده  بـراي  ر  ا تر كـردن كـ اني كه مخصوص آسان  اغب ب رهاي  زا ب ا

برشمرد را  زير  رد  موا توان  ر مي  زا ب ا ين  ا ه  ز جمل ا يد،    :كن

ه  � ه  ب نرم كه  ندازي  يدزيرا زن ب و  ن زا ا  ي يد  ن نشي ب   .نگام وجين روي آن 

ه كار آيد  � ب رفاهي ديگري كه در وجين  لة  عنوان وسي ه  ب ية كوتاهي  ا رپ   .چها

  يك ساق پوش  �

را   � اغچـه  ب اده كار كردن در  يست ا امكان  لند كه  ب ه  اضافي دست يل و شن كش هاي  ب يلچه،  ب

د فراهم آورن تان  ي را   .ب

ا  ي نيست  ه اصطلاح سبز  ب تان  يـد        اگر دست ن وا ت مـي  ريـد،  دا ن اني  اغبـ ب موفقيـت در  بـه  ميـدي  ا

يـد      ب ا ي ب منـزل خـود  اطـراف  و  كارهـاي داخـل   . كارهاي جسماني هوازي ديگري در داخـل 

اسـت   منظور كـافي  ين  ا راي  ب ها  ز جمله جمع آوري برگ  ا ه    . حياط،  بـ ز جن ا ياري  بسـ پـس 

منزل، صيقل دادن و رنگ  يرون و درون  ب ه شامل رنگ آميزي  ن نگهداري خا و روغن هاي 

نجـام دهيـد     ا را  نـه  تميز كردن كلـي خا و  ه،  يه هاي كهن ث ا ث ا رختشـويي كـار ديگـري    . زدن 

ز           ا تفاده  اسـ ز  ا ه  بـه شـرط آن كـ اشـد،  ب ه  ت بـر داشـ را در  هـوازي  يـد  فوا د  ن توا است كه مي 

رفاهي جديد خودداري شود ز ساختمان و خشك كردن . وسايل  ا يرون  ب و كار شستشو در 

نجام گيرد ا ند  ب   .روي 
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ب ق ر   مرا ا نـد كـ توا ز آن ديگران مي  ا ا  ي اشد  ب ان  بچه هاي خودت ز كودكان خردسال، چه  ا ت 

اسـت           ه  يـز همـرا ن نـي  وا فرا لـذت  ا  بـ ه  بكشـد كـ ز شـما  ا فرسـايي  ز  . جسماني طاقت  ا برخـي 

رنـد  دا يم  ب تهاب مفصل  ل ا ه  ب ا          . مبتلايان  هـ ز آن  ا ا  يـ نـد  تـار كن رف هـا خشـن  ا  آن  بـ ا  هـ بچـه 

ت فعالي كه مي  ازي هاي  ب هند در  يـز        بخوا ن را  نقـص  بـدون  م  ل ا غ سـ ال بـ فـرد  يـك  ند حتي  وا

ه       . خسته كند، مشاركت كنند تـوان آموخـت كـ مـي  يـز  ن ترين كودكـان  ل ه خردسا ب ما حتي  ا

يـت        را رعا مـي كنـد درك و آن  قبـت  مرا ا  هـ ز آن  ا ه  را كـ محدوديت هاي جسماني كسي 

را      . كند غ  ل ا بـ فـرد  يـك  توجـه و علاقـه  ند همه  ن دا ب زماني كه  ا  ت بـه خـود   معمولاً كودكان 

اوست رضايت مي دهند توان  هايي كه در حد  ازي  ب نجام  ا ه  ب د  ن ا   .جلب كرده 

را سـبك       نـدورفين روح  ا مغـز  باشـتن  ن ا ه  ازجملـ يد ورزش  فوا ز  ا بسياري  يز  ن عاليت جنسي  ف

د   ــ ــي ده م ــكين  تس را  د و درد  ــ ــي كن و   . م ين  ل ا ــ ــح آدرن ترش ــب  ــي موج ــي جنس نگيختگ را ب

ه. كورتيزون در خون مي شود سكن  م د  موا ين  دا ن ا   . اي طبيعي 

  ورزش هاي ايزومتريك و ايزوتونيك

ا  يــ يــك  يزوتون ا وع  نــ ه دو  بــ ي  ور كلــ ه طــ بــ ن  وا تــ مــي  را  ا  هــ نــدي، ورزش  ب يم  تقســ يــك  در 

نمود تقسيم  اتيك  است ا  ي يزومتريك  ا و  ناميك    .دي

يـت       ل عا ف و  مـي شـود  يجـاد  ا ه  ل ير در طول عضـ غي ت عاليت،  ف يزوتونيك، طي  ا در ورزش هاي 

نجام كار خار ا ا  ب ه  تـنش      همرا اد  يجـ ا ا  بـ قباضـات عضـلاني  ن ا و  است  جي و حركت مفصلي 

يجاد مي شوند ا نسبه كم  ل ا ه صـورت  . ب ب اي كه  يزومتريك، در عضله  ا ولي در ورزش هاي 

مـي        فـزايش  ا تـنش عضـلاني  ير در طـول خـارجي آن،  غي ت بدون  منقبض مي شود،  هم طول 

مقاومت خارجي كه عضله سـعي  است كه  نشده عضله آن  ه  ا يل كوت دل د  ب ا در كشـيدن آن   ي
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تنشي  ز حداكثر  ا يشتر  ب رد،  يروي داخلـي (دا اسـت        ) ن يجـاد آن  ا ه  بـ قـادر  ه  ل اسـت كـه عضـ

ر ند هل دادن مداوم يك ديوا ن   . ما

بعضـي        و  ا  ن نـرم و شـ نـد دويـدن  ن ما ند  ت يزوتونيك هسـ ا ه طور عمده  ب ها  ز ورزش  ا تعدادي 

ه ــ بت  نســ ا  بــ ا  هــ غلــب ورزش  ا ا  مــ ا رداري  بــ ه  د وزنــ نــ ن ا م د  يزومتريكنــ ا  ً ا دت لــف عمــ اي مخت

نوع هستند ز هر دو  ا   . مخلوطي 

  1- 2جدول 

Sports Classiffied By In Tensity In Any By Dynamic Versus 

Static Demands  

LOW 
INTENSITY 

HIGH TO MODERATER INTENSITY 

Low Dynomic 
and low Static 

Low Dynomic 
and High to 
Moderate 
Static 

High to Moderote 
Dynomicand and low 
Static 

High to 
Moderote 
Dynomicand 
Static 

Bowling 
Criket 
Curling 
Golf 
Riflery 

Archery 
Diving 
Equestrian 
events   
Field  events 
Gymnastics 
Judo 
Sail ing 
Skijumping 
Water skiing 
Weight  Lift ing  

Badminton 
Basball 
Basketball 
Field  hockey 
Rase Walking 
Ranning (distance) 
Soccer 
Swimming  
Tennis 
Volleyball 

Boxing  
Cycling 
Fencing 
Football 
Ice hockey 
Rowing  
Rugby 
Running 
(sprints) 
Sking 
Speed Skating 
Water polo 
Wresling 

 

اسـت    متفـاوت  ها كـاملاً  ين ورزش  ا ه  ب لبي عروق  ق اعـث    . پاسخ  ب يـك  يزوتون ا هـاي  ورزش 

زيـادي    فـزايش  رونـده ا ب اكسـيژن     15در  لـب و مصـرف  عـروق     vo2ق مقاومـت  و كـاهش در 

                                                 
1- out put  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٦٦

فـزايش     ا را  فشـار سيسـتميك  ه طور حاد  ب يزومتريك،  ا سيستميك مي شوند و ورزش هاي 

قلب  روندة  ب ر  ب و  ده  د vo2دا رن دا ثر كمي    . ا

ده در   اد شــ يجــ ا بــي عروقــي  ل ق رات  يــ غي ت ه  ــ ب مربــوط  ات  ين ورزش  8اطلاعــ عــي حــ ي رد طب فــ

يزومتريك  قباض (ا ن ابتا ث ر  فشا مقابل يك  و در  ن زا از كنندة  ب يزوتونيك ) عضلات  ا ه  (و  بـ

ارگومتر له دوچرخة  است 1- 3در جدول ) وسي   .نشان داده شده 

  1- 3جدول 

Cardiovascular Data from Eight Normal Subgects  Rest and while 
performing Either Isometric (Sustained Contracion of the Extensor  
Muscles of the Lower Extermities at  30 persent of Maximal Effect)  or 
Isotonic (Two – Legged sycling at  82 Percent of Vo2  max) Exercise   

Isotonic Isometric Rest   

1.0 ± 21.9 
 
4 ± 164 
5 ± 131 
4 ± 124 
56 ± 461 

 
472 ± 2758  

0.7 ± 68 
 
6 ± 110 
5 ± 62 
6 ± 118 
131 ± 1466  

 
42 ± 556  

0.3 ± 5.7 
 
7 ± 70 
7 ± 85 
3 ± 94 
103 ± 1352 

 
33 ± 324  

Cardiac out – put  
(l i ters/min) 
Heart  rate (beats/min) 
Stroke volume (ml) 
Mean arterial  pressure 
(mmHg) 
Systemic vascular 
resistance 
(dynes seccm - 5) 
Vo2 

Source Adapted from Bezucha et  al .  Reproduced with permission from the 
publisher and author.  

  

به ورزش هاي ايزوتونيك    پاسخ قلبي عروقي 

اميك ن يچيده همودي پ ال 16پاسخ  نورهورمون ا 17و  ب اين ورزش،  ه  تقال ب ن ا فزايش  ا عث 

فعال مي شود ا . اكسيژن و جذب آن توسط عضلات  ب نجام ورزش  ا ا  ب د عادي،  فرا ا در 

يابد فزايش مي  ا استراحت  ر حالت  ب را ب ا ده  ت اكسيژن  در . حداكثر شدت، مصرف 

ه  ب است  اكسيژن مصرفي ممكن  فزايش حداكثر  ا ند  تمرين مي كن ني كه خوب  ورزشكارا

                                                 
2- Hemodynamic  
3- Neurohormonal  
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قع ح 20- 30 وا برسد و در  ر  ب را ه ب ب ه  بست وا اي  ه طور گسترده  ب اكسيژن مصرفي  داكثر 

اشد ب بدني مي  ليت و درجه آمادگي  عا ف ر  ث ا ن  لفي كه در مصرف . ميزا فاكتورهاي مخت

است زير مشخص  فرمول  رند در    : اكسيژن شركت دا

SV (A-VO2) ×  VO2  = HR   

اني و مخلوط وريدي  اكسيژن شري ين  ب اي  ×اختلاف  ه  قلب  ×حجم ضرب ان  = تعداد ضرب

اكسيژن   مصرف 

ه         تيجـ ن مـي دهـد؛ پـس در  فـزايش  ا را  راسـت  ناميك هر سه مورد طرف  دي ه   Vo2ورزش  بـ

د   ــ ب ا ي ــي  م زايش  ــ ف ا ور مشــخص  اد   . طــ ه ورزش حــ ــ ب اميكي  ــ ن پاســخ همودي ين  ــ ول ا الاً  احتمــ

اس مقاومت عروق سيستميك  ناميك، كاهش  بسـاط مشـخص عروقـي در     دي ن ا ثـر  ا ت كه در 

مـي شـود    يجـاد  ا ليت  عا ف پرمقاومت عضلات در حال  ا شـدت     . عروق  بـ ثـر در ورزش  ا يـن  ا

نزديـك   ا  ت ز آن  ا است و پس  تر  ن كمـي         خفيف مشخص  زا يـ م قـط  ف ر  ا كـ ر  ا شـ ف ن  زا يـ م ر  كث دا حـ

در  يجاد خواهد شدكاهش  ا اميـك     . مقاومت عروق  ن ثـر همودي ا ر  ا فشـار كـ نزديك حداكثر 

ر ين  است؛ ا بررسي  ابل  ق   فلكس در دو جهت 

ترلود - 1 ف ا قلب  - 2   18كاهش  رونده  ب   تقسيم مجدد 

ز       ا تر  يشـ ب اسـت  مـي گـردد، ممكـن  يجاد  ا فرد  رونـدة  %  80زماني كه حداكثر كوشش در  ب

برسد ه عضلات در حال عمل  ب ها . قلب  ن ت استراحت  زمان  ه  %  18در حالي كه در  بـ ده  رون ب

مـي شـوند و جريـان       طي ورزش حاد، عرو. عضلات مي رود منقـبض  ا  ههـ يـه  معاء و كل ا ق 

ابد ي ه شدت كاهش مي  ب ها  ارگان  ين  ا توزيع مجدد جريان خون در . خون  نماي شماتيك 

اوج ورزش در شــكل  تراحت و  ســ ا ال  زايش   1- 1حــ ــ ف ا ه در آن  اســت كــ ده  ده شــ ان دا شــ ن

                                                 
4- After load  
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ا مشـخص        هـ رگـان  ا قيـه  ب عاليت و كـاهش خـون  ف ر  اري و عضلات درگي جريان خون كرون

   .است

د      عـدا ت فـزايش  ا بـي عروقـي،  ل ق يرات  غي ت ترين  توجه  ابل  ق ز  ا ناميك حاد يكي  دي طي ورزش 

قلب است ان  يـت ورزشـي، تحريـك      . ضرب ل عا ف لـب طـي  ق ان  تعداد ضرب فزايش  ا اصلي  علت 

ين مي رود ب ز  ا ابلاكرها  ت ب ر  اكث ا  ب است؛ كه  اتيك  يـز    . سمپ ن اتيك  اراسـمپ پ ثـر  ا ته كاهش  ب ل ا

موثر مي  ميزان خيلي كمتر،  ه  اشدب ان      . ب تعـداد ضـرب يـر  غي ت ا شـدت حـداكثر،  ب ليت  عا ف طي 

ه       اسـت كـ ده شـده  نشـان دا و  يـد  ما ن أمين  ت را  قلب لازم  روندة  ب د  ن توا نمي  نهايي  ت ه  ب قلب، 

ولـي        نـد،  ل غيـري در آن دخي مت فاكتورهـاي  يجاد مي شـود كـه  ا يز  ن اي  ه  فزايش حجم ضرب ا

ينگ ارل است فرانك  ثر  ا را  ير  ث أ ت يشترين  رد 19ب ازگشت همچنين طي . دا ب يشي در  فزا ا ورزش، 

ا          بـ اتيكي در وريـدهاي  قبـاض عروقـي سـمپ ن ا ثـر  ا احتمـالاً در  بوجود مي آيد كـه  وريدي 

يـان   ا پ فزايش حجم  ا اعث  ب و  يجاد شده  ا قباض عضلاني  ن ا پمپي  ثر  ا اد و همچنين  زي ظرفيت 

اسـت    . دياستولي مي گردد تـر  ثـر مشـخص  ا ين  ا نجام شود،  ا يده  ب . اگر ورزش در حال خوا

عات ل اركـاري،     مطا ب ده كـه در حـداكثر  نشان دا ها  ر روي سگ  ب بررسي  نساني و همچنين  ا

رد را دا ترين حالت  يان دياستولي مشخص  ا پ فزايش حجم  ا مـي  . ميزان  ين حدث زده  را ب ا ن ب

د موثرن ار حجم دياستولي  ب عيين  ت نوع ورزش و هم شدت آن در  همچنين در . شود كه هم 

لبي  ق پرونده  فزايش  ا ا  ب ها  ين ورزش  ا فـزايش       طي  ا مـوازي  بـه صـورت  اي  ه  و حجـم ضـرب

يجاد مي شود ا فشار خون سيستوليك  بـاقي      . مشخص  يـر  غي ت بـدون  فشار خـون دياسـتوليك 

است كمـي سـقوط كنـد    ند و حتي ممكن  ما بـه طـور       . مي  اني  متوسـط شـري فشـار  ين  را ب ا نـ ب

د ب ا ي فزايش مي  ا   .متوسط 

                                                 
5- Frank – starling Effect  
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به ورزش هاي ايزومتريك   پاسخ قلبي عروقي 

ه ب لبي عروقي  ق متفـاوت       پاسخ  يـك كـاملاً  يزوتون ا هـاي  ا ورزش  بـ يزومتريك  ا ورزش حاد 

مـي        . است مـداوم عضـلاني  قبـاض  ن ا فعـال، درگيـر  يزومتريك، گروه عضـلات  ا در ورزش 

يجـاد شـود   ا بدون آن كه كار خارجي  د،  ه شـدن در گـروه       . شون ا بـراي كوتـ طـي كوشـش 

ه  ب است  نگهداري تنش لازم  راي  ب اكسيژن كه  از خالص  ي ن فعال،  تناسب كمتر مي عضلات 

د اشــ ه در جــدول  . ب ور كــ ان طــ ال همــ ثــ م راي  ــ ود،  1- 3ب مــي شــ اهده  در ورزش  VO2مشــ

ز  ا يزومتريك  ه  ml/mi 324ا يـك    556ب يزوتون ا ا ورزش  بـ مقايسه  بد كه در  ا ي فزايش مي  ا

ه  ب اشد ml/mi 2758كه  ب نگهـداري   . مي رسد، كمتر مي  بـراي  لبي لازم  ق رونده  ب فزايش  ا

يز ن اكسيژن  ين سطح مصرف  است ا تناسب كمتر  ه  (ب يزومتريـك  .  ا ر  اكسيژن كا ه  ن ه هزي ت ب ل ا

اشد ب ه هم مي  ب ه  ي نجام يك كوشش عضلاني، شب ا راي  ب يزوتونيك  ا   )و 

ه           بـ نـد  ن وا ت نمـي  ند،  ت قبـاض هسـ ن ا يزومتريـك در حـال  ا بـه شـكل  اكسيژن عضلاني كه  از  ي ن

أمين شود ت فزايش جريان خون موضعي  ا د . سادگي توسط  ر گشاد شدن موضعي عروق كـه 

ر فت ه شمار مي  ب پاسخ مهمي  يزوتونيك  ا فشـاري عضـلات در    . ورزش هاي  ثـر  ا ه  ل ه وسي ب

است جريان خون  قع حتي ممكن  وا ر روي عروق محدود مي شود در  ب وم  قباض مدا ن ا حال 

  .كلي عضلات سقوط كند

فشـاري       پاسـخ  يـك  اعـث تحريـك  ب وليك  ب ا مت ز  ا ي ن فزايش  ا و  همراهي كاهش جريان خون 

ا اسـت موضعي مي شود كه  نگهداري موضعي جريان خون  . حتمالاً هماهنگي مهمي جهت 

و           ر در عضـلات در حـال كـار  يـدا ا پ ميـزان شـدت كوشـش  ه  بـ ه  ت بسـ وا فشاري  پاسخ  ميزان 

ر    ا فشـ تـوجهي در  ابل  ق فزايش  ا اشد، هر چند  ب تودة گروه عضلات در حال عمل مي  ميزان 

ً كوچك عضلا ا ت سب ن ا در گروه هاي  ي ا پ قباض  ن ا اني در  مـثلاً  . ني ديده مي شـود متوسط شري
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ا شدت  ب متوسـط       %  40مشت كردن  فشـار  نـد  توا مـي  يقـه،  دق ه مدت سـه  ب حداكثر كوشش 

را  اني  فزايش دهد 25- 30شري ا متر جيوه  عـدم   . ميلي  اني و  فشار شـري يشي در  فزا ا ا چنين  ي

مـي كنـد       يـدا  پ فـت  ا اي  ه  اغلب حجـم ضـرب ازگشت وريدي،  ب فزايش در  ا ين  . وجود  را ب ا نـ ب

ترين مكا ه،         مشخص  تـ ف ا ي فـزايش  ا بـي  ل ق رونـده  ب نگهـداري  بـراي  لـب  ق ابي  ي ت ابل دسـ ق يسم  ن

اشد ب ان مي  تعداد ضرب فزايش  و     . ا اني  متوسـط شـري فشـار  يزومتريـك  ا پس در ورزش هاي 

و    بـد  ا ي ازگشت وريدي كـاهش  ب است  بد و ممكن  ا ي فزايش مي  ا مقاومت عروق سيستميك 

افت كند قلب  روندة  ناميك خـالص . ب دي قع وضعيت ورزش  وا ر      در  ا بـ فـزايش  ا بـه صـورت 

ا دياستوليك(حجم  ر     ) ي ا فشـ بـار  فـزايش  ا ه صـورت  ب اتيك  است ا سيسـتوليك  (و ورزش  ) يـ

د   .تعريف مي شون

تفريحي    ورزشكاران مسابقه اي و 

نمـود   تقسـيم  اي  قه  ب تفريحي و مسا ه دو گروه  ب را  ران  توان ورزشكا نظر كلي مي  ز  ه  . ا تـ ب ل ا

مش ار  بسي ين طريق  ا ز  ا ها  مـي شـود    جداكردن كامل آن  يجـاد  ا تـداخل  ه وفور  ب بوده،  . كل 

عـد     قوا و  ين  ن قـوا منظم و تحـت  عاليت ورزشي شديد،  ف ه يك  ب ز  ا ي ن اي  قه  ب ورزشكاران مسا

رند و       . خاص دا هـاي شـگرف  موفقيـت  بـزرگ، كسـب  نجام كارهـاي  ا ه  ب تمايل  ها  در آن 

و       هـداف، كوشـش روحـي  ا يـن  ا هـي  مقام ديده مي شود كه همرا پيروزي و كسب  آرزوي 

ز     جسمي ا را  بـا خطـرات  ه  طـ ب را ايي قضاوت و تصميم گيري در  ن توا عامل شده  را  شديدي 

يـان       . فرد مي گيرد ف اطرا ز طـرف  ا ه  تمـايلات روحـي كـ يـن  ا ه  ب ا توجه  مربـي،   (ب ده،  وا ن ا خـ

تيم، مردم و اعضاي  ) سرپرست،  . . موقـع        . نـد در  توا نمـي  ر  مـي شـود، ورزشـكا تشـديد  يز  ن

ه    طـ ب را يـرات شـدت،       لزوم و جهت حفظ سلامتي خـود، در  غي ت و  يـت ورزشـي  ل عا ف قطـع  ا  بـ

و  ناوب  . ت . يد. ما ن منطقي    . تصميم گيري 
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رند ين كمتري دا ن قوا و  عد  قوا ه  ب ز  ا ي ن تفريحي  تفريح . ورزشكاران  ا هدف  ب عاليت ورزشي  ف

مـي شـود      احساس شـادي، خوشـحالي و آرامـش  يجاد  ا اعث  ب فرد  ر   . در  همچنـين ورزشـكا

پيروزي لجام گسيخته جهت  مـي     – تمايل و خواست  اي ديـده  قه  ب ا كه در ورزشكاران مسـ

رد –شود  دا يسـت و كـلاً   . ن ن نان  ي ا ند ركورد شكني در  ن ما بزرگي  نجام كارهاي  ا ه  ب تمايل 

ز،       ا يـ ن بـوده و در صـورت  ه  ا آرامش روحي و شـادي همـرا ب عاليت ورزشي  ف مه  دا ا و  نجام  ا

د ب تي در آن  يرا غي ت ا  ي نموده  قطع  را  عاليت  ف د  ن توا تر مي    . هدورزشكار راحت 

  شدت فعاليت بدني 

نمـود       نـدي  ب تقسـيم  ا  هـ يـت در آن  ل عا ف ه شـدت  ب ا توجه  ب ن  توا را مي  . ورزش هاي مختلف 

اجـرا   ) 1- 2جدول ( ند در شدت هاي گونـاگون  توا را مي  بدني  تمرينات مختلف  همچنين 

ييد. شود ما ن تعين مي شود كه درزير مشاهده مي  ا چندين روش  ب تمرين    .شدت 

با ك   مك روش ضربان قلب تعيين شدت تمرين 

ن      عنـوا بـه  نـد  توا مـي  تمرين،  ه سنگيني  ب قلب  ان  ر واكنش ضرب مقدا است كه  مشخص شده 

متحمـل    عـروق  قلب و  ه طور اخص  ب و  بدن  اعم  ه طور  ب اضافه كه  ار  ب عيين  ت راي  ب شاخصي 

مـي گيـرد     ر  قـرا تفاده  اسـ اشـد       . آن مي شوند، مورد  ب تر  يشـ ب لـب  ق ان  تعـداد ضـرب قـدر  . هـر 

رن ب يشتر استسنگيني و شدت  ب ان        . امه  ز ضـرب ا تـوان  مـي  تمـرين،  عيـين شـدت  ت لذا جهـت 

نشان عيين مي شود THR 20قلب  ت زير  ز دو روش  ا ه يكي  ب نمود كه    . استفاده 

ر قلب ذخيرة حداكث ان  ين روش توسط كاروونن: روش ضرب بـر      21ا تـه و مشـتمل  ف ا ي توسـعه 

قلب ذخيـرة حـداكثر    ان  نام ضرب ب ه آنچه كه  مـي گـرد    HRR22محاسب اشـد  اطـلاق  ب مـي  . د 

                                                 
6- Target Heart Rate  
7- Karvonen  
8- The Maximal Heart Rate Reserve (HRR)  
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HRR        ان اسـتراحت و ضـرب زمـان  لـب  ق ان  بـين ضـرب اختلاف  ز  ا است  عبارت  ه طور ساده  ب

  قلب حداكثر 

ر  – HRاستراحت    HR  =HRRحداكث

استراحت  قلب  ان  ر  –ضرب قلب حداكث ان  قلب ذخيره= ضرب ان    ضرب

  

با كمك آستانه بي هوازي    23تعيين شدت تمرين 

ا      بـ ز شـدت  ا اسـت  عبـارت  هـوازي  بي  ه  ن ا اي كـه در آن      آست اكسـيژن مصـرفي  ا  يـ ه  ف ا اضـ ر 

اشد ب ه  ت ف ا ي فزايش  ا بي هوازي  ز چنان سنگيني . سوخت و ساز  ا است  عبارت  يان ديگر،  ب ه  ب

باشـته گـردد   ن ا ً در خون و عضلات  عا اسيد لاكتيك سري اي كه در آن  فه  اضا ار  ه   . ب توجـ ا  بـ

رنـد      دا بـه وسـايل آزمايشـگاهي  ز  ا ي ن لفي كه  مفهوم و روش هاي مخت ين  ا ه  زه   ب نـدا ا نـد  ن ما

نمـود        عيـين  ت تمـرين  اجـراي  را جهـت  يـت  ل عا ف توان شـدت  اسيد لاكتيك خون مي  . گيري 

ه        ( مراجعــ يزيولـوژي و ورزش  ف اي  هــ بـه كتـاب  د  يــ ن وا ت مـي  تر  يشـ ب ات  اطلاعــ جهـت كسـب 

ييد ما   ) ن

ناگهاني در ورزش   مرگ 

  تعريف 

اگهاني ن ه      24مرگ  ثـر ضـرب ا اي كـه در  ه صورت حادثـه  ب باشـد،  ن) آسـيب ديـدگي  (معمولاً 

يـري سـريع در وضـعيت               غي ت ا  بـ ه  يقـ دق ا طـي چنـد  يـ آنـي  بـه صـورت  و  اشـد  ب ر  ا تظـ ن ا بدون 

تعريف مي گردد يجاد شود  ا فرد  بلي  ق نيكي  ي هـايي  . كل ها مرگ  بررسي  ز  ا بعضي  ه در  ت ب ل ا

                                                 
9- Anaerobic threshold  
10- Sudden death  
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رد گـزارش شـده    موا يز شامل  ن يجاد شده  ا لبي عروقي  ق له كلاپس  ه وسي ب كه طي يكساعت 

  . بوده است

ث ا ناگهاني در    ر ورزش مرگ 

اشد هر چنـد   ب اگهاني  ن يجاد  ا عامل  است  است كه ممكن  ز حالاتي  ا بدني  ليت  عا ف و  ورزش 

ه مشهور  ب ا توجه  ب ا  م ا ادر،  ن يست  ا پديده  بدني  ليت  عا ف اگهاني در ورزشكاران، طي  ن مرگ 

ر       برخـوردا غـاتي وسـيعي  ي ل ب ت عـد  ب ز  ا ه  قشار مختلف جامعـ ا ين  ب ها در  بودن و محبوبيت آن 

ه    مرگ يك جوان. است قشـر   جامعـ لمترين  عنوان سا ه  ب ز جمع ورزشكاران كه  ا محبوب 

بخـود   را  بسياري  تأسف  قه ورزشي هم، توجه و  ب شناخته مي شوند آن هم در طي يك مسا

مايد ن اسـت     . معطوف مي  بـوده  ناخته شـده  الايـام شـ قديم  ز  ا پديده  ين  ا ذا  ولـين مـرگ   . ل ا

د  ز  ا عـد  ب است كه  ه ورزشكاري  ب مربوط  ثبت شده  اگهاني  آتـن     ن ا  تـ تون  ارا مـ سـال  (ويـدن 

ميلاد 490 ز  ا   . فوت كرد) قبل 

زير  د  فرا ا اگهاني در  ن ين  30ميزان شيوع مرگ  ب فر در هر  3- 7سال  اسـت   000/100ن فـر  . ن

 ً ا ب تقري اشـد %  8كه  ب ه ورزش مي  ب ه  بست وا بـالاي   . آن  د  فـرا ا بـين      30در  ميـزان شـيوع  سـال 

فر در هر  50- 60 ً  000/100ن ا ب تقري اشد كه  ب اد   %  2- 3مي  يجـ ا عاليت ورزشـي  ف ها طي  آن 

مـورد در        . مي شود يـك  ز  ا ه  عـ ل ا در چنـدين مطا هـ لـف ورزش  نـواع مخت ا ميزان مرگ طي 

ورد در / شــخص  396000 مــ يــك  ا  تــ رم  نــ اعت در دويــدن  ا  13000ســ / شــخص  26000تــ

است بوده  غير  مت نوردي  اسكي صحرا   . ساعت در 

ناگهاني در ورزشكاران   علل مرگ 

نجام شده د ا عات  ل اني     مطا اگهـ ن لـف مـرگ  علـل مخت د كه  نشان دا ه طور كلي  ب ه  ن زمي ين  ا ر 

زير  زيم 30در سنين  پردا ه بحث آن مي  ب زير  است كه در  متفاوت  بالاي آن  و    . سال 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٧٤

  ) سال و كمتر 30(ورزشكاران جوان 

مـي شـود       تقسـيم  ه  ت بـه چنـدين دسـ ين سنين  ا علـل     . علت مرگ در  بـر روي  ه  عـاتي كـ ل مطا

ين  ا اي مرگ در  ه  بـوده      غيرضرب متمركـز  نـد  ا بـوده  م  ل ا قبلاً سـ ني كه  سنين، در ورزشكارا

عـدة          تند در  مـادرزادي هسـ غلـب  ا ه  بـي عروقـي كـ ل ق يماري هاي سـاختماني  ب د كه  نشان دا

است ه  فراد وجود داشت ا ز  ا توسـط   . زيادي  اي  عـه  ل بـر روي    Maronمطا  29و همكـارانش 

ت 13- 30ورزشكار در سنين  ن ا بدون  اگهاني و  ن ه صورت  ب ودنـد     سال كه  ب فـوت كـرده  ظـار 

ها مرد و  26. صورت گرفت آن فر  بودند 3ن فر زن  يشان در . ن  2- 18رشته ورزشي طـي   11ا

بـود  بال  بسكت بال و  فوت ها  ترين آن  يع  بودند كه شا ليت  عا ف ه  ب ا    . سال مشغول  هـ همـه مـرگ 

ه جز يك مورد كه  بـود   12ب يجاد شـده  ا اگهاني  ن د بصورت  عد كلاپس رخ دا ب در . ساعت 

اگهاني،  زمان وقوع ن عاليت ورزشـي،   22مرگ  ف ا  ي قه  ب فر در حال مسا ا     2ن يـ يـان  ا پ فـر در  ن

و     ه  ت نداشـ ا  هـ ه ورزش خاص خـود آن  ب ربطي  بدني خفيفي كه  ليت  عا ف يان دادن  ا پ در حال 

ند 5 ا بوده  استراحت  فر در حال  لبي عروقي در . ن ق ز   28اشكالات مشخص ساختماني  ا فـر  ن

يدا شد 29 پ فر  احتمالا  23در . ن فر  اسـت   ن بـوده  ا  هـ عامل قطعي مرگ آن  له  ين مسئ  5در . ا

بـودن آن وجـود        عامـل  بـراي  قطعـي  يـل  دل ما  ا بوده  له دخيل  ين مسئ ا احتمالا  يز  ن فر ديگر  ن

رد دا قطعـي    . ن يـل  دل ا  مـ ا بوده  لبي عروقي  ق اختلال  ترين  يع  پرتروفيك شا هي اتي  كارديوميوپ

رد ندا بودن آن وجود  عامل  راي  پرتروفيك. ب هي اتي  بـي      كارديوميوپ ل ق اخـتلال  تـرين  يع  ا شـ

بود كه در  ا      5در . مورد مشاهده شد 14عروقي  بـ يـل  دل بـدون  بطن چـپ  پرتروفي  هي مورد 

ز  ا فزايش وزن  ا  420ا اري در . گرم وجود داشت 530ت ومالي شريان هاي كرون ر   5آن ا يمـ ب

لسالواي  4مشاهده شد كه در  ا و  ز سينوس  ا غير طبيعي  ه طور  ب اري چپ  ان كرون مورد شري

عـروق       راست يمـاري  ب بـود  ه  تـ ف ا ي ن اري رشـد  پنجم شريان كرون بود و در مورد  ه  ت منشأ گرف
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اري مشخص در سه مورد ديده شد كه در سنين  آئـورت   24- 26- 28كرون پارگي  و  د  بودن

ريزي در مدياستين در دو مورد مشاهده گرديد مـورد     . و خون هـر دو  آئـورت صـعودي در 

ه طور واضح گشاد  قطر (ب ه  م) cm 10ب د    بود و  عـدا ت بـر كـاهش  ميكروسكوپي دال  دارك 

الاستيك مشاهده شد يبرهاي  ه  . ف ه همـرا ب پرتروفيك  هي اتي  يك ورزشكار هم، كارديوميوپ

غير طبيعي داشت منشأ  ا  ب اري چپ  بجـز     . شريان كرون بـي عروقـي  ل ق اخـتلالات  رد  موا تمام 

ند ا بوده  مادرزادي  اري،  يماري عروق كرون ب   . سه مورد 

Waller  يه همين يز شب بررسـي     ن ا  بـ را  ا  هـ تـه  ف ا ه    ) 13- 029جـوان   15ي ة ورزشـكار كـ ل ا سـ

ودنـد گـزارش     ب عاليت ورزشي شديد شـده  ف ز  ا عد  ب ا مدت كمي  ي اگهاني طي  ن دچار مرگ 

و    . نمود نـد  ا ه  ت عاليت ورزشـي داشـ ف ز مرگ،  ا قبل  يكسان  ز  ا قل  فراد حدا ا ين  فـر آن   10ا ن

د اي ورزش مي كردن قه  ب ل. ها در سطح مسا ق يماري ساختماني  يـدا     14ب در ب پ ا  هـ فـر آن  ن

بود و در  7شد كه در  عامل مرگ   ً فر مستقيما ر    7ن بـه شـما احتمالي مرگ  عامل  فر ديگر  ن

رفـت  اخـتلالات در   . مي  يـن  اول شـامل    7ا فـر  پرتروفيـك،     3ن هي  2مـورد كارديوميوپـاتي 

و  اري  مادرزادي عروق كرون اختلالات  بـود     2مورد  تـرال  مي ه  پـرولاپس دريچـ  7در . مورد 

فر د بطن چپ در ن هيپروتروفي  تين    6وم  بشـ ا الي  ومـ آن يـك      25مـورد و  تـي در  ل ه  دريچـه سـ

  . مورد مشاهده شد

توسـط     بررسي ديگـري كـه  نين  (مـورد مـرگ    19بـر روي   Phillipsدر  ) سـال  17- 28سـ

ميوكارديت  ترين علت،  يع  نجام شد، شا غيـر   ) مورد 8(ا قيه شامل عروق كرونـاري  ب و  بود 

عــي  ي ورد 3(طب ا) مــ ــ پرتروفيــك كارديوميوپ هي ورد 2(تي  رال ) مــ ــ ت ي م ه  ــرولاپس دريچــ  1(پ

                                                 
11- Ebstein's 
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نشـد     ) مـورد  1(Shone's 26و سـندرم  ) مـورد  افـت  ي تـي  عل قيـه  ب ودنـد و در  ين در . ب را ب ا نــ ب

رد      وا مــ غلــب  ا اني در ورزشــكاران جـوان، در  اگهـ ن مــرگ  ورد  مــ ام شـده در  نجــ ا عـات  ل مطا

بـوده        مـادرزادي  معمـولاً  لبي عروقـي مشـاهده شـده كـه  ق ا در    اخلالات ساختماني  مـ ا نـد  ا

است اكتسابي گزارش شده  علل  يز  ن   .مواردي 

بالاتر  با سن  بالا 30(ورزشكاران  به    ) سال 

اري         ــ ــروق كرون ع ديد  ــ اري ش ــ يم ب ه  ــ ً هميش ا ــ ب تقري اني  ــ اگه ن ــرگ  م ــت  عل روه  ــ ــن گ ي ا در 

اشد ب اتولوژيـك      Robertsو  Waller. آترواسكلروتيك مي  پ و  نيكـي  ي هـاي كل تـه  ف ا  5ي

اگهاني  ن ه طور  ب را كه  دنـد مردي  دا ر  قرا عه  ل بودند، مورد مطا ا دويدن مرده  ن   . ب مـردا يـن  ا

ه،     40- 53 هفتـ بودند كـه طـي  ه، دوندگاني  ل ز     22- 176سا ا و  مـي دويدنـد  لـومتر   1- 10كي

قبل ورزش مي كردند ه    . سال  هـر سـ يماري عروق كرونـر در  ب ها  ين  ا مشخص شد كه همه 

ز (رگ خود  ا ند) كاهش قطر رگ% 75بيش  ا ه    .داشت

Virmani  ز ي بـالاي    23ن د  فـرا ا اي    ) سـال  41- 57(سـال   30مورد مرگ  ه  غيـر ضـرب را كـه 

د    دا ر  قـرا ه  عـ ل مـورد مطا بود،  ه  يجاد گشت ا رم  ن ا    . بوده طي دويدن  هـ طـول مـدت ورزش آن 

هفته حدود  6- 28 بود و در هر  ز     105سال  ا عـد  ب ا مـدت كمـي  ي اگهاني طي دويدن  ن مايل 

بودند فر . دويدن مرده  ن ا  2سه  م 4ت ز  ا قبل  را ساعت  فر  ن ه داشتند و دو  ن قفسة سي رگ درد 

يدا كردند پ ترواسكلروز شديد در . در رختخواب  ا مشـاهده شـد     21ا هـ فـر آن  فـر   9در . ن ن

ه مشاهده شد و در  ت ف ا ي ام  ي ت ل ا لبي  ق ه  ر سكت ب يجاد شده  7مداركي دال  ا لبي حاد  ق ه  فر سكت ن

ود لبي وجود داشت. ب ق بلي و هم سكته حاد  ق ه  فر، هم سكت ن ر . در سه  لي ب ب ق عه  ل عكس مطا

زيـادي    عـده  ز (در  ا تر  يشــ ان     %) 80ب ري ا دو شــ يـ يــك  فقـط در  اري مشخصـي  يمــ ب ا  هـ ز آن  ا

                                                 
-12 Shone's syn دريچه ميترال چتري به علاوة تنگي زير دريچه اي آئورت  
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بزرگ وجود داشت اري  عه . كرون ل ين مطا ا د در  فرا ا نسبي  بودن  تر  ن مر جوا ا ين  ا شايد علت 

اشد   . ب

ر روي  ب عه ديگري كه  ل بالاي  75در مطا د  فرا ا اگهاني طي  30مورد مرگ  ن ه طور  ب سال كه 

ه   ورزش  بودند صورت گرفت مشخص شـد كـ تفريحي مرده  ه      71هاي  بـ مبـتلا  ا  هـ فـر آن  ن

و  د  ن ا بوده  اري آترواسكلروتيك  يماري عروق كرون اشـي   4ب ن يماري  ب ثر،  ا مرگ ديگر در 

الا  ب فشار خون  ز  يني(ا ل ا ب بررسي هاي  ه  ل ه وسي يـك       2در ) ب مغـز در  فـر، حـوادث عروقـي  ن

و ب فر  ن آنوريسم آئورت در يك  پارگي  و  فر  استن   .ده 

  صرع و ورزش

  انواع  –تعريف 

ام   تمـ ا  ي ز سيستم عصبي مركزي  ا نشدة قسمتي  ز حد و كنترل  ا بيش  ليت  عا ف ه  ل ه وسي ب صرع 

پـذيري          . آن مشخص مي شـود  هنگـامي كـه تحريـك  اسـت  در شخصـي كـه مسـتعد صـرع 

رد(سيستم عصبي  نه صرعي دا زمي ا قسمتي كه  مـي رود،   ) ي بـالاتر  معيني  ني  بحرا ة  ن ا ز آست ا

ه وجود مي آيندحملا ب يـن      . ت صرعي  ا يين  ا پـ پـذيري در  زماني كه سـطح تحريـك  ا  ت ما  ا

نمي كند بروز  اي  ه  ه حمل ه داشته شود، هيچ گون نگا ه  ن ا در كـل  %  5/0- 2شيوع صرع . آست

است يزه . جمعيت  ل را ژن ه دو گروه  ب را  ه طور كلي صرع  نـدي    ) منتشر(ب ب تقسـيم  وني  ن ا و كـ

  .مي كنند

ن رت ا عب يزه  ل را ژن ندمال صرع هاي  ز صرع هاي گرا ا مال ) بزرگ(د  پتي    )كوچك(و 

بر صرع    اثر متقابل ورزش 

اسـت    متفـاوت  ر روي صـرع  ب ثر ورزش  ا ا  ب بطه  را هـيچ     . نظريات در  معتقدنـد كـه  گروهـي 

فـرد       يـاز در  ن مـورد  روهاي ضـد صـرع  ميزان دا ا  ي ناوب حملات صرعي  ت و  فرقي در شدت 
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ز طرفي گروه ـ ا و  رد،  دا ن فعال وجود  غير  هـاي صـرعي طـي       فعال و  يـه  تخل معتقدنـد كـه  ي 

زمـان           بـه  نسـبت  بـدني و فكـري  يـت  ل عا ف زمـان  بـد و در  ا ي مـي  ز آن كاهش  ا عد  ب و  عاليت  ف

يـرات            غي ت را  ه  ل ئ يـن مسـ ا الي  احتمـ يـل  دل ه  مـي شـود كـ استراحت حملات كمتـري مشـاهده 

ند ن دا منع هاي حسي مي  يجاد  ا و  وليك  ب ا مت يرات  غي ت اريع  ت ميـان رشـد   . رف د  معتقدن اي  عده 

تقيم    ن طـه مسـ ب را نـوعي  تعداد حملات  و  تمرين  ز كمبود  ا تنفسي حاصل  لبي  ق ه  اقص دستگا

رد بوده . وجود دا مفيد  فزايش مي دهند،  ا را  هايي كه آمادگي جسماني  عاليت  ف رو  ين  ا ز  ا

ند را كم مي كن   .تعداد حملات 

ند          ت نـدة حملـه صـرعي هسـ مـل تحريـك كن ز عوا ا تـنفس و خسـتگي  فـزايش  ا ز طرفي  ا ما  . ا

فزايش ده   ا دا را كـاهش  تنفسي مي شود كه جريان خون  لوز  يجاد آلكا ا اعث  ب تنفس  د  تعدا

فرد ورزشكار حساس مي گردد بسانس در  ا فزايش حملات  ا اعث  اسـت    . ب همچنـين ممكـن 

يسم داروهاي ضد صرع گردد ول ب ا مت فزايش  ا اعث  ب عنـوان مشـكلي    . ورزش  ب ه  ل ئ ين مسـ ا ما  ا

است نشده  مـي   . در درمان گزارش  نظـر  ه  ب بـر روي صـرع      در كل  تـي  ب مث ثـر  ا رسـد ورزش 

اشد ب ه    . داشت

  ورزش هاي ممنوع 

اشـد، ورزش        ب بـر آن  نظـارت خـوبي  ه  ا در صـورتي كـ رند كه شن فقت دا موا اغلب محققين 

است اسـكي        . بدون خطري  نـد  ن ما د  مـي شـون فـرد  ا شـدن  هـ ن ت اعث  ب هايي كه  ا و ورزش  شن

ه شـكل كـم خطرتـري     ب ه،  فرد همرا ا يك  ب ند  ن توا نوردي مي  مـورد  . اجـرا شـوند  صحرا در 

رد نظر وجود دا اختلاف  برخوردي  ه    . ورزش هاي  بـ ه  احتمـال ضـرب ه علت  ب را  گروهي آن 

هـاي         بـه شـرط آن كـه محافظـت  را  برخـوردي  هـاي  ً ورزش  را اكث ما  ا ند  ن دا سر ممنوع مي 

ند ا ه  نست دا بدون خطر  بـوكس وجـود       . لازم صورت گيرد  مـورد  نظـر در  اخـتلاف  يشـترين  ب
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رد كه گروهي آن ر نددا ن دا يماران صرعي كه ضـربات  . ا كاملاً ممنوع مي  ب ز  ا تعداد كمي 

و  بوكس  ند  ن ما هايي  ايد در ورزش  ب ن را مستعد شروع حمله مي كند،  ها  ه سر، آن  ب خفيف 

برخوردي شركت كنند   .ديگر ورزش هاي 

نـد خطرنـاك     توا مـي  رند دوچرخه سواري  ب رنج مي  بسنسن  ا نوع  ز صرع  ا هايي كه  بچه  در 

ي زيرا  اشد،  اشـد ب ب است خطر آفرين  فيك ممكن  ترا ز دست دادن هوشياري در  ا . ك لحظه 

ا   يـ و  فيك  ترا بخوبي تحت كنترل هستند جهت دوچرخه سواري در  هايي كه  ما مصروعي  ا

د رن دا ن   . در  جاده هاي مختلف مشكلي 

  ورزش هاي مجاز 

ر      ا يمـ ب ه  مـدتي كـ اسـت و در  مفيـد  ه صرع  ب مبتلا  د  فرا ا راي  ب ليت  عا ف و  ها  بـه  همه ورزش  ي 

نـد     ي ما ن ا شـركت  هـ متوسـط در آن  ا درجه  ب ند  ن توا است، مي  احتمـالاً  . خوبي تحت كنترل 

متوسـط     بـدني در سـطح  تمركز و آمادگي هوازي  تكنيكي،  نمندي  توا ه  ب هايي كه  عاليت  ف

د ترن مناسب  ه صرع  ب مبتلا  فرد  راي  ب يند،  ما ن نمي  يجاد  ا الا  ب استرس در سطح  د و  رن از دا ي . ن

اي  قه  ب اسـترس و خسـتگي        ورزش هاي مسا ز  ا بـالايي  ا سـطح  بـ ه  غلـب همـرا ا الا  ب در سطح 

باشد ن مناسب  راي مصروع  ب است  است و ممكن    .شديد 
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به پوکی استخوان را کاهش می ابتلا   دهد ورزش 

ليت    ا ـ عـ ف مفاصـل،  اسـتخوان و  ز متخصصين  ا هــكارهاي      يكي  را ز  ا يكـي  را  هـاي ورزشــي 

يماري ب اكي پيشگيري و درمان  ت و   :د كردهاي مفصلي ذكر 

مـي        يـز جلـوگيري  ن ن  اسـتخوا پـوكي  بروز  ز  ا   هـاي آيزومتريـك،   وي ورزش. كنـد  ورزش 

ز جمله ورزش ا را  يمـاري    آيزوتونيك و آيزو  ب هبـود دهنـده  ب و     هاي  نسـت  دا هـاي مفصـلي 

فزود مفاصـل           ورزش: ا بـدن و حركـت  قـدرت عضـلات  فـزايش  ا اعـث  ب هـاي آيزومتريـك 

ها و  آن مفاصـل و غضـر   مجاور  ه  ب ر  فشا مـي   وفكاهش  ا  هـاي آيزومتريـك    ورزش. شـود  هـ

نواحي مفاصل، يماري  ضمن كاهش درد در  و،  ب ن زا يز  هاي مفاصل  ن را  احيه گردن  ن و  كمر 

هبود  مـي     ب ران  مفاصـل كشـكك و  بـه  ر  فشا اعث كاهش  ب و  يـد   . شـود  بخشيده  فوا ز ديگـر  ا

ه   ورزش ه     ب را هبـود در  ب اسـتخوان،  پـوكي  ز  ا استخوان و جلـوگيري  تراكم  فزايش  فـتن،  ر ا

عاليت ف نجام  ا و  يستادن  ر سيستم عضلاني واسكلتي ا ب ير  ث ا ت ه،  ن هبـود     هاي روزا ب ه  تيجـ ن و در 

ارگان ير  اشاره كرد عملكرد سا توان  قلب مي  ز جمله  ا بدن  فـرد در   . هاي  يي  فزايش كـارا ا

يمـاري     ب ا  بـ ه  طـ ب را مـداوم در  يرات ورزش  ث ا ت ه  ز جمل ا پيري  و  نسالي  ا مي ني،  هـاي   سنين جوا

است تادن      ت. مفصلي  يسـ ا اسـت، ورزش  وان  فـرا فقـرات  احيه سـتون  ن مفاصل  ر  ب ير ورزش  ث ا

يگامـان  ل و  ر ديسك  ب ر  فشا تقويت و  را  مهـره   صحيح  فقـرات   هـاي  ن     هـاي  ميـزا و همچنـين 

را كاهش مي احيه كمر  ن الطبع دردهاي  ب و  احيه كمر  ن يرون زدگي ديسك در  عضـو  . دهد ب

اصول  ز  ا يان  ا پ علوم پزشكي در  ه  نشگا دا يههيات علمي  ا نواحي كمـر   پ اي درمان دردهاي 

نجام ورزش ا متذكر شد را  يان كرد و  ب احيه كمر  ن منظـور كـاهش     : هاي  بـه  در حال حاضـر 

ز ورزش ا تقويتي و تكنيك دردهاي كمر  اني،     هاي  اني، آب درمـ ماسـاژ درمـ بيل  ق ز  ا هايي 

ته مي هره گرف ب   . شود طب سوزني و كشش درماني 
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بهبود عملکر  کردن  تاثیر ورزش    د ریهدر 

امه رن ه   ورزش  منظم  ب ري فزايش عملكرد  ا است  در  ه  محققان.  موثر  نشگا   پزشـكي   علـوم   دا

پژوهشي  قزوين ه  بزرگسال  21روي  در  ب ا   آسم   مبتلا  ب ند  ت ف ا ه  مداوم  هفته ورزش 4دري ـ    ب

يقه، آزمايش 45 مدت ين  اسپيرومتري  دق ه   ا ب ن  يمارا تـوجهي    ب بـل  ا ق مـي    طور  هبـود  بـد   ب ا ي

فزايش  نشان   كه ا ه   دهنده  ـ ريـ يــن   عملكرد  اسـت     ا يمـاران  يـن .  ب ه     ا امـ رن ب   هـاي    محققـان 

عنوان  ورزشي ـه  ب رويي  مكمل   را  راي   دا ه  ب ـ يماران آسمي توصي يند مي  ب ما   . ن

  تحرک رمز سلامتی

بخشـد        هبـود  ب بـراي همگـان  نين  تمـام سـ را در  زنـدگي  ند كيفيت  توا مي بدني  ليت  عا ي .ف وه شـ

اجتمـاعي      تهـاي  ي ل عا ف نـد،در  يـدا كن پ د مسن دوستان جديدي  فرا ا ميشود  اعث  ب فعال  زندگي 

اشد ب ه  مراوده داشت تمام سنين  يرين در  ا سا ب و  ند  ن ما ب اقي  و   .ب پـذيري،تعادل  عطـاف  ن ا هبود  ب

اسـت كمـك        د مسـن  فـرا ا ني در  اتوا نـ يل عمـده  دل تادن كه  ف ا ز  ا پيشگيري  ه  ب م عضلاني  قوا

است ك.ميكند عـال        مشخص شده  ف بـدني  ظـر  ن ز  ا ه  فـرادي كـ ا مغـزي در  يماريهـاي  ب ه شيوع 

است اخـتلالات فكـري      .هستند كمتر  برخـي  بـه درمـان  اني  ي ند كمك شا توا مي بدني  ليت  عا ف

يد نما ب فسردگي  ا هـر     .مثل  بـدني  ناسـب  ت ا سـطح  ب بق  امه ريزي شده مطا رن ب جلسات ورزشي 

ا فتن دوستان جديد و  ا ي ند فرصت  توا مي اده روي ساده  ي پ ا  ي ا جامعـه و كـاهش     فرد  بـ تصـال 

بدهد فرد  ه  ب را  اجتماعي  نهايي و محروميت  ت و .احساس  تكايي  ا ند خود  توا مي بدني  ليت  عا ف

د زايش دهـــ فـــ ا اســـت  ايي در ســـلامت روح  نـــ ب م ايي  ارهـــ معي ه  را كـــ ود  ه خـــ بـــ ان  نـــ   .اطمي

توان حتي در سنين   مي بدني  ليت  عا ف يد  فوا ز  بـرد  ا استفاده  يز  ن الا  ز     .ب ا بـودن  عـال  ف ه  ا آنكـ بـ

پ يماريها جلوگيريسنين  ب بسياري  ز  ا يين  يـز   ا ن الا  ب منظم در سنين  عاليت  ف و  ميكند،تحرك 
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ا ب مرتبط  ني  اتوا ن و  ه كاهش درد  بـالا       ب فشـار خـون  ئوپروز و  ت اسـ ظيـر آرتربت، ن يماريهاي  ب

  .كمك كند

اسـت      بـراي كشـورهاي صـنعتي لازم  فقـط  بدني  ليت  عا ف ا  توسـعه     آي و كشـورهاي در حـال 

ب رند كه  ه آنمشكلات ديگري دا ب يد  اي   ا اي عمـده  ه  ن زمي بدني علت  ليت  عا ف برسند؟عدم 

راي مرگ و ايي هاست ب ن توا ا ن و  ها  يماري ب ز تحقيقات سـازمان .مير، ا اي كه  ه  ي ول ا  اطلاعات 

ا ي ليت  عا ف ينست كه عدم  ا ز  ا رد حاكي  نه عوامل خطرساز وجود دا زمي  بهداشت جهاني در 

ز  ا بي تحرك،يكي  توا     10زندگي  ا نـ ميـر  و  اصـلي مـرگ  اسـت   علت  در .ني در كـل جهـان 

ين  كشورهاي ب ا  60مختلف  هبـود سـلامتي شـان     85ت ب راي  ب غين تحرك كافي  ل ا ب ز  ا درصد 

رند دا ميشـود     زندگي.ن ميـر  و  علـل مـرگ  تمام  فزايش  ا اعث  ب يماريهـاي   .بي تحرك  ب خطـر 

فـزايش خطـر سـرطان          قلب و عروق،ديابت و ا اعـث  ب  ً ا ميكنـد و مشخصـ بـر  را را دوب چـاقي 

ميشودبالا روده،فشار خون اضطراب  فسردگي و  ا ئوپروز، است ،. 

ال     ــ ورهاي در حــــ ــ د،در كشــــ ــ ميكنــــ د  ــ ــرعت رشــــ ه ســــ ــ بــــ ه  ــ هرهايي كــــ ــ در شــــ

و     اده رو،ورزش  ــ يـ پ پارك، دان  ــ فقـ ، د هوا ــ بـ فيك،كيفيت  لوغي،فقر،جنايت،ترا ــ توسعه،شـ

ميكنـد       بـديل  ت ر  ابي دشـوا تخـ ن ا ه  بـ را  بـدني  ليت  عا ف هاي سالم، ن ير مكا بـراي  .تفريحات و سا

رزي ب ائولوي  وپ ئ ند   70لمثال در سا ت بي تحـرك هسـ ايي    .درصد مردم  ت منـاطق روسـ حتـي در 

فـزايش         ا لويزيـون در حـال  ت تماشـاي  مثـل  عـال  ف غيـر  تفريحات  توسعه  كشورهاي در حال 

و          .است بـي  ل ق يماريهـاي  ب و  بـت  ا ميـزان چاقي،دي فـزايش  ا زنـدگي  يـرات در  غي ت يـن  ا ه  تيجـ ن

است   .عروقي 

زيادي  فشار  متوسط تحت  ا  ي يين  ا پ راي درآمد  يماريهـاي    كشورهاي دا ب ير  ا ا و سـ هـ ين  ا ز  ا

د رنــ دا ر  را قــ ر  گيــ ر در   77.غيروا غيرواگيــ اي  هــ يماري ب ه  ل ي ه وســ بــ ر  يــ م و  مــرگ  د كــل  درصــ
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تـد     ف ا مـي  تفـاق  ا توسـعه  ثـر       .كشورهاي در حال  ا و  ند  ت فـزايش هسـ ا ا در حـال  هـ يماري ب يـن  ا

مــي  ان  ورهاي جهــ اد در كشــ قتصــ ا و  ع  ب ا من تي، بهداشــ بــت  ق مرا اي  هــ تم  اي در سيســ ده  نــ ي فزا

ند    .گذرا

ر      ك ا فشـ فـزايش  ا ا  بـ عفـوني همزمـان  يماريهاي  ب ثرات  ا ا  ب ه  ل ب مقا راي  ب شورها در حال تلاش 

تند   هداشـتي هسـ ب غيرواگير روي جامعه و سيستم هاي  يماريهاي  بـه عـلاوه     .ب بـدني  يـت  ل عا ف

بـراي           بـا صـرفه جـويي  و  مـوثر  هـي  را عنـوان  بـه  ر  يي سالم و عدم مصرف سـيگا رژيم غذا

بــــ ورهاي  ومي در كشــــ هداشــــت عمــــ ب ع  يــــ دترف اشــــ ب مي متوســــط  ا  يــــ م  د كــــ   .ا درآمــــ

  پندارهای غلط در مورد فعالیت بدنی

رد  - 1  الايي دا ــ ب ه  ــ ن هزي دني  ــ ب ــت  ي ل عا ف تن  ــاس مخصــوص   .داشــ ب ل و  له،كفش  ي ــ ه وس ــ ب ز  ا ــ ي ن

رد ا ورزش كرد.دا ت پرداخت  ه  ن يد هزي ا ب بدون هيچ .گاهي  توان هر جا و  مي را  بدني  ليت  عا ف

د دا نجام  ا اي  ه  ل نمـودن وسـايل،چوب،ك  .وسي ه جا  ب يـت     جا  ل عا ف عنـوان  بـه  ها و كودكـان  ب ا ت

باشند مي ها  ه  ل پ ز  ا رفتن  الا  ب معادل  ز   .بدني تكميلي  ا تر  يشـ ب ه  يتي كـ ل عا ف عنوان  ه  ب اده روي  ي پ

اسـت      رد  مـوا يـن  ا ز  ا ز  ا يـ ن بـي  ميشود كاملاً  ه  ز همه توصي ا بيش  و  ميشود  نحام  ا تر  .همه  يشـ ب

ا   يـ پ بـراي  يده آل  ا اده روهايي  ي پ ا  ي ما  ن پارك،آب  راي  ا   مناطق شهري دا يـ ده روي،دويـدن 

تند  ازي هسـ ب و  هـاي          .ورزش  ن ير مكا ا ا سـ يـ اسـتخر  ه، اشگا ب ا  يـن كارهـ ا بـراي  يسـت  ن يـازي  ن

رد  ــ ه كـ ــ مراجعـ ــي  ادي    - 2.ورزشـ ــ زيـ دني وقـــت  ــ بـ يـــت  ل عا ف اســـت  لوغ  ــ ــي شـ لـ رم خي ــ سـ

قل.ميگيرد هبـود و حفـظ سـلامتي          30حدا ب بـراي  هـر روز  متوسـط در  بـدني  يـت  ل عا ف يقه  دق

ميشود ه  قطع.توصي معناي  ه  ب ين  ا ه  ت ب ل اشـد       ا ب نمـي  نـيم سـاعت  ز  ا پـس  بـدني  ليت  عا تر  .ف يشـ ب

تفـريح            و  بـازي  ا  يـ ه  ن مثـل محـل كار،مدرسـه،خا ا كارهـاي روزمـره  بـ يـد  ن توا مي را  ها  ت ي ل عا ف

نجـام دهيـد    .ممزوج كنيد ا نـه خـود  مور روزا ا ا  ب يد  ن توا مي را  ها  ت ي ل عا ف يشتر  يـاده    10.ب پ ه  يقـ دق
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ا 3روي سريع، ي ار در روز  و  20ب تداي صبح  ب ا يقه در  يقه در طـول روز د 10دق اگـر   .ق حتـي 

يد  ن توا مي از هم  ب اشد  ب اد  زي ه    30مشغله شما  ف ا اضـ تـان  ي ها امه  رن ب ه  ب را  عاليت در روز  ف يقه  دق

    .كنيد

ند ن نشي مي ندرت يك جا  ه  ب و  الايي هستند  ب راي تحرك  ً دا ا عت ي طب بـه صـرف   .كودكان  يازي  ن

يس ـ       ن ا  هـ آن بـه  بـدني  يـت  ل عا ف مـورد  راي آموختن چيزهـايي در  ب نرژي  ا و  زه   .توقت  نـدا ا ه  بـ

ند فعال هست ا در     .كافي  هـ آن ده كـه  نشـان دا اخير در مورد كودكان سراسر جهـان  عات  ل مطا

ند غيرفعال شدن فقير در حال  ه  .مناطق شهري  بـ راي آموختن ورزش  ب ع مصروف  ب ا من و  وقت 

را        ا  ــ ه آن ال  ــ ع ف ات  ــ تفريح اي  ــ ــون ج لويزي ت و  مپيوتري  ا ــ اي ك ــ ه ازي ب و  ود  ــ ميش ع  ــ قط ا  ــ ه آن

بيش تخمين زده شده ك.ميگيرد توسعه  ه و در حال  ت ف ا ي توسعه  ز كشورها چه  ا بسياري  ه در 

رند برخوردا اكافي  ن بدني  ز تحرك  ا ان  ن ز جوا د .ا ن توا اكافي در كودكان مي  ن بدني  ليت  عا ف

رد      بگـذا بـه جـاي  مـدتي روي سـلامتي  يـد      .عواقب طولاني  فوا اعـث  ب مـنظم  بـدني  يـت  ل عا ف

ميشود ان  ن راي جوا ب بسيارس  اجتماعي  اعـث    فعال .جسمي،روحي و  ب قوه  ل ا بـ بودن بصـورت 

ميشـود     الم  مفاصـل سـ ها،عضـلات و  استخوان  ان و كودكان در داشتن  ن ه جوا ب وزن .كمك 

هم       فـرا را  ا  هـ لـب و شـش  ق مـوثر  ميدهد و عملكرد  را كاهش  تنظيم كرده و چربي  را  بدن 

ز          .ميكند بـرا ا ه  ميدهـد كـ نـان  بـه جوا را  يـن فرصـت  ا بـدني  تهـاي  ي ل عا ف ير  ازي،ورزش و سا ب

نـد   وجود كنند،خو را تجربـه كن اور كنند و موفقيت و همكاري جمعـي  ب را  همچنـين  .دشان 

پيشـگيري شـود    فسـردگي  ا و  اضطراب  ز  ا ا  ت ند  ميكن ها كمك  ين  يـت   .ا ل عا ف و  نجـام ورزش  ا

ز        ا پرهيـز  ظيـر  ن هداشـتي  ب تارهـاي  رف ير  ا پـذيرش سـ د  ن توا مي منظم  بدني هدايت شده و  هاي 

را تسري تارهاي خشن  رف د مخدر و  موا لكل و  ا بدني كـه در  .ع كندسيگار، ليت  عا ف لگوهاي  ا

اي          يـه  ا پ و  نـد  ن ميما بـاقي  زنـدگي  يشـتر در طـول  ب د  ميشـون لوغي كسـب  ب كودكي و دوران 
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ند  ت الم هســ ال و ســ عــ ف ــدگي  زن راي  ــ ال   .ب عــ ف ر  ــ غي ــل  مث الم  ر ســ ــ غي ــدگي  ز طــرف ديگر،زن ا

يشـتر در         ب د  تـه شـون پذيرف ني  د كـه در دوران جـوا مـوا امناسب و سوءمصـرف  ن ه  بودن،تغذي

ز ب نددوران  ن ميما اقي  ب راي سـلامتي  .رگسالي  ب منظم  بدني  ليت  عا ف يد  فوا بدني  ليت  عا ف يد  فوا

اسـت  ار  قل .بسي بدسـت          30حـدا راي  ب يـاده روي سـريع، پ مـثلاً  متوسـط  بـدني  يـت  ل عا ف ه  يقـ دق

است ثرات كافي  ا ين  ا ز  ا بسياري  يـز      .آوردن  ن يـد آن  عاليت،فوا ف فـزايش سـطح  ا ا  بـ اگر چه 

د   ــ ب ا ي ــي  م زايش  ــ ف نظم  .ا ــ م دني  ــ ب ــت  ي ل عا ــ:ف اهش     خط ــ را ك وغ  ــ ل ب ز  ا ــل  ب ق ر  ــ ي م و  ــرگ  م ر 

ه        .ميدهد مـي دهدكـ را كـاهش  مغـزي  ه  ا سـكت يـ بـي  ل ق يماريهاي  ب ز  ا اشي  ن مير  و  خطرمرگ 

ها هستند تمام مرگ    .مسوول يك سوم 

ا    ــ ت را  ا  هــ ا ســرطات روده  ــ ي ي  ــ ب ل ق اي  هــ اري  يمــ ب اد  يجــ ا ر  د 50خطــ ميدهــ اهش  د كــ   .درصــ

نوع  ابت  ه دي ب بتلاي  ا ميدهد 50را  2خطر  بـتلاي      كمك.درصد كاهش  ا احتمـال  ا  تـ ميكنـد 

بـد          ا ي تـار كـرده كـاهش  را گرف ا  يـ دن غ  ل ا بـ پـنجم جمعيـت  يـك  را كه  الا  ب فشار خون  ه  ه  .ب بـ

ا  ت را  ميكند،خطر شكستگي لگن  ئوپروز كمك  است ا كاهش  ي زنـان   50پيشگيري  درصد در 

ميدهد ميدهـد       .كاهش  را كـاهش  احيـه كمـر  ن يجـاد دردهـاي  ا يـع سـلامت    .خطـر  ترف اعـث  ب

ي  م نــي  روا را كــاهش     .شــودروحــي و  هــايي  ن ت و  فســردگي  ا احســاس  اســترس و  اضطراب،

ز       .ميدهد ا تفاده  لكل و سوءاسـ ا مثـل مصـرف سـيگار، عـادات خطرنـاك  ز  ا ا  ت ميكند  كمك 

نـان جلـوگيري        نوجوا ً در كودكـان و  ا بـد و خشـونت مخصوصـ يي  د مخدر و رژيم غذا موا

را .شود تنظيم كرده و خطر چاقي  را  بدن  ا وزن  ت ميكند  ب  50كمك  سـ ن د   درصد  فـرا ا ه  بـ ت 

ميدهـد  ه        .بي تحرك كاهش  ت المي داشـ مفاصـل سـ ها،عضـلات و  ن استخوا ا  تـ ميكنـد  كمـك 

ميكند تقويت  قدرتي  نظر  ز  ا را  اتوان كننده مزمن  ن د دچار حالات  فرا ا و  اشيم  ه  .ب بـ د  ن توا مي

نودرد كمك كند زا مثل كمردرد و    .درمان حالت هاي دردناك 
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اده روي ي پ مثل  بدني  ليت  عا ف يم كه  ن ميدا ما  اعث همه  ب ازيهاي مختلف  ب و  ،دوچرخه سواري 

يـز       ن ار ديگـري  ي بسـ يـد  فوا مـنظم  بدني  ليت  عا ف اشيد ولي  ب ه  احساس خوبي داشت ميشود شما 

رد و     .دا قتصـادي  ا مفيـد  ثـرات  ا لكه  ب هبود و حفظ سلامت مي شـود، ب اعث  ب ها  ن ت ه  ن ر  ين كا ا

رد را دا ا      .اجتماعي خود  تـ ميكنـد  قتصـاد كمـك  ا و  بـه كشـورها  منظم  بدني  ليت  عا ه   ف نـ هزي

ز       ا هتـر شـوند،غيبت  ب بد،مـدارس  ا ي فـزايش  ا يـد  ول د،ت ب ا ي هداشتي كاهش  ب قبت هاي  مرا هاي 

فـزايش          ا م  ل ا تفريحـات سـ و  و مشـاركت در ورزش  تعـويض شـغل كمتـر شـود  و  محل كار 

ابد الاسـت .ي ب بدني و چاقي  ليت  عا ف بود  ن ه علت  ب هداشتي  ب ه  ن بسياري كشورها،هزي زنـان  .در 

م بدني  ليت  عا ف بدني  ليت  عا ف رتقاء و  ا را  ان  زن ند سلامت  توا يي خوب مي  عادات غذا نظم و 

زنـان جهـان        ني  اتوا نـ و  ميـر  و  ها و حالاتي كه علت عمـده مـرگ  يماري ب بسياري  ز  ا و  ده  دا

پيشگيري كند بـي عروقـي كمـك        .است  ل ق يماريهـاي  ب ز  ا پيشـگيري  ه  بـ مـنظم  بدني  ليت  عا ف

د و .ميكنــ الا  بــ ون  ار خــ لبي،فشــ ق اري  يمــ ب امل  ه شــ ا كــ هــ يماري ب ن  يــ ي ا مــ مغــزي  اي  هــ ه  كت ســ

اشد ند   .ب ت ان در سراسـر جهـان هسـ زن مير  و  اعث يك سوم مرگ  بـي عروقـي    .ب ل ق يماريهـاي  ب

بالاي  ان  زن ز مرگ هاي  ا يمي  ن اعث  ند     50ب ت توسـعه هسـ م  .سال در كشـورهاي در حـال  تـوا

نظـيم چـاقي           ت ه  را رترين  ثرگـذا ا و  تـرين  اصـلي  تغذيـه كـافي  و  مـنظم  بـدني  ليت  عا ف بودن 

متوسط و حف ا  ت ان استخفيف  زن يده آل در  ا بـت  .ظ وزن  ا را در سراسـر    70دي يـون زن  ل مي

است مبتلا كرده  ميزان در سال .جهان  ين  ه  2025ا بد 2ب ا ي فزايش مي  ا ر  ب را بـت عـلاوه   .ب ا دي

تي  ب ا دي پاي  ارسايي كليه،زخم  ن ه كوري،آسيب عصبي، ب د  ن توا مي لبي عروقي  ق يماريهاي  ب ر  ب

منجر شود ا  پ قطع  ا .و  ده  دا نشـان  نـدك       تحقيق جديدي  ا و  مـنظم  بـدني  يـت  ل عا ف سـت حتـي 

ين جلـوگيري        نسـول ا ه  بـ ه  ت بسـ وا غيـر  بـت  ا دي رد  موا ز  ا يمي  ن ز  ا د  ن توا مي يي  ير رژيم غذا غي وت

د ــ ــك     .كن ئوپروز كم ت ــ س ا ان  ــ ــگيري و درم يش پ ه  ــ ب ادي  ــ زي د  ــ ا ح ــ ت د  ــ ن وا ت مي دني  ــ ب ــت  ي ل عا ف
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بـل          .كند مقا ا شـكننده شـده و در  هـ اسـتخوان  اسـت كـه در آن  يمـاري خاصـي  ب ئوپروز  است

تن ميدهنــدشكســ ان  شــ ن ود  ز خــ ا عيفي  ائســگي در .،مقاومت ضــ ي ً در دوران  ا ان مخصوصــ زنــ

يماري هستند ب ين  ا ه  ب نسبت  الاتري  ب بتلاي  ا را .معرض خطر  بدن  تهايي كه در آن وزن  ي ل عا ف

ندي در دوران  ب استخوان  لوغ طبيعي  ب راي  ب يتده روي،آهسته دويدن  پ مثل  تحمل مي كنيم 

اعث  ب و  ني لازم هستند  نوجوا استخوان مي شوندكودكي و  رفتن  ز دست  ا همچنين .كاهش 

بـه همـين         و  ده  را كـاهش دا تـادن  ف ا بخشـند و خطـر  مـي  هبود  ب را  تعادل  و  قدرت عضلاني 

ز خطر شكستگي مي كاهند ا   .خاطر 

اهش     ايي كــ هــ ن ت و  فســردگي  ا و  استرس،اضــطراب  ا  ــ ت د  ــ ميكن نظم كمــك  ــ م دني  ــ ب يــت  ل عا ف

د ب ا فس.ي ا ميزان  است چون  ان مهم  زن ً در  ين مخصوصا مـردان چـه در    ا بـه  نسبت  ان  زن ردگي 

ر است ب را توسعه دوب ه و در حال  ت ف ا ي توسعه  عتماد . كشورهاي  ا نفس، ه عزت  ب بدني  ليت  عا ف

ميكنــــد        نــــي كمــــك  روا اجتمــــاعي و وضــــعيت  اســــبات  من هبــــود  ب و  نــــان  اطمي   .و 

ه     ينگونـ ا را در مشـاركت  زنـان  يد  ا ب بدني  عاليت هاي  ف اجتماعي  هداشتي و  ب يد  فوا اگر چه 

تش ها  ت ي ل عا ايي و حاشيه شـهر  ف بومي و روست مناطق  ين حقيقت كه در  ا ز  ا يد  ا ب ن ا  م ا ويق كند،

مثـل          يتي  ا عمـال حمـ ا ز  ا هتـري  ب عـادل  ت ه  بـ ز  ا يـ ن اسـت  ان ممكن  زن د  رن دا ندكي  ا كه درآمد 

فرهنگـي خـاص          بـا وضـعيت  ناسـب  مت هـايي  ه  ي يي،توصـ بـراي درآمدزا ر  تكا ب ا تغذيه كافي،

اشند ب ه  تهاب مفاصل(آرتريت.خودشان داشت ل يـت در      ) ا ل عا ف بـراي محـدوديت  علـت مهمـي 

است غ و مسن  ل ا ب د  فرا مفاصـل  .ا تورم و درد  تنظيم و كنترل  راي  ب راهي عمده  بدني  ليت  عا ف

اسـت       نـه خـوب  يـت روزا ل عا ف هبـود  ب تيجـه آن در  ن ين  را ب ا ن ب و  است  سياسـتهاي  .در آرتريت 

گ       غيروا يماريهـاي  ب ز  ا پيشـگيري  ز مهمتـرين چالشـهاي  ا يكـي  بـدني  ليت  عا ف ا  ب و  مرتبط  يـر 

بـاط     رت ا يجاد  ا الم، زنـدگي سـ نحوه  ه  ب مربوط  هاي  ب تخا ن ا ير  بدني و سا ليت  عا ف نجام  ا تشويق 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٨٨

آينده است افع  من و  عاليت كنوني  ف اهميت  ين  پيشـگيري عمـده       .ب ه  هميـت كـ ا يـن  ا يـرغم  عل

ده        دا نشـان  هداشـتي  ب عـات  ل يشـتر مطا ب ه  ت قـرن گذشـ است،در  عامل در كسب سلامت  ترين 

ز  ا ب   5است كه كمتر  ا منـ ميشـود   درصـد  پيشـگيري  تشـويقي    .ع خـرج  مات  قـدا ا و  پيشـگيري 

اسـت       بـوده  ولويـت  ا يـك  ران  بـراي سياسـتگذا ندرت  ب هداشتي  ه    .ب يشـتر در مرحلـ ب ه  اگرچـ

تـه شـده    پيشگيري گرف هداشتي پزشكي،كه تصميمات در مورد  ب تهاي  ب ق مرا ا  ت بوده  سياست 

ه سياستگ.است ب ا  ت اشخاصي حركت كند  ه سمت  ب يت  است كه هدا ين مهم  را ب ا ن يـز  ب ن ن  را ذا

ــد ي   .برســـــ ــ اي شخصـــــ ــ ارهـــــ ت رف ورد  ــ مـــــ ــط در  فقـــــ دني  ــ بـــــ ــت  يـــــ ل عا ف دم  ــ عـــــ

و  .نيست تفريحـي  و  نات ورزشي  مكا ا پارك، ،فقدان  بد هوا فيك،كيفيت  شلوغي،جنايت،ترا

تبديل كرده است د  فرا ا بسياري  راي  ب تخابي مشكل  ن ا ه  ب را  بدني  ليت  عا ف رو،  اده  ي ين .پ را ب ا ن ب

اسـت   راي مردم مطـرح  ب قدر كه  پيشگيري همان  يـز       چالش  ن ا  هـ ت پـذيري دول بـه مسـووليت 

رد   .بستگي دا

بگيـرد        عهـده  ب را  هـاي سياسـتگذاري  رهبـري در تصـميم گيـري  نقش  يد  ا ب بهداشت    .بخش 

بـر   ملي  امه هاي  رن ب اساس  ر  ب را  بدني  ليت  عا ف قتصادي  ا و  اجتماعي  هداشتي، ب افع  من ز  ا دفاع 

أمين كنند ت هد  ناي مدارك و شوا بخشـهاي      .مب ير  ا ا سـ بـ هـاي عملكـردي  ه   شبكه  بـ ه  مربوطـ

د    رنــ بگذا ا  نـ ب را  بـدني  يـت  ل عا تــدوين       .ف را  بخـش  ا مشـاركت چنـد  بــ هـاي عمـومي  سياسـت 

بگيرنـد  .كنند ه عهـده  ب را  ين  ن قوا نمودن وضع  مند  تـدوين و آمـاده سـاختن مشـاغل     .قاعده 

ريــــــزي  ه  مــــــ ا رن ب و  دني  بــــــ يــــــت  ل عا ف اوره  ه مشــــــ نــــــ زمي ً در  ا هداشتي،مخصوصــــــ   .ب

بدن در خد عاليت  ف امه هاي خاص  رن ب هداشتيسازماندهي  ب يـت    . مات  ل عا ف ام  نجـ ا ه  بـ تشويق 

واده ن بدني در جامعه و خا ع  . هاي  ب ا منـ ازده و جهت دهي  ب راي  ريهاي دا يه گذا أمين سرما ت

بدني ليت  عا ف راي  بـدني    .ب يـت  ل عا ف ه  نـ زمي اني در  امه هاي جهـ رن ب بخـش ورزش  .مشاركت در 
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مر حمايت كنـد  ا ين  ا ز  ا زير  ه طرق  ب د  ن توا بـدني     :مي يـت  ل عا ف هـاي  امـه  رن ب و ورزش  تقويـت 

بـه   يل  ن ميشود و در جهت  لمپيك حمايت  ا لمللي  ا ين  ب ه  ت له كمي بوسي راي همه،حركتي كه  ب

ام   تمـ راي  ب و  است  نساني  ا اعلام كرده ورزش جزو حقوق  است كه  لمپيك  ا يده آل  ا هدف 

اشـد     ب مـي  اجتمـاعي  د و طبقـه  ژا ن ز جنس، ا فارغ  نـات محلـي     .بشر  مكا ا ز  ا تفاده عمـومي  اسـ

م ن را ساده و راحت  مـر      .ايدورزشي  ا تشـويق  بـراي  ز موسسـات ورزشـي  ا اختصاص قسمتي 

دني ــ ب يــت  ل عا بخــش   .ف اي آموزشــي  هــ ه  مــ ا رن ب دني در  ــ ب ــت  ي ل عا ف د  ــ ئ فوا ورد  مــ آمــوزش در 

ه .ورزش دادهاي ورزشــي حرفــ اني در رخــ دني و ورزش همگــ بــ يــت  ل عا ف ام  نجــ ا ه  بــ ويق  تشــ

اتور و آموزشــگاهي ه.اي،آمــ دني در جامعــ بــ يــت  ل عا ف دادهاي  ازماني رخــ را ســ تگذا اســ ن سي

نـــــد ه كن توجـــــ ذيـــــل  رد  وا مـــــ ه  بـــــ فرهنـــــگ  ه تحصـــــيلات و  د در عرصـــــ نـــــ ن وا ت   :مي

راي  ب بدني و ورزش  تهاي  ي ل عا ف بدني، تربيت  ه آموزش هاي  ب مربوط  ملي  تقويت سياستهاي 

  .همگان در مدارس

ه           امـ رن ب له آموزگـاران ورزيـده در  ي بوسـ افي  بـدني كـ يـت  ترب هـاي آموزشـي  امه  رن ب تدوين 

نهاي ورزش.تحصيلي مدارس زمي يازهـاي    احداث  ن ه  يـ ا پ بـر  بدني  تربيت  نات  مكا ا أمين  ت و  ي 

مـدارس    نـات ورزشـي  مكا ا ز  ا استفاده عمومي  بستر  فراهم سازي  يـت   .مدارس  ل عا ف فـزايش  ا

تفريحـي  و  فرهنگي  امه هاي  رن ب اطـلاع        .بدني در  و  ا  هـ ه  ن ا ا در حـوزه رسـ هـ تصـميم گيـري 

اشد ب ه  نقش داشت بدني  ليت  عا ف ه روشهاي ذيل در تشويق  ب د  ن توا نشر و گسترش :رساني مي 

بدني ليت  عا ف يد  فوا اطلاعات در مورد  امها و  ي اي    .پ ه  ن ا يغـات رسـ ل ب وت ا  هـ امه  رن ب سازماندهي 

بـدني      يـت  ل عا ف ه  بـ د  فـرا ا تشـويق  راي  ب ن    .منظم  نگـارا امـه  ه   (آمـاده سـازي روزن امـ مثـل روزن

هداشتي و علمي ب بـدني  )نگاران ورزشي، يـت  ل عا ف نگارش مطالب در مورد  راي  هـاي  .ب ب تخا ن ا

اشدسياستگذاري ج ب رد ذيل  موا ايد شامل  ب مع شهري  يـاده      :وا پ بـراي سـاخت  ريـزي  امـه  رن ب
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ر كافي مقدا ه  ب پـارك  .رو و مسيرهاي دوچرخه سواري  از، ب ر دادن فضاهاي  نـات  . قرا مكا ا

بدني ليت  عا ف راي  ردفوق.ب موا ز  ا مقامات محلي  ير  ر و سا قـل   .حمايت شهردا ون پخش حمـل 

ند توا مـورد كـاهش سـرعت   :مي نجام شده در  ا تقويـت كنـد     تلاشهاي  را  فيـك شـهري  ز .ترا ا

يـت     ميگـردد حما هـوا  پاكي  اعث  ب و  ميشود  ها  تومبيل  ا بودن  تهايي كه در مورد پاك  ي ل عا ف

د ــ د     .كن ــ اش ب ز  ــ متمرك ــل  ذي رد  وا ــ م د روي  ــ ي ا ب ها  ري هردا ــ ــي و ش اي محل ــ ه ت اي دول ــ ه ت ي ل عا   :ف

بدني ليت  عا ف ز  ا راي حمايت  ب ريهاي محلي  انون و سياستگذا ق يجاد  عيين فضاهاي داخلي .ا ت

ها و ازي ب و  ز جمله ورزشها  ا بدني  ليت  عا ف راي  ب يمن  ا يروني  راي .ب ب هايي  امه  رن ب سازماندهي 

لـف       .جامعه املين مخت عـ بخشـها و  له  ي بوسـ بـدني كـه  ليت  عا ف ه  ب مربوط  يادهاي  ن ب ز  ا حمايت 

د   ميشـون يه گـذاري  ا مات محلـي در جهـت         .پ قـدا ا ه  ل ي بوسـ ملـي عمـومي  تقويـت سياسـتهاي 

بدني ليت  عا ف ز  ا متمركـز        تصميم گي.حمايت  رد  مـوا يـن  ا يـد در  ا ب الي  مـ و  قتصـادي  ا ريهـاي 

اشــد دني:ب بــ يــت  ل عا ف اعي  اجتمــ و  ادي  قتصــ ا افع  من ه ســلامت، بــ ه جــدي  ا گــ رفتن .ن ر گــ ظــ ن در 

ــف       لـ هاي مخت ــ بخشـ ه  ــ بـ ــوط  مربـ ع  ب ا ــ نـ م ودن  ــ مـ ن ــخص  راي مشـ ــ بـ رتبط  ــ مـ ايي  ــ ارهـ   .معي

دني      ــ بـ ــت  يـ ل عا ف ذاري در  ــ يه گـ رما ــ راي سـ ــ بـ ي  ــ ومي و خصوصـ ــ هاي عمـ ــ بخشـ ويق  ــ   .تشـ

امه  رن ب ز  ا بدنيحمايت  عاليت  ف ه  ب مربوط  بـر    .هاي  يـات  ل ما فـزايش  ا ز طريق  ا مراكز  تأسيس 

غيره(مواردي چون ها و  لكل،نوشيدني  ا هـاي   )سيگار، امـه  رن ب ير  عاليت دني و سا ف در جهت 

هداشتي هـاي     .ب هنمـايي  را نـات و  مكا ا زمان، فراهم كـردن  راي  ب نظيري  بي  مدارس موقعيت 

رند ان دا ن راي جوا ب بدني  ليت  عا ف ه  ب ام      مـدارس .مربوط  تمـ فـزودن  ا بـراي  راي مسـووليت  دا

ند   ت نـان هسـ نوجوا لوغ كودكان و  ب و  هـاي      .وجوه رشد  امـه  رن ب ز طريـق  ا يشـتر كشـورها  ب در 

نـان در مشـاركت و آمـوختن در        نوجوا بـراي  منـد  قاعـده  ها فرصت  ن ت بدني،مدارس  تربيت 

باشند مي بدني  ليت  عا ف بـدني چـه در     .مورد  يـت  ل عا ف ير  ا ازي،ورزش و سـ ب مشاركت كافي در 
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اسـت     م ني ضـروري  فـرد جـوا هـر  لوغ  ب و  نمو  راي  ب د، ه   .درسه و چه در وقت آزا بـ ابي  ي ت دسـ

يـن          ا ز  ا معلمـان  لـدين و  وا ز  ا هـاي خـوب  نمونـه  ه  ئـ را زمان مطمـئن و  ها و  ها،فرصت  ن مكا

اشــند   ب مــي  رد  ئــد       .مــوا فوا نــان  بــراي جوا مــنظم  بــدني  يــت  ل فعا ن ا ن بــدني و جوا يــت  ل عا ف

هداشـت    ب ظـر  ن ز  ا اجتماعي مهمي  رد   جسمي،روحي و  ه دا بـه همـرا هـاي   .و سـلامت  تمـرين 

مفاصـل    ها،عضـلات و  ن استخوا ا  ت ند  ميكن ان كمك  ن نوجوا ه كودكان و  ب بدني  ليت  عا ف منظم 

اشند ب ه  ه  .سالمي داشت ريـ قلب و  عاليت  ف و  ها كم شود  آن تنظيم شود و چربي  بدنشان  و  وزن 

اشند ب ر  موث پيشگيري.ها  ه  ب و  نموده  يجاد هماهنگي حركت مشاركت  ا مر در  ا ين  تنظيم  ا و 

د  ميكنــ فســردگي كمــك  ا و  ه  .اضــطراب  ــ ب دني  ــ ب يــت  ل عا ف ع  وا ــ ن ا ر  ي ا ا وســ هــ ا،ورزش  هــ ازي ب

اشـند     ب ه  ت نفـس داشـ ه  بـ ء  تكا ا و  اوري  ب ميدهد كه خود  را  ين فرصت  ا ان  ن و  .نوجوا موفقيـت 

احساس كنند را  تحاد جمعي  ا و  و    .مشاركت  بـه كـاهش مضـرات  مثبت همچنين  ثرات  ا ين  ا

له روشهاي  بوسي يجاد شده  ا بـي تحـرك      خطرات  و  اسـترس  ز  ا ر  تي،پ ب ا زنـدگي مصـرفي،رق

ميكنـد      اسـت كمـك  يع  ا ار شـ ي بسـ مروزي  ا ان  ن بـدني      .كه در جوا يـت  ل عا ف ه  بـ بـودن  مشـغول 

و    لكل  ا ز سـيگار، ا پرهيـز  مثل  هداشتي  ب تارهاي  رف ير  پرورش سا اعث  ب د  ن توا مي هدايت شده 

اف تراحت كــ ســ ا مناسب، ه  تغذيــ ده  ار گردد،پرورنــ بــ ونت  اي خشــ ارهــ ت رف در و  د مخــ وا و مــ ي 

اشد ب رتر  ب و  هايمطمئن  ت ي ل عا ه     .ف لـوغ،هر چـ ب ن  ده كـه در طـول دورا نشان دا برخي تحقيقات 

مـي آورنـد       بـه مصـرف سـيگار روي  اشـند،كمتر  ب بدني شريك  ليت  عا ف يشتر در  همچنـين  .ب

نـد   ا ده  دا نشـان  الاتري  ب لي  ايج تحصي ت ن د  رن دا يشتري  ب بدني  ليت  عا ف ازيهـاي  .كودكاني كه  ب

اعي  اجتمــ عامــل  ت اعــث  ب اعي در دوران  گروهــي  اجتمــ اي  هــ ارت  مهــ ور  ده و ظهــ بــت شــ مث

را تسهيل مي كنند ان  ن لـوغ كسـب   .نوجوا ب و  بدني كه در دوران كودكي  ليت  عا ف لگوهاي  ا

ه       يـ ا پ فـراهم آمـدن  اعـث  ب ين  را ب ا نـ ب ند  ن ما اقي مي  ب فرد  زندگي هر  يشتر در طول  ب د  مي شون
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د   ون ــ ــي ش م ــدگي  زن الم در  ــ ال و س ــ ع ف د  .اي  ــ زن ــل  مث الم  ــ ر س ــ غي ادات  ــ ــي برعكس،ع ب گي 

نـد در دوران     ي ا ي ب بوجـود  ني  د كه در دوران جـوا موا امناسب و سوءمصرف  ن ه  تحرك،تغذي

ند ب ا ي د مي  متدا ا يز معمولاً  ن ا  .بزرگسالي  يـ دن ان در كشورهاي مختلف  ن بدني در جوا ليت  عا ف

ميشـود      فقيرنشـين شـهري ديـده  منـاطق  ً در  ين مخصوصا ا و  است  ه  ت ف ا ي زده  .كاهش  تخمـين 

يـك سـوم ج   ز  ا و        ميشود كمتر  بي حـال  ادا بـراي سـلامت و شـ يـت كـافي  ل عا ف راي  نـان دا وا

اسـت      .آينده شان هستند مـدارس در حـال كـاهش  بـدني  يـت  ل عا ف ير  بدني و سا ا  .تربيت  هـ ن ت

قل  ندكي هستند كه حدا ا ميدهند 2كشورهاي  ه ورزش  ب اختصاص  را  ه  هفت يـن  .ساعت در  ا

يز شد ن دتر  ب مناطق  برخي  رد و حتي در  مه دا دا ا اپسند همچنان  ن اسـت و كشـورهاي   وضع  ه 

ند ا مبتلا شده  ين وضع  ا ه  ب يشتري  بـي   .ب زنـدگي  فزايش شيوه  ا ه  ب مربوط   ً ا ين كاهش عمدت ا

بـه مدرسـه دوچرخـه سـواري      راي رسيدن  ب ندكي هستند كه  ا مثلاً كودكان  باشد  مي تحرك 

ز       ا تفاده  اسـ و  مپيوتري  ا ازيهـاي كـ ب ام  نجـ ا لويزيون، ت تماشـاي  ه  ب يشتر وقتشان  ب ا  ي و  ميكنند 

يوتر مپ   .مي گذرد كا

د          ميشـون نـان  مـنظم در جوا بـدني  يـت  ل عا ف ع  ن ا مـ ه  تند كـ مـل هسـ و   :بسياري عوا فقـدان وقـت 

بزرگترها. محرك اكافي  ن هنمايي  را اقتي.حمايت و  ي ل بي  و  ايل  .احساس خجالت  فقدان وسـ

بـدني      يـت  ل عا ف بـراي  يمـن  ا هـاي  بـدني     .و محل  يـت  ل عا ف ئـد  فوا ز  ا اطلاعـي  بـي   .بـي  زنـدگي 

راي سلا ب استتحركيك مشكل جهاني  و . مت جامعه  بي تحرك علت عمده مرگ  زندگي 

باشد مي ني  اتوا ن و  يماري  ب بـدني       2حدود .مير، يـت  ل عا ف عـدم  علـت  بـه  ليون مرگ هر سال  مي

ه      ز آنسـت كـ ا اني حـاكي  بهداشت جهـ ز تحقيق سازمان  ا ه  ي ول ا ته هاي  ف ا ي و  فتد  ا تفاق مي  ا

ز  ا بي تحرك يكي  اشـد     10زندگي  ب مـي  ميـر در جهـان  و  يـت  ع ـ.علت عمده مرگ  ل عا ف دم 

ي       ــ ب ل ق اي  ــ ه يماري ب ر  ــ ــدن خط ر ش ــ ب را ب ر،دو  ــ ــرگ ومي م واع  ــ ن ا م  ا ــ تم زايش  ــ ف ا ــث  اع ب دني  ــ ب
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ميشود 2عروقي،نوع  ر    .ديابت و چاقي  ا فشـ رفـتن  الا  ب تان، پسـ همچنين خطر سرطان روده و 

د    ــ ميده زايش  ــ ف ا را  ــطراب  اض ــردگي و  فس ا ئوپروز، است ــون،اختلالات چربي، ــي  .خ ب ن  زا ــ مي

ف ا ي توسعه  تمام كشورهاي  الاسـت    تحركي در  ب توسـعه  توسـعه   .تـه ودر حـال  در كشـورهاي 

رند دا ن زه كافي تحرك  دا ن ا ه  ب غين  ل ا ب ز  ا يمي  ن ز  ا بيش  ه  ت ف ا بـزرگ  .ي ه در شهرهاي  ين مسأل ا

تــري              نــد مشــكل عمــده  مــي كن هــم رشــد  بــه ســرعت  ه  تــه كــ ف ا ي توســعه  كشــورهاي 

باشد و       .مي نـات ورزشـي  مكا ا و  پـارك  فقـدان  و  هـوا  فيك،آلودگي  شـلوغي،فقر،جنايت،ترا

ميسـازد تفر را مشكل  بدني  ليت  عا ف تخاب  ن ا رو، اده  ي پ و  ائولوي    . يحي  وپ ئ ا مثـال در سـ بـراي 

ند   70برزيل ت فعـال هسـ غير  ايي كشـورهاي در حـال      .درصد جمعيت  ت منـاطق روسـ حتـي در 

اسـت     فـزايش  ا لويزيـون در حـال  ت تماشاي  مثل  فعال  غير  ني  يـن   .توسعه وقت گذرا ا ه  تيجـ ن

ميزان چاقي،دي فزايش  ا زندگي  غييرات در  اسـت ت لبي و عروقي  ق يماريهاي  ب و  در كـل  .ابت 

ميـر          و  اصـلي مـرگ  علـل  مـزمن جـزو  يماريهـاي  ب ا  قـ مناطق جنوبي صحراي آفري بجز  ا  ي دن

ه .هستند ب مربوط  يماريهاي مزمن  ب ير  فه كالري،بي تحركي،چاقي و سا غير سالم،اضا غذاي 

د   اشـــ ب مـــي  ان  ورهاي جهـــ ر كشـــ اكثـــ تي جامعــه در  هداشـــ ب رين مشـــكل  تـــ ده  ا عمـــ هــ   .آن

مـي           اطلا بـت  ا ث  ً ا بـ تقري منـاطق جهـان  ام  تمـ هداشـتي  ب عات جمـع آوري شـده در تحقيقـات 

اشند بـين   .ب ند  ت ه آن هسـ ب نزديك  ا  ي بي تحرك  بزرگسال كه  د  فرا ا ا   60نسبت  درصـد   85تـ

غير است   .مت

ز  ا يجاد شده  ا يماري  ب مقادير جهاني   ً را اخي بهداشت جهاني  ه    22سازمان  عامل خطرسـاز كـ

م يز  ن بدني  بي تحركي  ده استشامل  ر دا قرا ابي  رزي ا را مورد  باشد  يـن تحقيـق در    .ي ا تـايج  ن

بهداشت جهاني سال  بـدني   .منتشر خواهد شد 2002گزارش  بي تحركـي  است كه  مشخص 

قـاط          ن ام  تمـ را در  مـردم  ز  ا ياري  بسـ د  عـدا ت ه  باشـد كـ مي اي  هداشتي عمومي عمـده  ب مشكل 
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مبتلا كرده است فـوري       .جهان  بـه صـورت  هداشـت عمـومي  ب مـوثر  مات  قـدا تـرويج    ا بـراي 

اسـت           يـاز  ن مـورد  قـاط جهـان  ن هداشـت عمـومي در سراسـر  ب هبـود  ب و  بـدني  ليت  عا ف نجام    .ا

هبـود كيفيـت            ب اعـث  ب بـدني  يـت  ل عا ف نين  تمـام سـ مـردم در  براي  ن د مسـ فـرا ا و  بدني  ليت  عا ف

مـــي شـــود      لـــف  بـــه طـــرق مخت فـــزايش     .زنـــدگي  ا و  هبـــود  ب يـــد جســـمي شـــامل  فوا

ــل   ذيري و تحم ــ پ نعطاف  ا ــدرت،هماهنگي، ق دتعادل، ــ باش ود  . مي ــ هب ب ــث  اع ب دني  ــ ب ــت  ي ل عا ف

ميشـود   يـز  ن تنظيم حركتي و عملكرد تشخيص  ني، روا اعـث     .بهداشت  ب عـال  ف زنـدگي  شـيوه 

يدا كنند پ د مسن دوستان جديدي  فرا ا ير مردم .ميشود  ا سا ب و  ند  ن ما ب اقي  ب اجتماع  در شبكه 

هب ـ   ب را  قـدرت عضـلاني  پذيري،تعادل و  نعطاف  ا و  اشند  ب ه  تعادل داشت ود در سنين مختلف 

د مسـن           فـرا ا ني در  اتوا نـ علـت عمـده  تـادن جلـوگيري كنـد كـه  ف ا ز  ا د  ن توا مي مي بخشد كه 

باشد نظـر جسـمي      .مي ز  ا ه  فـرادي كـ ا نـي در  روا يماريهاي روحي و  ب مشخص شده كه شيوع 

د      .فعال هستند كمتر است يـز شـروع شـون ن ديـر  بدني حتي در صورتي كـه  ليت  عا ف ئد  فوا ز  ا

رد   ــ بــ ره  ــ هــ ب وان  ــ تــ ــي  يع  .مــ ا ــ اي شــ ــ هــ يماري ي   ب ــ بــ ل ق اي  ــ هــ يماري ب امل  ــ لمندان شــ ا ــ ســ

بالاست فشار خون  ئوپروز و  است ني .عروقي،آرتريت، وان جوا ا ز  ا بودن  فعال  ينكه  ا ا وجود  ب

ني و درد        اتوا نـ ز  ا نـد  توا مي مـنظم  يـت  ل عا ف يماريها جلوگيري كنـد ولـي  ب بسياري  ز  ا د  ن توا مي

يماريهاي فوق جلوگيري كند ب ز  ا اشي  ر.ن يما ب ند در درمان  توا مي بدني  ليت  عا مغـزي   ف يهـاي 

اشد ب فسردگي كمك كننده  ا يمر ئ  زا آل ا   .مثل  بـ ناسـب  مت جلسات ورزشي سازماندهي شده 

باط  رت ا فتن دوستان جديد و داشتن  ا ي ند شانس  توا مي اده روي ساده  ي پ ا  ي فرد، سطح آمادگي 

فزايش مي دهد ا ند  ني لازم هست روا نهايي روحي و  ت احساس  ا جامعه و كاهش  ه  .ب همانگونـ

ير سنين  راي سا ب ز آن       كه  ا بـدني  يـت  ل عا ف ا مشـاركت در  بـ نـد  ن توا مي لمندان  ا است سـ مطرح 

برند ب بـودن    .لذت  عـال  ف را در  نـايي وي  توا د  ن توا مي ني خاص كه  اتوا ن ا  ي ا موقعيت  ب هركس 
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ا پزشـك مشـاورت كنـد            بـ بـدني  يـت  ل عا ف ام  نجـ ا ز  ا بـل  ق يـد  ا ب ر دهـد  قـرا ير  ث ا ت يـاده  .تحت  پ

س ـ اني، رقص،گردش و دوچرخه  اغب ب ا،نرمش وكشش، بـراي    روي،شن يـت  ل عا ف هتـرين  ب واري 

باشد مي لمندان  بالاي .سا فرادي كه  ا د  ا     60تعدا تـ رنـد  دا بـر     20سـال سـن  را ب نـده دو  آي سـال 

ود ود.ميشــ بــ د  هنــ عه خوا توســ ال  ورهاي در حــ ز در كشــ يــ ن ا  هــ آن تر  يشــ ر .ب أخي تــ ه  بــ و  اهش  كــ

يـت   ل عا ف و  است  بهداشت عمومي  ه عمده در  ل لمندي يك مسا ه سا ب مربوط  ني  اتوا ن نداختن  ا

م اشدبدني  ب ه  تمام سنين داشت يجاد و حفظ سلامت در  ا را در  نقش مهمي  د  ن توا   . ي

 

 

  

  

 


