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برخيرفعوپيشگيريآنهدفكهاستبدنيتربيتبخشهايازيكياصلاحيحركات
.استبدنيتمرينهايتوسطجسمانيناهنجاريهاي

اجرايباآندركهحركتيوورزشيايبرنامهازاستعبارتاصلاحيحركاتديگرسخنبه
.شودمياصلاحوكندميتغييربدنساختمانوعملكردخاصتمرينهاي
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تعاريف و مفاهيمحركات اصلاحي



4

.استتمرينهايگونهايناجرايبرايمناسبزمانتعيين،اصلاحيحركاتاجرايدرمهمنكتة

تصورمؤثرتربرمشكلغلبهگردد،اجراوطراحيمناسبزماندراصلاحيتمرينهاياگر

گنجاندهسالسنكمكودكانبدنيتربيتبرنامهدربايداصلاحيتمرينهايروايناز.پذيردمي

.شود



مفاهیم پایه در حركات اصلاحي 
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راه بهبود و
اصلاح 

دلایل  
ناهنجاری 

ناهنجاری

تعادل

پويا ايستا 
محيطي

كاركرد نادرست 
عضلات

عادات نامناسب
حركتي 

مفاصل

حذف دلایل 
بوجود امدن 
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تعادل 

دستگاه اهرمی بدن در حداکثر کارآیی و
.حداقل انرژی مصرفی است

کمتریانرژیعضلاتوضعیتیچنیندر
راکمتریتنشرباطهاومیکنندمصرف

شوندمیمتحمل

حاصل جمع همه نيروهای خارجي وارده بر 
ل شرايط لازم برای تعاد) جسم صفر باشد 

(  ايستا 

خارجيگشتاورنيروهایهمهجمعحاصل
لازمشرايط)باشدصفرجسمبرشدهوارد
(چرخشيتعادلبرای

مل بر اساس قانون دوم نيوتن چنانچه نيروهای ع
د  كننده بر جسم دو شرايط ذيل را داشته باش

در حالت تعادل باقي مي ماند 

ه نتيج



ساز و كارهای فیزیولوژیک حفظ تعادل وضعیت بدن 
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یي دستگاه بینا
ی دستگاه دهلیز

گیرنده های 
فشار در پاهها 

نحوه توزیع وزن

مجاری نیم دایره ایاندام اتولیتي 

وضعيت سر را در 
فضا

مسیر موثر کشش 
ر ثقل و هرگونه تغیی
در سرعت یا شتاب

تشخیص حرکت 
چشم در ارتباط با 
حرکت سر و چشم
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رورسوضعيتبهمربوطاطلاعاتكههستنارگانهایتنهاداخليگوشارگانهای
يفهوظوهستشساكولواوتريکولشاملارگانهااينكهميکنهفراهمفضادر

.بدنهرویبرعمودصورتبهسرنگهداریاونهااصلي

دارهقرارپهلووخارجطرفبهساكولوبالاطرفبهاوتريکولقائموضعيتدر
رحداكثوميرسهتحريکحداكثربهساكولشانهرویبرسردادنقرارباو

بزنهبالانسسرشرویبرشخصكهوقتيهاوتريکولهاتحريک
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وضعيت بدن و عوامل مؤثر بر آن

رتباط با نميتوان وضعيت بدني مشخصي  برای تمامي افراد به صورت يکسان درنظر گرفت زيرا اين موضوع در ا
.مکانيک بدن افراد و تحت تأثير عملکرد دستگاههای مختلف بدن از جمله اسکلت و عضلات است

راه،ايستادن،نشستنمثلحركتيموقعيتهایكليةدربدنساختارازواحدیحالت،بدنوضعيتازمنظور
.استدويدنورفتن

.يک وضعيت بدني مناسبتر خستگي كمتر و كارايي بيشتری دارد

از جمله نژاد، سنت و عادتهای مختلف و حتي . عوامل ديگری نيز به صورت جزئي در ساختار جسماني مؤثر است
.  شودحالات روحي و رواني افراد كه در ملل مختلف به صورتهای گوناگون ديده مي
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:  از جمله خصوصيات وضعيت استاندارد موارد زير مي باشد

.  ميزان انعطاف پذيری عضلات در حد مطلوبي باشد-1
دامنه حركتي مفاصل در حد طبيعي باشد-2
قدرت عضلاني در حد كافي باشد -3
بين عضلات هماهنگي خوبي وجود داشته باشد -4
. دعناصر رباطي و كپسولي طبيعي بوده و دچار سفتي يا شلي غيرطبيعي نباش-5

كارآيي وضعيت استاندارد وضعيتي است كه فشارهای وارده به بدن كمتر باشد و بدن در اين وضعيت از
.بالايي برخوردار شود
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فصل دوم 
تأثير عوامل مختلف در حالتهاي نگهداري بدن

(وضعيت بدني)
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لاغر شدن عضلات

کاهش حجم عضلانی و لاغری

سلامت اسکلت بدن را به 
مخاطره مي اندازد

در اثر برخي بيماريها و يا وجود
درد و فقر حركتي در افراد 

درخودوظايفبهنيستقادرتنه،نتيجةدر
هككندعملمناسبوضعيتدربدننگهداری
موعمجدروبدنشستنوايستادنبدآننتيجة
استغلطحركتيعادات

ضلاتعآتروفياثردر
دخواهنديگرقادرپاساق
ارخودطبيعيقوسبود
ردكهبدنوزنبرابردر

فظحاسترشدحال
ندك
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ننامتوازن بودن قدرت عضلاني بد

عضلانيقدرتافزايشبرایحركت
استناپذيراجتنابرورتيض

،مسالتغذيةعضلانيقدرتتوسعةبرای
وانقباض)عضلانيكاروكافياستراحت
(انبساط

ا صرفكهخاصيمشاغلمخصوصا  موارد،برخيدر
قسمتها،سايروكندميتقويترابدنازبخشي

فعاليتبه،حركتدرگيرعضوبامقايسهدر
شوند،مينواداشته
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كاهش قدرت عضلاني

عامل جهت مهمترين 
كمبود كاهش قدرت،

بيماریوحركت

كاهش حجم عضله و كاهش 
قدرت عضلاني 

مسئوليت حفظ تعادل 
ت اسکلتي بدن به عهدة عضلا

 ميزان نيرو و مخصوصا و 
.قدرت هر عضله است
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وشوندميخستهزودتربدنيفعاليتهایانجامدرندارند،مطلوبيجسمانيآمادگيكهافرادی
.گردندبرمياوليهحالتبهديرترنيزخستگيازبعد

. خستگي و نحوة وضعيت بدني ممکن است علت و معلول همديگر باشند

پذيری عضلاتضعف دستگاه استقامتي و خستگي
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پذيریانعطاف

سلامتضرورياتازيکيبدندرمطلوبانعطافوجود
.استجسماني

لامتيسبهمي تواندجسمانيقابليتاينكاهشياافزايش
.برساندآسيببدن

،توراثتأثيرتحتاينکهازگذشتهبدنانعطافسطح
مانندديگریمحيطيعوامل،است...وسن،جنسيت
ميزانوعضلانيقدرت،عموميآمادگيسطح

جادايتغييراتيآندرمي تواندنيزجسمانيتحركات
.كند



2-1شكل 
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ميزانسالگي11-14سنيندرشود،ميمحدودتربدنيانعطافسنافزايشبا

(1ـ2شكل).استمشهودتربدنيانعطافكاهش
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شودوضعيت بدن دچار ناهنجاری مي

متها با توجه به اينکه چربي زير پوستي در تمام قس
كند به طور يکسان تجمع نمي

بدن افزايش وزن و حجم بافت چربي زيرپوستي
يابدمي

اشد چنانچه فعاليت روزمرة بدن كمتر از حد طبيعي ب
شود به مرور زمان از وزن ساير قسمتهای بدن كم مي

تركيب بدن
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سکديفشردگياثردرقدارتفاعافراد،سنرفتنبالابا
سايروعضلانيدستگاهيابد،ميكاهشهامهرهبين

نتيجهدروشودميضعيفاسکلتكنندةمحافظتعوامل
گيردميخودبهافتادگيوخميدگيحالتبدن

کي افزايش سن علاوه بر اينکه فعاليت فيزيولوژي
، دستگاه گوارش و ، ريهارگانهای حياتي بدن مثل قلب

اسکلتيدستگاه عضلانيگيرد، تحت تأثير قرار مي... 
بدن نيز دستخوش تغييراتي خواهد شد

دنتأثير سن بر وضعيت ب



فقراتستونكالبدشناسي
.داردرقراقائمحالتدرفقراتستونوسيلةبهبدن

مهرةدوازده،گردنيمهرةهفتازفقراتستون
شدهتشكيلكمريمهرةپنجوايسينهياپشتي
براي(غضروفي)بالشتكيلايةهامهرهبين.است
خواندهديسككهداردوجودضرباتجذب
فرديكدرطبيعيطوربهفقراتستون.شودمي

هبترتيببهكهداردانحناچهاربالغوسالم
كيفوز،گردنهايمهرهقسمتدر،گردنيلوردوز
وكمرلوردوز،پشتيهايمهرهقسمتدرايسينه
ناميدهخاجياستخوانقسمتدرخاجيكيفوز
.استشده
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فصل سوم
وضعيت طبيعي ستون فقرات



 .تكامل وضعيت قامت بدن انسان3-1شكل 
قوسهاي موجود در ستون فقرات جنين در (الف

تشكيل لوردوز گردن به هنگام (ب. رحم مادر
دومين تشكيل( ج .مقابلة سر با نيروي جاذبه

(  د( لوردوز كمر)انحناي لوردوتيك ستون فقرات 
وضعيت قائم بدن
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سروخوابدميشكمرويكودككهزماني

بهتدريجبهفقراتستونگيردميبالاراخود

گردنيانحنايسپسوآيددرميمستقيمشكل

كودككهزمانيوشودميايجادآندر

كاملاوگردنيقوسگفتتوانمينشيندمي

كودككهزمانيسنرفتنبالاباوشودمي

انحنايآموزدميرارفتنراهوايستدميسرپا

باهمزمان.شودميآشكارتدريجبهكمري

انحناهايسايرتوسعة،كمريانحنايرشد

وضعيتتدريجبهوشودميآغازفقراتستون

شكل)گيردميخودبهرابالغفرديكانحناي

.(1ـ3
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راتوضعيت طبيعي ستون فق

توان وضعيت خاصي به عنوان وضعيتبه طور مشخص نمي
طبيعي برای همة افراد درنظر گرفت

ها و استخوانها مثل تک مهرههای تکافراد از نظر اندازه
اندهم آفريده نشده

ا توجه در نتيجه در نظر گرفتن يک وضعيت طبيعي بايد ب
.  اشدبه ساختار استخواني و حتي ساختار عضلاني افراد ب

ي شناخت وضعيت جسماني افراد بايد از الگو و روشبرای
.كه قابل قبول باشد استفاده كرد
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.شودميشناساييوبررسيجهتدوازفقراتستونوضعيت

.بدنقداميياخلفيجهت1.

كناریياجانبيجهت2.

ولگن،فقراتستونسر،،ظاهريحالتدر

كهندباشداشتههماهنگيوتناسببايدپاها

سطتوسادهبسياروسايلوابزارطريقاز

.استگيرياندازهقابلبدنيتربيتمربيان

دادهشرحبعديبخشدرموضوعاين

.شدخواهد

قوسهاي ستون فقرات3-2شكل 

فقراتستونوضعيتبررسيروشهای
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روشهای اندازه گيری وضيعت ستون فقرات

(مستقيم و ملاک)هاجميتروش 
رادیوگرافی(ه اشعx        )سی تی اسکنMRI

(بي خطر)روش غير تهاجمي 
روشهای تماسي 

مون از دو اين آز. براي اين كار فرد بايد بدون لباس و يا با لباس كاملاً چسبان مورد مشاهده قرار گيرد: مشاهده 
.شودميسمت پهلوها و جلو يا پشت سر انجام

:دارند شاملتماس بدنی احتیاجمعروفترین وسایلی که به: وسايل آزمايشگاهي 
کایفومترkyphometer

نکلاینومتریاInclinometer

 خط کش منعطفflexicurve

 اسپاینال پانتوگرافspinal pantograph

الکتروگونیامتر اصلاح شدهmodified Electrogoniometer

اسپاینال موسspinal mouse

روش های غير تماسي
            (نرم افزار آموزش و پرورش)روش تصویر برداری
صفحه شطرنجی
تست نیویورک



در.گيردميانجامسرپشتازآزمون(راستياچپسمت)طرفينبهفقراتستونناهنجاريهایبررسيبرای

.ايستدميطبيعيحالتبهصافكاملا سطحيکرویفردبررسياين

نمودبررسيرافقراتستونبودنقائمولگن،هاشانه)وضعيتتوانميوضعيتايندر

بدنچروكهایوچينوبدنسطحيچربيبافتياوبدنپوستوضعيترؤيتطريقازفوقمواردبرعلاوه

.كردبررسيرااستخوانيساختاروضعيتتوانمي

.باشدمتقارنوهمگونبايدباسنزيروپهلوهاناحيةدربدنچينمثالبرای

25

مشاهدة 

راز پشت س
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كردنكاملبرایاستراهيواقعدرجلوازفقراتستونوضعيتمطالعة.جلوازفردمشاهدة
پهلوهاچينوهاشانهوضعيتنيزروشايندر.استآمدهدستبهقبليبررسيطريقازكهاطلاعاتي

.استتوجهمورد

تهپيشرفناهنجاريهایمورددربيشترمشاهدةطريقازفقراتستونناهنجاریشناسايي:نکته
استفادهشطرنجيصفحةمثلكمکيوسايلازاستبهترخفيفناهنجاريهایدرواستپذيرامکان
.كرد

يکيطبيعيوضعيتباآنمقايسةوشوكيهایزائدهرویگذاریعلامتوهامهرهستونلمس.لمس
به،بدنازبخشيدرنابهنجارعضلانياسپاسموجود.استفقراتستونوضعيتمطالعةراههایاز

ويعاتضاوجودبردليلياستممکنباشد،نداشتهوجوداسپاسماينآنقرينةقسمتدركهطوری
.باشدفقراتستونساختارناهنجاری



صافسطحرويطبيعيحالتدرفرد.شاقولخطازاستفاده
وسط)گردنيمهرةوسطازشاقوليگرمعاينه.ايستدمي

دووسطازدقيقاًبايدشاقولخط.كندميآويزان(گردن
بينخطوشاقوليخطبينفاصلهوجود.كندعبوركفل
.استفقراتستوندرانحرافوجوددهندةنشانكفلدو
زيراشودمياستفادهخفيفناهنجاريهايبرايروشايناز

جانبيانحرافاتمخصوصاً،پيشرفتهناهنجاريهايازبرخي
اينهبنيستند،تشخيصقابلطريقايناز،فقراتستون
فقراتستونتحتانيوفوقانيقسمتدرانحنادوكهمعني
با.كندميخنثيرابدنميانيانحنايكهشودميايجاد
خطداردشديدياستخوانيناهنجاريستونايناينكه

.(3ـ3شكل)دهدمينشانتعادلحالتدرراآنشاقولي

27
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رادیوگرافی

عـنـوانبـهراگـرافـیرادیـو(1998،هـمکـارانوسـامـو;1998،اشتـایـنبیبرولاندن

.کردندتوصیفطلایی(معیار)استاندارد

ستونیقدقگیـریهایاندازهدرگستردهبطورکههاستمدتاشسادهنسبتاًنتایجخاطربهگرافیرادیو

نتایجاینکهبدلیلxاشعههـایتکنیک.گیـردمیقراراستفادهموردمفصلحرکتیدامنهارزیابیوفقرات

هایقوسثبتدرروشمعتبرترینوتـریـندقیـقعـنوانبهگیرد،نمیقرارنرمبافتهایتاثیرتحتآن

هایقوسگیریاندازهجدیدروشهرسنجیرواییبـرایوگیردمیقراراستفادهموردفقراتستون

.شودمیگرفتهبکاروضعیتی

عيب

محـقـقـینآن،ازاستـفادهدردلیلهـمیـنبـهشـودمـیانـسانبـدندرمـضـراتیباعـث

.هستندمواجهپزشکیاخلاقمحدودیتهایبـا
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اسپاینال پانتوگراف
سال25اتقريبباراولينبرایپانتوگرافاسپاينال•

بيروشيکعنوانبهWilnerتوسطپيش
كمردرحالتوضعيتثبتوتوصيفایبرخطر
.شدساختهادهـايست

کياـبوگرافـپانتيکازمتشکلوسيلهاين•
اـبرخـچيکآندرانتهایكهاستازوـب

.استشدهنصبكماصطکاک
شکلثبتبرایپانتوگرافزيرترسيمصفحهيک•

.استشدهنصبنهت
قابلپايهسهيکرویترسيمصفحهوپانتوگراف•

.دارندقرارپايين،وبالابهنظيمت
تدايسميپانتوگرافاسپاينالمقابلآزمودني•

يـمزدهتـعلامC7,L5ایـهمهرهخاریزوائد
وندـش

كوچکرخـچآرامتـحركشروعاـب•
اطقـنمابينهارهـمهونـستویررافـوگـتـپان
رویلوردوزياكايفوزنحنيمشده،خصـمش

.شودميبتثمـترسيصفحهكاغذ



30

روش تصویر برداری

مودني دراين روش از دوربين عکاسي يـا دوربين ديجيتالـي استـفـاده مـي شـود و بـايـد از آز

ز در اين روش ابتدا بايد ا. خواسته شود كه بصورت راحت و عادی و به طـور صـاف بايستد

.نمای قدامي سپس نمای خلفي، سمت راست و سمت چپ تصوير گرفته شود

مزايا
.آزمودني قادر است هر آنچه را كه آزمونگر مي بيند مشاهده كند•
آزمونگر با دسترسي به عکسها بدون حضور آزمودني قادر به ارزيـابـي است•
زمونگر با توسط اسکن عکسها يا استفاده از دوربين ديجيتالي و با بکارگيری كامـپيوتر  آ•

درسم خطوط يا شبکه ای از خطوط، انحرافات راستای بدن را بهتـر  مي تواند بررسي كن
در صورت اجرای پروتکل اصلاحي با تصوير برداری قبل و بعد از تمـريـنـات مي توان•

.تغييرات حاصله را بصورت مستند جمع آوری كرد
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معایب

ـتـون استفاده از اين وسيله بعلت عدم اندازه گيری مستقيم زوايـای س•
.  فقرات هميشه همراه با مقداری خطا خواهد بود

د روايي روش تصويـر بـرداری در مقايـسه بـا يـک روش ملاک مانـنـ•
اشعه ايکس تا كنون گزارش نگرديده است

ي اين روش ثبت وضعيت ستون فقرات، در مقايسه با روش هـای تماس•
غالبا  وقت گير است

تجهيزات مورد نياز اين روش پيچيده و گران است•



بررسي وضعيت ستون فقرات از طريق صفحة شطرنجي3-4شكل 
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صفحه شطرنجی 
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صفحه شطرنجي

.اساس کار صفحه شطرنجی خط شاقولی است
فر و یا نسبت به آن ص( مفاصل)این خط، خطی است که گشتاور قسمتهای مختلف بدن

.در پایین تـریـن حد خود می باشد
یا 210*120یک صفحه شطرنجی شامل یک چهارچوب مستطیلی بـه ابـعاد 

د و یک سانتیمترکه بر روی دو پایه بصورت ایستا و قائم قرار می گیر.... و 200*100
بـوسیلـه ( سانتی متر5تقریبا )اینچ 2شبـکه تـوری مانند مربـع شکل بـه ابعاد 

این که بـصــورت افـقــی و عـمـودی در داخل( ابریشمی-نایلونی-سیمی)نخهایـی
.چهارچوب کشیده می شوند ایجاد می شود

خط ثقـل مـعـروف است درست در مرکز این (خط شاقولی)یک خط عمودی که به 
ـی، صفحه قرار می گیرد که رنگ آن با خطوط دیگر متفاوت است که مبنای ارزیـاب

همیـن خـط 
.می باشدکه با خط شاقولی تـنـظیـم شـده است
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جانبينمای

عبورزيرنواحيازدرستدستگاهثقلخطصفحه
:كند

لاله گوش1.
تنه مهره های گردني2.
تنه مهره های كمری 3.
از ميان تروكانتر بزرگ 4.
نوكمي جلوتر از خط وسط زانو و پشت كشکک زا5.
كمي جلوتر ازقوزک خارجي پا6.
 مال هرگونه انحـراف بدن از اين وضعيـت نر: نکته

:مثلدفورميتي محسوب شده و بايستي ثبت گردد
سر به جلو•
افتادگي شانه ها•
فرورفتگي قفسه سينه•
كيفوز•
وضعيت تنه•
برآمدگي شکم•
لوردوز كمری•
شانهمفصل•
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 معيار سنجـش، پـوسچـری خواهد بود كـه خط
ثـقـل دستگاه، بدن را به دو نيمه قرينه و مساوی

:تقسيـم كند يعني
1-وسط دو قوزک داخلي
2-وسط زانوها
3-خط باسن
4-وسط تمام مهره های ستون فقرات
5-وسط استخوان جمجمه
هرگونه انحراف از اين حالت دفـورميـتـي محسـوب
امـل مي شود كه بايستي ثبت گردد كه ممکن است ش
موارد زير باشد:
كج گردني
شانه های نابرابر
اسکوليوز
تيلت جانبي لگن

خلفينمای



www.iranphe.ir 36

نمای قدامی

نمایازاستفادهرسدمينظربه
موردكمترتحقيقاتدرقدامي
ادهاستفوگيردميقراراستفاده

مينظربهمعقولخلفينمایاز
نمایازفقراتستونزيرارسد
شايدوترندمشخصخلفي

بررسيبراینمااينازاستفاده
ايزانووكشککوضعيتموردی
،(خارجوداخلبه)پـاهـاپنجـه

باشدتنهولگنسر،ها،شانه.
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گرطرز قرارگيری صفحه و مربي و آزمون شونده نسبت به همدي

(سانتيمتر45تقريبا )اينچ 18= فاصله خط ثقل آزمون شونده نسبت به خط ثقل صفحه -1

(متر4الي 3ميانگين )فوت 15تا 10= فاصله مربي نسبت به خط ثقل صفحه -2

اينچ 1/ 5= فاصله قوزک داخلي پاهای آزمون شونده نسبت به نقطه مشخص شده بر روی زمين -3
(سانتيمتر3/8تقريبا )



38

نتيجه آزمون

ردمربيتوسطشوندهآزمونخلفيوجانبينمایازگرفتهصورتمشاهدات
وكمناهنجاریطبيعي،وضعيتسهكهنيويورکنظریسنجشآزمون

ميثبتهستند1-3–5امتيازدارایترتيببههركداموداردزيادناهنجاری
راهشوندآزمونوضعيتفردتوسطشدهكسبامتيازاتجمعنهايتاكهشود

.كندميمشخص
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مزايای دستگاه

بي خطر بودن -1

مدت زمان كوتاه اجرای آزمون-2

سهولت اجرای آزمون-3

كم هزينه بودن آزمون-4
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معايب دستگاه

وزن و حجم زياد دستگاه-1

ت با توجه به اينکه آزمون با بدن برهنه دقيق ترانجام مي شود اغلب جلب رضاي-2
.آزمون شونده ها مشکل است

با توجه به اينکه آزمون يک سنجش نظری است و مشاهدات با آزمون نيويورک -3
قه ای سنجيده مي شود ممکن است  افرادی كه در اين باره تخصص كافي ندارند سلي

.عمل كنند
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يتوصيه هايي برای استفاده كنندگان از صفحه شطرنج

.الزامي است(رضايت نامه )قبل از استفاده از دستگاه اجازه از خود شخص و يا والدين -1

انمها  در صورت امکان بدون لباس و يا استفاده از لباسهای كم و نازک برای شاگردان كه برای خ-2

.استفاده از تاپ های بند دار و چسبيده به بدن توصيه مي شود 

.آزمون شونده بايستي بدون كفش و جوراب جلو صفحه قرار بگيرد-3

انجام تست در حالت خستگي افراد توصيه نمي شود-4

.آزمون شونده بايستي در حالت كاملا ريلکس و بدون انقباض عضلاني باشد-5

.به آزمون شونده توصيه شود هنگام آزمون از حركت دادن بدن و ا عضاء خود اجتناب كند-6
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آزمون نیویورک

استنيويورکايالتيپرورشوآموزشگروهساختهكهآزموناين
اين.شدتدوينآموزاندانشبدنيوضعيتارزيابيبرایباراولين
ازكهدهدميقرارارزيابيموردرابدنمتفاوتحالت13آزمون
واستفقراتستونارزيابيبهمربوطآنحالت11حالت13اين

حهصفپشتدرمعمولا  فردبدنوضعيتازگرفتهصورتمشاهدات
هربرایكهایگونهبهشودميثبتآزمونايندرشطرنجي
اینمرهتصويرهروشودميارائهتصويرسهبدنيوضعيت

وضعيتو3نمرهخفيفوضعيت،5نمرهطبيعيوضعيت)دارد
بهشکلسهاينازشکلتريننزديکبهآزمونگر.(1نمرهشديد

رديف،هرامتيازاتمجموع.دهدمينمرهفردبدنيوضعيت
ازهمزماناستفادهمعمولا دهد،مينشانرافردبدنيوضعيت
تشخيصتسهيلضمنشطرنجيصفحهونيويورکآزمون

.بردميبالاراگيریاندازهدقتناهنجاری،
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دارد،أثيرتعضوآنحركتيدامنةبربدنمختلفقسمتهايدرناهنجاريبروزاينكهبهتوجهبا
ازروشايندر.استعملينيزعضواينحركتيدامنةطريقازفقراتستونوضعيتبررسي

چرخشوهايپراكستنشنواكستنشنياوجانبيفلكشن،فلكشنعملكهشودميخواستهفرد
.دهدانجامرافقراتستون

85(فلكشن)جلوبهشدنخم.استشرحاينبهكمريوپشتيفقراتستونطبيعيحركتدامنة
بهچرخشودرجه28پهلوهابهشدنخم،درجه3(هايپراكستنشن)عقببهشدنخم،درجه
.درجه38چپياراست
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يبررسي وضعيت ستون فقرات از طريق دامنة حركت

توان صرفاً به وسيلة اين روش تواند اطلاعات تكميلي بدهد ولي نمياين روش به مربي تربيت بدني مي
قضاوت كرد وضعيت اين عضو را ارزيابي و دربارة آن
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شناخت زوائد خاری مهره ها از طريق لمس

7Cروش تشخيص زائده ی خاری مهره ی 
اولين برجستگي در انتهای تحتاني گردن پس از خم كردن سر آزمودني به سمت پايين
 6به دليل شبيه بودن زوائد خاریC 7وCدو انگشت اشاره و وسط بر روی زوائد دو مهره ی مورد نظر قـرار گرفته

قابـل لمس و 7Cازآزمودني خواسته مي شود از حالت فلکشن گردنش را صاف كند و در اين حالت زائده ی خاری 
.  به آرامي بطرف داخل گردن سر مي خورد6Cزائدة 

4Tو 3Tروش تشخيص زوائد مهره های 
 7از زائده ی خاریC 3به سمت پايين شمرده تاT 4وTمشخص گردند.

به روش يوداس12Tشناسايي موقعيت زائده ی شوكي مهره ی 
 12آزمودني در حالت نيمه خم به جلو دستهايش را روی لبه ی ميز قرار مي دهد، محل زائده ی خاری مهره یT با

ده لبـه ی دنده ها بـا نوک انگشتان شـست لمس ش. لبه ی تحتاني دنده های دواردهم در دو سمت هم سطح است
ي كه نوک خط مستقيـم. و مسير آنها به سمت بالا و داخل تا جائيکه در بافت نرم بدن ناپديد شوند دنبال مي گردد

.مي باشد12Tدو انگشت شست را به هم متصل مي كند، محل زائده ی خاری 



«     با استفاده از لمس7T ،3T ،7Cتعيين موقعيت مهره های » 

هامهرهستوننزديکكتفتحتانيبخشیلبهدرواقع:كتفتحتانيیزاويه.1•
.كندميعبوركتففوقانيمتریسانتي4/5ازمورببصورتكهاستخوانيیتيغه:كتفخار.2•
فكتتحتانيیزاويهباهمسطحایمهرهجسمميانيخطبدنآناتوميکيحالتدر:7Tیمهرهخارییزائده.3•
ـدنبآناتوميکيدرحالتكتفدوخارمابينشدهترسيمخطميانيینقطهدرواقع:3Tیمهرهخارییزائده.4•
گردنانتهایدرخارییزائدهترينبرجستهغالبا :7Cیمهرهخارییزائده.5•
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خلاصه

، ، پشتستون فقرات سالم از نماي جانبي داراي چهار قوس در ناحية گردن

د كمر و خاجي و از نماي روبرو يا پشت سر به صورت يك ستون كاملاً عمو

راد توان وضعيت يكسان و معياري براي ستون فقرات همة افاگرچه نمي. است

، خط ، لمستوان از طريق مشاهدهدرنظر گرفت اما وضعيت اين عضو را مي

تون مشاهدة س. ، دستگاه كانفورماتور و صفحة شطرنجي بررسي كردشاقولي

مشاهده از پشت سر يا . گيردفقرات بيمار از پهلوها، پشت سر يا جلو انجام مي

در اين مشاهده . سنجش انحرافات به سمت راست يا چپ استجلو براي

مشاهده از پهلوها براي . شودها و لگن و پوست بدن نيز بررسي ميوضعيت شانه

يكي ديگر از . افزايش يا كاهش قوسهاي چهارگانة ستون فقرات استبررسي
.  روشهاي بررسي ستون فقرات استفاده از خط شاقولي است
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آنهاآشنايي با انواع ناهنجاريهاي ستون فقرات و تمرينهاي اصلاحي: هدف فصل

50

حركات اصلاحي

فصل چهارم
ناهنجاريهاي ستون فقرات

nahanjar.ppt


ناهنجاری قوس گردني

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف

.كنيدمشخصرا(لوردوز)گردنيقوسافزايشناهنجاري.1

.كنيدمشخصراگردنيلوردوزعلايم.2

.كنيدمشخصراگردنيلوردوزازناشيعوارض.3

.دهيدانجاموطرحمناسباصلاحيتمرينهايگردنيلوردوزناهنجاريرفعبراي.4

ازبيشانحنااينچنانچه.داردتحدبجلوسمتبهگردنناحيةدرفقراتستون:تعريف
.گويندميگردنيلوردوزآنبهباشدطبيعيحد
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لوردوز گردني4-1شكل 

ناهنجاريعلايم
خطدرلالةگوششاقوليخطوسيلةبهبدنارزيابيدر.شودميراندهجلوبهسرناهنجارياينبروزنتيجةدر

جلوافراداينچانةمعمولاً.استطبيعيوضعيتازجلوترگردنانحناينسبتبهوگيردنميقرارشاقولي
كمترخيليطبيعيحالتدرزاويهاين.شودميتشكيلدرجه09حدودايزاويهفكوگردنبينوآيدمي

.است
:داردمختلفحالتدوجلوبهسر
جمجمهبيعقهمراهچرخشگردنيبهقوسافزايشباجلوبهسرنوعاين:گردنيقوسافزايشباجلوسربه-1

همچنينوگردنتحتانيبخشهايتاكنندهوگردنفوقانيبازكنندهعضلاتشدنكوتاهباعثكهاست
.شودميتحتانيهايبازكنندهوگردنعمقيكنندهتاعضلاتكشيدگي

استمجمهجعقبيچرخشبدونوگردنيقوسصافيباجلوبهسراين:گردنيقوسصافيباجلوبهسر-2
ازتاببيكباعثكه( گردنحدازبيششدنبازصدماتمانند)شلاقيحادضربهيكعلتبهمعمولاكه

.شودمينردبانيعضلاتوپستانيچنبريجناقي ْگردنيطويلعضلاتدرحفاظتي
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ناهنجاريايجادعوامل
اينكهاستشدهگفتهامادانستحركتيخاصعواملقطعطوربهتواننميراصدمهاينايجادعامل

.ارددتمايلجلوبهمداممحيطدركبرايآنهاسرطبعاً زيرااستشايعترروشندلافراددرناهنجاري
ديگرعواملمهمتريناز.استمؤثرناراحتياينتشديديابروزدراحتمالاًنيزبلندبالشهايازاستفاده
.ميباشدذيلموارد

ورزشورفتنايستادن،راهمطالعه،هنگامدربويژهنشستن،درصحيحغيرعادات-

رايانهباكارومطالعهميزنامناسبارتفاع-

ناهنجاريعوارضونشانه-
چانهآمدنبالاوسررفتنجلوبه-1

پشتناحيهدرگردنمفاصلرويبرفشارافزايش-2

سرپشتوگردنپشتناحيهعضلاتدرخستگي-3

هاشانهافتادگي-4

شودميشروعصدريبخشهايازتنفسويابدميكاهشديافراگميتنفس-5

تحتانيفكوضعيتوشكلدرتغيير-۷
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پيشگيری و درمان :ناهنجاری قوس گردني

.باشدناهنجاريايناصلاحبهشايانيكمكتواندميزيراصولرعايت:درمانوپيشگيري

ابيدنخووايستادنرفتن،راهنشستن،درصحيحوضعيتواتخاذغلطحركتيعاداتحذف.1

است

گردنخلفيناحيةعضلاتتقويت.2

گردنقداميبخشوسينهفوقانيناحيةعضلاتانعطافتوسعة.3

گردنيهايمهرهدرپذيريجنبشايجاد.4
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تهرشاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ازياومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربابدنسازی
استفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضاتباحركات
.ميکنيم

نوعدوهرگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار
اينرفعجهتدرراهدفعضلهوحركاتجلو،بهگردنعارضه
.نماييدارسالاينجانببرایعارضه

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com


4-2شكل 

گردنيلوردوزاصلاحبرايورزشيتمرينهاي
1تمرين
گردنهايمهرهدرپذيريجنبشايجاد:هدف
بهحركت.بچرخانيدراسرايدداشتهنگهداخلطرفبهراچانهكهحاليدر:اجراروش

بهشتريبيقدرتوشدتباراسركنيدسعي.داردانفعاليحالتتقريباًجلوسمت
تكرارراحركتعكسمجدداًحركتچندانجامازبعد.دهيدحركتعقبسمت
.كنيد
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4-3شكل 

2تمرين

.گردنقداميناحيةعضلاتكشش:هدف

متحملكهاينبدونراسرودهيدقرارپيشانيرويرادستبايستيد،سرپااجراروش
جدداًماستراحتازپس.بكشيدعقببهحركتيدامنةحداكثردرشودمقاومتي
.كنيدتكرارراحركت
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3تمرين 

كشش عضلات ناحية گردن :هدف

سانتيمتر از ديوار قرار دهيد، 5ـ8هاي پا را به فاصلة روش اجرا پشت به ديوار بايستيد، پاشنه

از استراحت مجدداً حركت را پس. چانه را پايين نگه داريد و پشت سر را به ديوار بفشاريد

.در اجراي حركت انحناي كمر نبايد افزايش يابد. تكرار كنيد
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4-4شكل 



4تمرين

گردنخلفيناحيةعضلاتتقويت:هدف

قاومتمسركهحاليدر.كنيدقلابسرپشتدررادستانگشتاناجراروش
بازووينيرباراسرحركتايندر.دهيدفشارعقبوبالابهراسركند،مي
اينجدداً موكنيداستراحتحركتبارچنداجرايازبعد.بكشيدپايينبه

.دهيدادامهراحركت
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شانه نابرابر ناهنجاری 

شرايطدر،دهيمقراراريابيموردمرجعافقيخطيكباراشانهسطحچنانچه
نبودنكسانيباشدداشتهيكسانخط، فاصلهاينبهنسبتبايدشانهدوهرطبيعي
.ندناممينابرابرشانهعارضهرايكطرفدرمرجعافقيخطباهاشانهفاصله
در.ويندگمياشپرينگلآنبهكهباشدمادرزاديصورتبهنابرابرشانهدارداحتمال
بودخواهدكوچكتروگرفتهقرارطبيعيحدازوبالاترهاكتفازيكيحالتاين
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علل 

فعاليتهايهبطولانيرفتنهايراهوخوابيدن، ايستادن، نشستندرغلطوضعيتهاي-1
پرتابيهايرشتهمانندورزشدرطرفهيك

انيوميقدامينردبانيعضلاتوشانهكمربندنگهدارندهعضلاتدرتعادلعدم-2
گردني

كيفملحهمانندديگردستكارگيريبهبهتوجهبدونمسلطدستازاستفاده-3
متماديساليانبرايدستيكباسنگيناجسامو
ستگي، شكپشتيكجعارضهنابرابرشانهبروزعللازيككهمعتقدندبرخي-4

وترقوهاستخوانشكستگيمانندآنهاخوردنجوشبدوكمربندشانهاستخوانهاي
.استايترقوه–جناغيمفصلرفتگيدر
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نشانه ها 

ازهاهشانشدنخارجوترقوهاستخواندوياآخرميدوزائدهارتفاعدرنابرابري-1
تعادلوضعيت

كتفتحتانيزاويهنابرابري-2
ضلاتعبودنبرجستهازناشيمعمولاكهشانهوگردنميانزاويهبودننابرابر-3

استطرفيكدرشانهناحيه
دستحركتيدامنهكاهشويژهبهشانهمفصلدرتحرككاهش-4
وگردنهاشانهاطرافدردرد-5
طرفدودرتنهوبازوداخليناحيهميانفاصلهبودنناهمسان-۶
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ملاحضات اصلاحي ودرماني  

افرادياشدوبداشتهوجودرابطهپشتيكجوگردنيكجنابرابرشانهعارضهميانكهرسدمينظربه
كجبهلامبتديگرسمتدرجبرانيوضعيتهاياتخاذبابرندميرنجنابرابرشانهعارضهازكه

توجهزيرموميعنكاتبهبايدپذيربرگشتنابرابرشانهعارضهازپيشگيريجهت.شودميگردني
.داشت

...وايستادن،نشستنهنگامبدنيصحيحوضعيتازفردساختنآشنا-1
ارهايكسايردادنانجاماشياء وحملهنگامبهفوقانياندامبينوظيفهتقسيم-2

ورزشهنگامنيزوروزمرهبدني
مفاصلدرپذيريجنبشايجادوبازومفصلحركتيدامنهازدياد-3

گردنماننددرگير
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اي،گوشه، عضلهذوزنقه2، بخشالاضلاعمتواضيعضلاتتقويت-4
پستاني-چنبري-جناغي عضله

ايترقوهتحتوذوزنقه4، بخشكوچكايسينهعضلاتانعطاف-5

ملاحضات اصلاحي ودرماني  

نسازیبدرشتهاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
باحركاتازياومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربا

.مميکنياستفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضات
لهعضوفوقنکاتگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار
برایعارضهاينرفعجهتدرراخودپيشنهادیحركاتهدف

.نماييدارسالاينجانب

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com
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نمونه تمرينات كششي و تقويتي 

بهرانآامكانحدتابكوشيدكنيدقفليكديگردروبردهسربالايباپهلوازرادستدوهر-1
بكشيدبالاسمت

دادانجامنيزپشتبهخوابيدهوضعيتدرميتوانرابالاتمرين-2
بارفيكسميلهازثابتحالتشدنبهاويزان-3
شودبردهبالابهداردافتادگيكهسمتيدرشانهتابكوشيدايستادهوضعيتدر-4
برودبالاطرفبهپتوتابزنيدضربهوالباليافوتبالتوپبهترپايينباشانهايستادهوضعيتدر-5



(پشت گرد)ناهنجاری ناحية پشت ستون فقرات 

.نامندميكيفوزيسياپشتيگردراپشتيناحيهقوسطبيعيغيرافزايش

د، بدينآيميپايينسينهورودميفروجناقشد، استخوانگردپشتبالايقسمتكهزمانيعارضهايندر
ويتنفساختلالاتباهموارهناهنجارياينشديد، بروزموارددرشودميكوچكسينهحفرهترتيب

.استزودرسخستگي
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پشت گرد4-۶شكل 

يابدتمايلجلوطرفبههاشانهودستهاشودميسببمروربهبدندرعارضهاينوجود
رخورداربطبيعيغيرانحنايحالتيكازانسانپشتوكنندپيداداخليچرخشبازوهاو

كوتاهنهسيجلويعضلاتوآمدهكشپشتعضلاتجلو،بههاشانهافتادندليلبه.شود
.شودمي



پشتيگردانواع
گرفتارنطقهماساسبرتقسيمبنديهاشوداينميتقسيمگوناگونانواعبهپشتيگردعارضه

استثابتومتحركياپذيريبرگشتنهايتدروپشتيگردياقوسشده، شدت

انحناشدتاساسبرپشتيگرد-1
.كندهبرجستكاملاراآنومحدودايهمهرستونازكوچكيناحيهبهپشتيگرداگر( الف
اينوزندميبيروندارزاويهصورتبه( مهره3-2معمولا) هامهرهستونازكوچكيبخش

هايتگيشكسدربيشترحالتاين.داردتامقوزكهاستپشتيگردحالتنوعشديدترين
ميدهديزاديمادرناهنجاريهايوفقراتستونبوده، سلهمراهزيادفشارباكهفقراتستون
.اندكردهذكرمهره2يا1رادرگيرهايمهرهتعداد.شود

كنزديطبيعيحالتبهيعني.نيستچشمگيرظاهرينظرازاغلبدرجه40ازكمترپشتيگرد
اهنجارياين.شودميمحسوبناهنجاريبالينينظرازباشدميزاناينازبيشترانحنااگر.است
ميوجودبهراجبرانيلوردوزحالتايندركهچرا.استشديدبسياردرجه۷0ازبالاتر
.آورد

بهوراتفقستونسراسردرآنتحدبافزايشونيستشديدپشتيگردزاويهكههنگامي( ب
.استافتادهاتفاقيكنواختشكل
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متحركپشتيگرد-2

مهرهستونادزیتحدبکهاستناهنجارینوعآنپذیربرگشتیامتحرکپشتیگرد:متحركپشتيگرد

.شودمیحذفخوابیدنهنگامدرتحدباین امااست،مشهودایستادنهنگامدرای

:داردعمدهعلتسه
دركوششويسعباغالباوشودميديدهچاقكميوجواندختراندربيشتركهبدنوضعيتگرفتنقراربد-1

بدنيتيپكهقامتبلندافراددرپشتيگردنوعاين.شودمياصلاحمناسبوضعيتدربدندادنقرار
.شودميديدهبيشتردارنداكتومورف

ناحيهلاتعضوكوتاهيپشتيناحيهدرفقراتستونكنندهراستعضلانيضعفويژهبهعضلانيضعف-2
سينهجلوي

بهشتيپگودعارضهدرويژهبههامهرهستونتعادلحفظبراياغلبناهنجارينوعكهجبرانيپشتيگرد-3
.آيدميوجود
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ثابتپشتيگرد-3
وضعیتپشتشانبازطاقیاشکمبهخوابیدهحالتدراندثابتپشتیگردبهمبتلاکهافرادی:ثابتپشتيگرد

.ستنیشدنیاصلاحاصلاحیحرکاتوسیلهبهایمهرهستونشکلتغییرعارضهنوعایندر.داردثابت
درفقراتتونسمتعددشکستگیهایجمودی،شوئرمن، اسپوندلیتبیماریپشتیگردنوعاینعللشایعترین
.استفقراتستونمختلفبیماریهایواستخوانپوکیبدلیلسالمندان

:شودميديدهذيلنوعسهبهغالباثابتپشتيگرد
.گويندگوژپشتيرافقراتستونهايمهرهازبخشيشديدانحرافشداشارهكهگونههمان:گوژپشتي-1

كهاستهمراهايمهرهستونهايمهرهازبخشيشديدانحرافباگوژپشتيگاهي.پشتيكج–پشتيگرد-2
شودميخواندهپشتيكج–گردپشتي

زيرااستمشكلبيماريوقوعوسنتشخيص.است1به2مردانبهنسبتزناندركيفوزكليطوربهگزارشهاطبق
استمشهودندرتبهسالگي11ازقبلتاكيفوزدرهامهرهبهمربوطتغييراتنمونه

راخودزودخيليوداردطبيعيغيراستخوانيدستگاهبامستقيمارتباطپشتيگردنوعاين:مادرزاديپشتيگرد-3
آنعلتودوشميآشكارپشتيگردميكندنشستنبهشروعبچهكههنگاميزندگياولماهششطي.ميدهدنشان
–پشتياحيهونپشتيفوقانينواحيدرمعمولاپشتيگردنعاين.استمهرهقدامينيمهناكافيرشدياتكاملعدم

بهمبتلادفر.استهمراهپشتيكجباغالباوبودهمتداولمهرهجسمساختماندرنقصكهاستترشايعكمري
ايننميرودنبيازهمميخوابدكههنگاميپشتيگردوداردهمسالانبهنسبتتريكوتاهقدزاديمادرپشتيگرد
شودمينخاعيهايآسيبموجببالاسنيندرپشتيگردنوع



69

ثابتپشتيگرد-3

نخاعيضايعاتازناشيپشتيگرد-4

ميشودكهآشكارسالگيدوالييكدرمعمولاناهنجارياين:استخواننرميبيماريازناشيپشتيگرد-5
.ميكندهمدرگيرراكمريهايمهرهپشتيناحيهبرعلاوه

.ودشميآشكارپشتيانحنايدرتغييراتيستافزايشوزمانگذشتبا:پيريپشتيگرد-۶

عللازكييشودميايجادهامهرهشدنشكلمثلثيدليلبهعارضهاين:شوئرمنياجوانانپشتيگرد-۷
اريبيماين.استمهرهجسمبينحلقويغضروفهايعروقنكروزدليلبهمهرهشدنشكلايگوه
پسراندركهشدهگرارشدرصد8–4بينآنشيوعوشودميديدهساله1۶تا11جواناندربيشتر
.استدخترانازبيشتر

فقراتستونسلازناشيپشتيگرد-8



ناهنجاريعوارض
:باشدداشتهنامطلوباثرلحاظدوازاستممكنناهنجارياين

ظاهريشكل(الف

فيزيولوژيكعوارض(ب

وروندميعقببهپشتوهاشانه،پشتناحيةقوسافزايشاثردر.ظاهريشكل(الف
طبيعيحالتازبدنكلينماينتيجهدروافتدميحدوديتاشكم.آيندميجلوسروگردن
.شودميخارج

حفرةوقفسه،سينهجناغوهادندهانحنايكمكبهپشتيناحيةقوس.فيزيولوژيكعوارض(ب
همبه.كندميتسهيلرابازدمودموقلبفعاليتامكانكهمي آوردوجودبهرااستخواني
نايطبيعيفعاليتامكاننتيجهدروشودميقفسهايندرمحدوديتباعثتعادلاينخوردن
.شودميمواجهمشكلبااندامها

انةآستخوداينكهدارددنبالبهراخونگردشوقلبظرفيتكاهشسينهقفسةمحدوديت
.آوردميپايينرافردخستگي
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زمانيتاكندميپيداادامهآرامصورتبهناهنجاريايناينكهبهتوجهبا
شدركهسنينيوشرايطدراستلازمشودمتوقفاسكلترشدكه
توردسمطابقوبشودموضوعاينبهبيشتريتوجهاستسريعبدن

.شوداستفادهمحافظياوكمريكرستازپزشك
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ازناهنجارياگراما.استدرمانوپيشگيريقابلجسمانيحركاتباباشدخفيفناهنجارياينچنانچه
.شودمشورتپزشكبابايدباشدشدهايجادخاصبيمارياثردراساساًياوباشدثابتنوع

گردپشتاصلاحبرايورزشيحركات
زيرعمدةهدفسهكهباشدايگونهبهبايدگردپشتبرايحركاتبرنامةطراحي:حركاتكلياصول
:كندتأمينرا

.كندايجادپشتيهايمهرهويژهبه،فقراتستونطولدرمناسبيپذيريجنبش.1
.كندمنعطفوكشيدهاند،شدهكوتاهومنقبضشدتبهعارضهايننتيجةدركهراايسينهعضلات.2
عضلاتنيزوبازوخارجيهايدهنده، چرخشالاضلاعمتوازي،ذوزنقه)پشتخلفيناحيةعضلات.3

.شوندتقويت(فقراتستونكنندهراست
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پيشگيری و درمان: ناهنجاری ناحية پشت 

دنسازیبرشتهاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ابحركاتازياومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربا

.مميکنياستفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضات
كاتحربالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار

.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادی

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com


2تمرين 
توسعة انعطاف و كشش در عضلات ناحية سينه :هدف

سپس سعي كنيد . قرار دهيد (ميز، نرده يا صندلي)گاه كيه تاي متناسب با ارتفاع روش اجرا دستها را روي وسيله
كرار حركت را چندبار ت. به حالت اوليه برگرديد. پايين قوس داده شودناحية بالاتنه خصوصاً قفسة سينه به سمت

.كنيد

1تمرين
فقراتستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف

وداريدنگهمستقيمسربالايدررادستهابازنيمهپاهايباايستادهحالتدراجراروش

.دهيدانجامراحركتاينمرتبهچندين.كنيدخمچپوراستسمتبهرابالاتنه
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4-8شكل 4-۷شكل 



3تمرين

سينهناحيةعضلاتدركششوانعطافايجاد:هدف

بهپشتنفردو.شودميانجامايستادهونشستهصورتدوبهدونفرهتمريناين:اجراروش
استشدهكشيدهسربالايبهكهحاليدررايكديگردستهايوگيرندميقراريكديگر

راديگرفرنخودتنةكردنخمبانفريككهاستترتيباينبهحركتشروع.گيرندمي
راحركتهمينديگرفردوگرددبرمياستراحتحالتبهسپسكشد،ميخودپشتبه

.ودشميانجامايستادهسپسونشستهابتداتمرينايناستبهتر.كندميتكرار

74

4-9شكل 



4تمرين 
هاتقويت عضلات پشت و شانه :هدف

ت روي شكم دراز بكشيد و در حالي كه پاها كاملاً كشيده اس: روش اجرا
رامي از دستها و سينه را به آ. دستها را به سمت جلو و بالاي سر نگه داريد

شود در سعي. زمين بلند كنيد و دوباره به آرامي به حالت اول برگرديدروي
.تكرار كنيدحركت را . اجراي اين حركت پاها روي زمين ثابت باشد

75

4-10شكل

Kyphosis.ppt


(پشت گود)ناهنجاری ناحية كمر 

.استهمراهقوسباكمريناحيهدرايمهرهستونطبيعيراستاي

.گويندلوردوزياپشتيگودراكمرگوديحدازبيشافزايش

درريتغييهرگونهكمري،هايمهرهباخاجياستخوانطريقازخاصرهلگنميانارتباطدليلبه

.دميشومنجركمريناحيهقوسويژهبههاستونمهرهقوسميزانتغييربهلگنموقعيت

درودهستنگوناگونيتيپهايدارايافرادهاينبهتوجهباامااستدرجه30كمرقوسطبيعيميزان

نظردردرجه30پايينيابالااعدادازطيفيبنابرايناستدشواريكارخاصزاويهيهگرفتننظر
.استبهتربگيريم

76



4-11شكل 

ناهنجاريللع

هامهرهستونبازكنندهعضلاتو( رانيراستوايخاصرهسوئز) رانكنندهخمعضلاتكوتاهي-1

.كمريناحيهدر

همسترينگوسريني، شكمعضلاتكشيدگي-2

بدنيتودهشاخصبودنبالاووزنافزايش-3

جلوسمتبهكمريهايمهرهجابجايي-4

مكررزايمانهاي-5

77



عوارضوهانشانه

ايستادنهنگامدركمريقوسشديدرفتگيفرو-1

شكمبرآمدگي-2

كمرپايينناحيهدردرد-3

زانوهاحدازبيششدنباز-4

كمكمرحيهنادرشوكجذبعمليابدميافزايشبدطبيعيفيزيولوژيكيقوساينكهدليلبه-5

.شودميكمريآسيبگونههرپذيرشمستعدفرددرنتيجهوشودمي

هارهمهفاصلهاينحتالتدراستكمريهايمهرهراندهشدنجلوبهپشتيگودعارضازيكي-۶

درسكديشدگيلهبهمنجركهيابدميافزايشجلوييقسنتدروكاهشخلفيقسمتدر

شدميعصبيريشهرويفشارخلفيقسمت
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دركهناهنجاريدرمانواصلاحمثالبراي.استناهنجاريعلتقبليشناختبهمنوطاصلاحيتوصيةهرگونه
يكزااستفادهاثردرشدهايجادناهنجارياصلاحازمتفاوتشدهايجادرانمفاصلمادرزاديدررفتگياثر

.استالزاميپزشكازنظرخواهياستمدتطولانيدرنامناسبصندلي

طبيعيوضعيتبافردساختنآگاه-1

مناسبتختخوابو، صندليكفشازاستفاده-2
همسترينگوشكمسريني،شدهضعيفعضلاتتقويت-3

عضلاتو( رانيراستوايخاصرهسوئز) شدهكوتاهعضلاتكشش-4
.كمريناحيهدرهامهرهستونبازكننده
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ملاحضات اصلاحي و درماني : ناهنجاری ناحية كمر 

اولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
بهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربابدنسازیرشته
اتوانقباضايزومتريکانقباضاتباحركاتازياومشکل

.ميکنيماستفادهايزوتونيک
بالابمطالگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار

.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادیحركات

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com
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گودپشتاصلاحبرايورزشيتمرينهاي

ايگونهبهبايدگودپشتاصلاحبرايتمرينيبرنامةطراحي.تمريناصول
:كندتأمينرازيراهدافكهباشد

ستونهايمهرهدرلازمحركتيدامنةافزايشوپذيريجنبشايجاد.1
.فقرات

.ركمناحيةدرفقراتستونخلفيناحيةعضلاتانعطافوكشش.2

وخارجيمايل،شكميراستشاملشكمقداميبخشعضلاتتقويت.3
.داخليمايل

خودداريهامهرهستونرويبرفشارايجادازبايدفوقمواردهمةدر
.شود



4-14شكل 

1تمرين

كمريهايمهرهدرپذيريجنبشايجاد:هدف

بهراكمريهايمهرهسپسشويد،آمادهتمريناجرايبرايزيرشكلمطابق:اجراروش

بهدهيد،حركتبالاسمتبهراكمريهايمهرهمجدداً وكنيدرهاآزادوشلحالت

تبهمرچندراحركتاين.شودايجادبرآمدگيوفرورفتگيكمريهايمهرهدركهطوري
.كنيدتكرارمجدداًاستراحتازپسودهيدانجام
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2تمرين

فقراتستونكنندةراستعضلاتتحتانيبخشدركششوانعطافايجاد:هدف

دررااهاپازيكيداريد،نگهجلوروبهوكشيدهراپاهابنشينيد،باسنروي:اجراروش

بازراانوزسپسبگيريدمحكمراپاهمينپاشنةدستدوباوكنيدجمعسينهجلو
.كنيدتكراربارچندپادورويراحركتاين.كنيد
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4-15شكل 



4-1۶شكل 

3تمرين 
تقويت عضلات شكم :هدف

ت روي باسن بنشينيد، پاهاي خود را به سمت جلو بكشيد و همانند حرك: روش اجرا
توان دستها را از شست روي زمين در اجراي اين حركت مي. قيچي به بالا و پايين ببريد

.گذاشت و يا اينكه دستها را بالا نگه داشت

پشتكرالشنايهمچنينوخزيدنشاملشودانجامبايدمرحلهايندركهتمرينهاييساير
.استاستخردر
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(پشت گود)ناهنجاری ناحية كمر 



(صاف پشت )ناهنجاری ناحية كمر 

.كندميچرخشعقببهخاصرهلگنويافتهكاهشكمرقوسطبيعيميزانعارضهايندر

كمرابخاصرهلگنبرآمدگيگرديده،ضعيفپشتشده، عضلاتكمهامهرهفاصلهعارضهايندر

انحراففينطررفتنبهراهدرپاههاوشودميخمجلوبهفردتنهاينحالت، درشدهسطحهمتقريبا

يابدمي

استفقراتونستنگهدارندهليگامنتهايوعضلاتضعفوحركتيفقردلليلبهبيشترعارضهاين

افرادحاضررعصدرشغليمناسباتتناسببهزيرااستتوجهقابلصافپشتعارضهشيوعميزان

مدتكهكسانيو( نشينميزپشتافراد) باشندنشستهوضعيتدرمتماديساعاتتاناچارند

ومركقوسكاهشموجبوضعيتايننتيجهدر.ميگيرندقرارجلوبهخميدهحالتدرطولاني

.شودميصافپشتعارضهبروز

84



85

ناهنجاريللع

كمريناحيهدرهامهرهستونكنندهصافعضلاتورانكنندهخمعضلاتضعف-1

شكميراستعضلهوتاهيورانهايبازكنندهوهمسترينگعضلاتكوتاهي-2

.ستاسنافزايشازناشيديسكتخريبيتغييرات،كمرشدنصافدلايلمهمترينازيكي

ناهنجاريهاينشانه

عقببهخاصرهلگنچرخشوكمريهايمهرهقوسشدنصاف-1

كمرناحيهدردرد-2

ميافزايشرانوزانوكردنتامرحلهوسكونمرحلهويافتهكاهشافرادايندرگامتواترطول

يابد
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درمانيواصلاحيملاحضان

خوابيدنونشستنايستادن،صحيحوضعيتآموزش-1

قداميراستوخاصرهسوئزمانندضعيفعضلاتتقويت-2

رانهايبازكنندهوهمسترينگمانندشدهكوتاهعضلاتكشش-3

باتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ارايهگرفتننظردربابدنسازیرشتهاولويت
ضاتانقباباحركاتازياومشکلبهسادهازحركات

.يکنيمماستفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريک
نگرفتنظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار

انباينجبرایراخودپيشنهادیحركاتبالامطالب
.نماييدارسال

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com


پيشگيری و درمان پشت صافتمرينات 

1تمرين
فقراتستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف
اندازةبهراپاهاايستادهحالتدر:اجراروش

چرخشباهمزمان.كنيدبازهاشانهعرض
يدبچرخانچپياراستبهرابالاتنهدستها
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4-25شكل 



4-2۶شكل 

2تمرين
يپشتعضلاتتقويتوفقراتستوندرپذيريجنبشايجادهدف
راتراسدستبنشينيد،زمينرويپاودستچهارحالتبه:اجراروش
وبياوريدپايين(2۶ـ4شكلمطابق)سپسوبالاامكانحدتاابتدا

دستدوهررويراحركتاين.دهيدحركتمخالفدستزيربغل
.كنيدتكراربارچندين
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3تمرين

يپشتعضلاتتقويتوفقراتستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف

.شويدتمريناجرايآمادةبازپاهايباايستادهحالتدر:اجراروش
عقبوجلوبهواردايرهرابالاتنهوداريدنگهسربالايدررادستها

.بچرخانيد

89

4-2۷شكل 



(اسکوليوز)انحنای ستون فقرات به طرفين 

وضعيتهايخلافبر.گوينداسكوليوز،طرفينبهرافقراتستونانحناي:تعريف
ميشههوضعيتاينداردوجودافرادهمهدرطبيعيصورتبهكهلوردوزوكيفوز
.شودميمحسوبطبيعيغير
افراديازراديولوژيكبررسيهايدرشودميظاهرسالگي14ازقبلمعملاپشتيكج

،بوهعيتيوضنوعازپشتيهاكجسومدوكهشدبودند،مشخصپشتيكجدچاركه
اشكالبهمساويطوربهباقيماندهدرصددهونامشخصنوعازچهارميك

.استشدهتقسيمفلجيومادرزادي
بيشتررابربپنجدختراندرنامشخصعلتباپشتيكجشيوعميزاننوجوانيدوراندر

.استپسراناز
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91

انواع كج پشتي 

.تقسيم بندي كج پشتي بر اساس قابليت اصلاح آ ن-1

يتي،غير اسامي مختلفي براي اين نوع كج پشتي وجود دارد مثل عملكردي، وضع: كج پشتي متحرك( الف

. مي شوندكج پشتيهاي متحرك با اجراي حركات اصلاحي، اصلاح. ثابت، غير ساختماني و برگشت پذير 

ديده ميشودكمري است و اغلب به سمت چپ تحدب–در اين كج پشتي انحنا به شكل خميدگي طويل پشتي

كج پشتي متحرك در حالتهاي خميده به جلو و

.  آويزان شدن از بارفيكس از بين مي رود



92

انواع كج پشتي 

: كج پشتي ثابت( ب

:  عبارتند از ويژگيهاي اين نوع كج پشتي. يكي ديگر از اسامي اين عارضه كج پشتي ساختماني است

بافتهاي نرم در سمت تعقر دچار كوتاهي مي شوند -1

ه اي ايجاد تغييرات ساختماني در مهره هاي مربوط كه اين تغييرات شامل بله دار شدن جسم مهر-2

.، اختلاف در اندازه لاميناها ، پايه ها و زوايد عرض مهره است 

ي تغيير شكل چرخشي ثابت درمهره هاي مربوط كه جسم مهره ها به سمت تحدب و زوايد شوك-3

.     مهره ها به سمت تعقر مي چرخند
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انواع كج پشتي 

تقسيم بندي كج پشتي بر اساس موضع -2

تا يازدهمين T2كج پشتي ناحيه سينه اي كه برجسته ترين نقطه قوس بين دومين مهره پشتي و ( الف
.  قرار داردT11مهره پشتي 

T12شتي و كمري  كه برجسته ترين نقطه قوس بين دوازدهمين مهره پ–كج پشتي ناحيه سينه اي ( ب

.  قرار داردL1تا اولين مهره كمري

تا چهارمين مهره L2كج پشتي ناحيه كمري كه برجسته ترين نقطه قوس بين دومين مهره كمري  ( ج
.  قرار داردL4كمري

تا اولين  L5خاجي كه برجسته ترين نقطه قوس بين پنجمين مهره كمري  -كج پشتي ناحيه كمري( د
.  قرار داردS1مهره خاجي 
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انواع كج پشتي 

تقسيم بندي كج پشتي بر اساس تعداد قوسها -2

. در مي آيدCل كج پشتيهايي هستند كه فقط يه قوس دارندو ستون مهره ها به شك. كج پشتي ساده( الف
 .

ليه و بقيه و يكي از آنها قوس او. كج پشتيهايي هستند كه دئ يا سه قوس دارند. كج پشتي مركب ( ب
قوس اوليه يا اصلي از . در مي آيدSجبراني محسوب مي شوند در اينكج پشتي ستون مهره ها به شكل 

.  بقيه قوسها بزرگتر است

با قوس اصلي در كج پشتي مادر زادي معمولا طي رشد كوچك مي ماند ولي قوسهاي جبراني همگام
.رشد كودك بزرگ مي شود 
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عوارض ناشي از كج پشتي 

.استپشتيكجعارضهبهمبتلابزرگسالانمشكلشايعتريندرد.درد-1

عروقي-قلبيدستگاهعملكرددراختلال-2

باشدميخاعينضايعهوعصبيهايريشهرويفشارصورتبهبيشترعصبياختلالات.عصبياختلال-3

رفتنراهدراختلال-4

فقراتستوندرتحرككاهش-5

ضعيفبدنيتصوير-۶

مثانهاختلالاتوضعفحسيبيسردرد،-۷



هابررسي وضعيت ستون فقرات از طريق رؤيت بلندي شانه4-18شكل 

96

تقارنعدمعلايمازتوانميرااسكوليوز

يبلندكفلها،وتنهبازو،بينگوشسه

گنلخلفيناحيةچينوكتفهانوكها،شانه

ناحيةازفردوقتيهمچنين.دادتشخيص

وضعيتكتفهادرشودميخمجلوبهكمر

.(18ـ4شكل)شودميديدهناهنجاري

هببيماريايننشانةتوانميرافوقموارد

.آوردشمار
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روش هاي تشخيص كج پشتي ساختماني از وضعيتي 

جلوبهرانهتوسرسپسوايستادهمعموليحالتبهابتداميخواهيمپشتيكجدارايفرداز:ادامزآزمون-1

هايفردلبهسرستپدرگرفتنقرارباآنگاه.برسدآنترپايينكميزانويامفصلبهتقريبادستهاتاكندخم

منارهوهالبهوصافهامهرهستوناگرميكنيمبررسيدقتبهرافقراتستونهمچنينوپشتوكتف

استوضعيتيپشتيكجدهندهباشدنشانداشتهقراريكسانوقرينهطوربهپشتهاي

تاپاانگشتانيروايستادنفرددارندبامنشاء عضلانيكههاييپشتيكج:پاانگشتانرويايستادنآزمون-2

كردنخواهدتغييريهيچساختمانيپشتيكجكهصورتيدر.شوندمياصلاحزياديحد

وضعيتدر:نشستهحتاتدرجلوبهشدنخمآزمون-3

سمتبهخواستهفرداززمينياصندليرويبرنشسته

نوعدهندهنشانشودناپديدپشتيكجشود، اگرخمجلو

.استآنعملكردي



وضعيتيپشتيكچللع

كوتاهعضلاتسمتدرلگنافتادگيسببكوتاهياين.پايكدررانكنندهدورعضلاتكوتاهي-1

ازپشتيكجشروعحالتاينگيرددرميشكلهامهرهستوندرپشتيكجآندنبالبهوشودميشده

.استخاجي–كمريناحيه

تعضلاسمتدرلگنشودميسببكوتاهياين.پايكدررانكنندهنزديكعضلاتكوتاهي-2

.گيردشكلخاجي–كمريناحيهدرپشتيكجآندنبالبهورفتهبالاشدهكوتاه

آندنبالبهودياب، افتادگيكوتاهپايسمتدرلگنكهشودميسببپايككوتاهي.پايككوتاهي-3

اختلافرانجببرايخفيفطوليقوسيكبلندترپايدرمهمولاحالتايندر.شودايجادپشتي، كج

شودميايجادپاههاطول

وتحركابهنيازكهورزشيهايرشتهدربعضيشركتودرد، كمرطرفهيكنشستنبهعادت-4

تنيسمثلاستطرفهيكفعاليتهاي

ميگردديپشتكجبروزبهمنجردستيكبامدرسهكيفماننداجساميحمل.غلطوضعيتهاياتخاذ-5 98



4-19شكل 

بااطفالگرفتنآغوش.شودميايجادآنهادراطفالگرفتنآغوشاثربرديگرنوع
هايمهرهستوندرجانبيانحنايايجادباعثبدنسمتيكدرودستيك

ناراحتوخستهراكودكتنهانهگرفتنآغوشطريقةاين.شودميكودك
.شودمينيزوالديندرناراحتيهاييايجادباعثبلكهكند،مي
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كل%5درناهنجارياينكهاستدادهنشانتحقيقات،علاوهبه

تاسورزشكارانيمياندرآنشايعترمشكلوداردوجودهابچه

مثلدهند،ميانجامغيرمتقارنصورتبهراتمرينهايكه

پرتابورزشكاراندرمعمولاً.نيزهكنندگانپرتابوبازانتنيس

وقوعاحتمالاندداشتهفعالتمرينسالهشتازبيشكهنيزه

.استزيادعارضهاين
.



رفعبهتوانميضايعهعللشناساييازبعدپذير،برگشتاسكوليوزدرماندر
وضعيتتغييرفرددردرجه30ازكمترمعمولاً ناهنجارياين.پرداختعلت
هابچهوبزرگسالاندردرجه20ازكمترناهنجاريهايكليطوربه.دهدمي
هابچهدرفقطدرجه30تاحداكثرناهنجاريهايواستدرمانقابلتمرينبا
.استدرمانقابلتمرينوسيلةبه

پذيربرگشتاسكوليوزناهنجارياصلاحبرايورزشيتمرينهاي

ناهنجاريميزانشناخت،كجپشتبرايمناسبتمرينهايانتخابوطرحدر
خصوصاً .استبرخوردارخاصياهميتازآسيبمحلموقعيتدردقتو

رااجفقراتستوناطرافعضلاتبرايكهانعطافيوقدرتيتمرينهاي
ازيدرستشناختچنانچه.باشدصدمهنوعاساسبردقيقاًبايدشودمي

ستاممكنحتيتمرينهايازبرخيانجامباشيمنداشتهناهنجاريموقعيت
.كندفراهمبيشتريناراحتي

100

كج پشتي پيشگيری و درمان 



.گيردقرارنظرمدتمرينهايطرحدربايدزيرنكات

.كندجنبشايجادفقراتستونطولدربايدتمرينهاي.1

حالتبههكفقراتستونازبخشهاييبربايدانعطافيوكششيتمرينهايتمركز.2
.شودمتمركزاستدادهشكلتغييرتعقر

دبمححالتبهكهفقراتازستونبربخشهاييبايدقدرتيتمركزتمرينهاي.3
.باشدانددرآمده
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هرشتاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ازايومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربابدنسازی
تفادهاسايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضاتباحركات
.ميکنيم

حركاتبالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار
ياc)قوسنوعنظرازپشتيكجنوعبهتوجهباخودپيشنهادی

sنماييدارسالاينجانببرایرا( شکل.

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com
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4-20شكل 

3تمرين

نستوشدةمحدببخشعضلاتتقويت:هدف
فقرات

راستسمتبهCاسكوليوزبرايتمرين:نكته
.است

زمينرويراستپهلويوشانهروي:اجراروش
حركتاجرايدرپاهاكهحاليدروبخوابيد
وشيدبكسربالايبهنيزرادستهااستكشيده
الاتنةبكليطوربهوگردنوسردستها،بكوشيد
اولحالتبهمجدداً .كنيدبلندزمينازراخود

شكل)كنيدتكرارراحركتاينوبرگرديد
.(21ـ4



2تمرين

فقراتستونعضلاتكششهدف

.استراستسمتبهCاسكوليوزبرايتمرين:نكته

وببريدرسبالايراچپبازويبايستيد،استطرفيندردستهاكهحاليدر:اجراروش

ارراستدست.دهيدانجامراحركتفقراتستونوپهلوهاناحيةكششحدتا

ارقرمستقيموضعيتدررافقراتستونكهاينقطهرويبدنپهلويدرهادندهروي

.دهيدفشاروبگذاريددهد
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4-21شكل 



2تمرين

فقراتستونپشتيعضلاتتقويت:هدف

نگهالابسمتبهرابالاتنهوراستراپشتوكنيددرازراخودپاهايبنشينيد،زمينروياجراروش
.كنيدرتكراراحركتمجدداًاستراحتازبعدوبنشينيدوضعيتايندركوتاهيمدتبراي.داريد
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4-22شكل 

(S)تهتمرينهاي ورزشي براي اصلاح اسكوليوز پيشرف

1تمرين 
توسعة انعطاف عضلات ستون فقرات :هدف

س يا روش اجرا با بازوهاي كاملاً كشيده از ميلة بارفيك
له و يا بهتر است براي گرفتن مي. دارحلقه آويزان شويد

در هنگام . شودپايين آمدن از آن از يك چهارپايه استفاده
د فرود از انجام حركات پرشي خصوصاً از ارتفاع زيا

(22ـ4شكل )خودداري كنيد 



4-23شكل 

3تمرين

سةقفوفقراتستونقداميكشش:هدف
سينه

تاآنارتفاعكهايميلهكنار:اجراروش
رويرادستها.بايستيداستشماكمر
وريدآوفشارپايينبهوبگذاريدميله
كششامكانحددررافقراتستون
ودبرگردياوليهحالتبهسپس.دهيد

.(23ـ4شكل)كنيدتكرارراحركت
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.استعضلاتقدرتسطحكنندةمتعادلورزشهايبهترينازشناتمرينها،اينبرعلاوه
كهرااهدافيكليةورزشاينزيرااستمؤثربسياراسكوليوزدرماندرپشتكرالشناي
وكششوفقراتستوندرپذيريجنبششاملشد،دادهشرحتمرينايناجرايدرقبلاً

.كندتأمينتواندمي،ريويظرفيتگسترشولازمانعطاف



106

حركات اصلاحي

جلسه سوم

فصل پنجم
بهداشت حركتي

حركتيآشنايي با وضعيت طبيعي بدن در فعاليتهاي: هدف فصل



بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف

واهنجاريهانارزشيابيدرمثالذكربارافردخاصبدنيوضعيتهايوفرديويژگيهايتأثير.1

.دهيدتوضيححركتياصلاحبرنامةتعيين

.دهيدتميزدرمانيبرنامةازرااصلاحيحركات.2

آنردزيادينقشفرديويژگيهايونداردثابتيالگويومعياربدنخوبگرفتنقرارطرز

.دارند

ضمنيدبابرنامهطرحوبدنمختلفوضعيتهايدربارةنظراظهاربرايبدنيتربيتمربي

موقعيتاز،حركتياعمالسايرياونشستن،رفتنراه،ايستادندربدنبهتروضعيتهايشناخت

.باشدداشتهنسبياطلاع،خاصبدنيوضعيتهايو
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های كلي برای بهداشت حركتيطرز قرار گرفتن بدن و توصيه



:.شودميزيرتقسيمگروهسهبهظاهرنظرازبدنساختمان
(كشيدهولاغر)اكتومورف

(شدهساختهاستخوانوعضلهازكهمتوسطقامت)مزومورف

(گوشتالووچاق)اندومورف

كندنميتبعيتفوقگروهسهازيكيازافرادبرخيبدنيويژگيهايگاهي
پايينوباشدمزومورفبالاتنهمثلبدنازبخشياستممكنواقعدرو
درواقعيناهنجارينبودرغمبهشودميسببويژگياين.اكتومورفتنه
بهبالا،نمونةدر،اينكهياوبرسدنظربهضعيفبدنقرارگرفتنطرز،بدن
گرگونيديكبهنيازفوقحالتتغييريابردنبيناز.آيدميگردپشتنظر

.داردزياديتلاشووقتوبدنوضعيتدراساسي

108
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هايبرنامهدر.داردتفاوتدرمانيبرنامةبااصلاحيحركاتبرنامة

خلالدرمعمولاً بلكهخاصدورةيكدرنهحركات،اصلاحي

مورددرمخصوصاً شود،ميانجامروزمرهجسمانيفعاليتهاي

ناهنجاريدچاركهفردي،مثالبراي.پذيربرگشتناهنجاريهاي

.شودنميدرمانحركتچنددادنانجامبااستپذيربرگشتگردپشتي

توجهحركتيبهداشترعايتبهروزمرهفعاليتخلالدربايدفردلذا

.كند



وضعيت طبيعي بدن در حالت خواب

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيدصمشخپشتبهوپهلوبهخوابيدنحالتدودررابدنمطلوبوطبيعيوضعيت.1
.كنيدمشخصراشكمرويخوابيدننادرستيعلت.2

گذرد،مياستراحتوخواببهافرادزندگيكلازدرصد31حدوداينكهبهتوجهبا
بهخوابيدن.استمهمبسيارنشستهحالتدراستراحتودرازكشيدنصحيحوضعيت

(الف1-5شكل)شودميفقراتستونناحيةدراستراحتسببشدهخمزانوهايباپهلو
مفيدباشد،پهنفردهايشانهاگرصوصخبه،گردنراحتيبرايتختبالشازاستفاده
درازكشحالتدرفردكهاستاينپشتراحتيبرايديگرنحوة(ب1ـ5شكل)است

فشارزانوزيرناحيةدربالشازاستفاده.دهدقرارخودزانوهايزيردربالشي(بازطاق)
(ب1-5شكل)دهدميكاهشراكمربروارد
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5-1شكل

111

نيزارنددطبيعيفقراتستونكهافراديبرايشكمرويخوابيدن•

كمرگوديشودميباعثاستراحتطريقةاين.نيستمناسبيروش

استشدهدادهنشانمقابلشكلدركهطريقيبهخوابيدن.شودزياد

.شودميهاشانهوبازوهاخستگيباعث

شودنميتوصيهنيزبلندبسياربالشهايازستفادها•



بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
را(اتومبيل)حركتحالتدروميزپشت،استراحتحالتدرصندليروينشستنشيوة.1

.كنيدمشخص
.كنيدمشخصمتحركوثابتوضعيتدررااستانداردصندليويژگيهاي.2

حالتدر.شودمياستفادهمبليانرمبسيارصندليهايازاستراحتبراينشستنهنگامدرمعمولاً
ستونكهستنشطوريوباشدصندلييامبلروينشيمنگاهسطحكلشودسعيبايدنشستن
ثقلزمركرابدنوزنازبالاييدرصدكهباشداينبايدهدفمجموعدر.نگيردقوسفقرات
.برسدحداقلبهعضلاترويواردفشاروكندتحمل

112

وضعيت مناسب برای بدن در حالت نشستن



113

اداريصندليياميزپشتنشستن

يراحتتأميندرنشيمنگاهسطحوشيب،ارتفاعنظرازصندليوميزساخت

يزيادمدتكهافراديصندليوميزاستبهتر.استمهمبسيارفقراتستون

هبتوجهباوخاصطوربهتايپيستها،مثلكنند،ميكاراستراحتبدون

اينرعايتاينكهبهتوجهبااما.شودساختهآنهاقدوبدنآناتوميكيساختار

درزيراصول،استغيرممكنحدوديتاوزيادهزينةصرفمستلزممهم

.شودرعايتبايدكارميزوصندليانتخاب

ورمجبتاكنيدنزديكميزبهراخودصندلياستممكنكهجاييتا.1

.شويدخمجلوبهروكارهنگامبهنشويد

گنلورانمفاصلناحيةازراخودوداريدنگهصافراگردنكنيدسعي.2

.كنيدخمجلوسمتبه
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براييمدتكوتاهاستراحتفواصلطولانينشستنهايبيندرامكانحدتا.3

.بگيريددرنظرخودبدنيوضعيتدرتغيير

ونماندباقيصندليپشتيولگنميانايفاصلهنشستنموقعشوددقت.4

نيزرازانو.باشدداشتهتكيهصندليپشتيبههامهرهستونپشتناحيةتمامي

وسقكاهشسببكاراينكهدهيدقراررانمفصلازبالاترياسطحهمحداقل

.شودمينشستهوضعيتدركمري

بگذاريدخودزيرپايسانتيمتر10ـ15ارتفاعبهپايهچهاريككنيدسعي.5
وضعيتتاكندميكمكفردبهمواردبعضيدرسفتبالشهايازاستفاده.۶

.بگيردخودبهراحتي



.ردگيقرارنظرمدزيرموارداستبهترنيزصندليانتخابدر.
بهكاملطورهببتواندفردتاباشدرانطولازبيشنبايدصندلينشيمنگاهطول

.دهدتكيهصندليپشتي

.نباشددرجه100ازبيشنشيمنگاهوپشتيزاوية

.باشدقدنصفميزارتفاعوفردقددرصد31اندازةبهحدوداً صندليارتفاع
.باشدفردسمتبهدرجه10شيبدارايميز

اشدبتماسدرپشتپايينيوكمربالاييهايمهرهباحداقلبايدصندليپشتي
دواينبينفاصلة،نيستمتصلنشيمنگاهسطحبهصندليپشتيچنانچهو

.نباشدسانتيمتردهازبيشقسمت

شارفمعمولاً چرخانصندليهاي.باشدمزيتاستممكنصندليبودنداردسته
.كنندميايجادبدنرويرانامناسبي
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5-4شكل 

متحركصندليروينشستن
ازشودمياعمالبدنبركهنيروهاييسبببهمتحركصندليروينشستن

ناراحتيياناهنجاريوجودصورتدرواستبرخوردارخاصياهميت
در.دبشوصندليانتخابدربيشتريدقتبايد،فقراتستونناحيةدر
رعايتبابايدصندليگاهتكيهونشيمنگاهبخشدوهرصندليهاگونهاين

اتومبيلصندليگاهتكيهچنانچهمثالبراي.شودساختهلازممعيارهاي
بهتر.شودميكمرانحنايافزايشباعث.باشدخوابيدهاندازهازبيش
،ننشستبرايكافيسطحبرعلاوه،اتومبيلصندلينشيمنگاهبخشاست
.باشدداشتهشيبكميگاهتكيهسمتبه
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وضعيت مناسب برای بدن در حالت ايستادن

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف

.كنيدمشخصراايستادندرستوضعيت.1

.كنيدمشخصرامدتطولانيايستادندركمرخستگيكاهشبرايدستورالعملهفت.2

وندكنخودداريحركتبدونوطولانيايستادنازبايددارندناهنجاريفقراتستوندركهافرادي

.دهندوضعيتتغييرپوياحالتبهايستاحالتازالمقدورحتي

،راناستخوانوسطبازو،استخوانوسط،گوشلالةكهاستترتيباينبهايستادنبرايصحيحوضعيت

وضعيتهاي5شكل..گيرندقرارعمودوشاقوليوضعيتيكدرپاقوزكپشتوزانوكشككجلو

وجلوسمتبهچانهوشكمغلطوضعيتدركهكنيدتوجه.دهدمينشانراايستادنغلطودرست

.نيستعمودوضعيتيكدرپاساقورانواستمتمايلعقبسمتبهسينهقفسة
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5-5شكل 

.يدكنجلوگيريفوقانياندامخمودگيوافتازكنيدسعيوبياوريدجلوراسينهقفسة.1
.داريدنگهترسانتي11ـ13راپاهافاصلة.2
.داريدنگهعقبيپايازبلندتركميراجلويپايچهارپايهيكازاستفادهبا.3
.دهيدرارقجلوترديگرپايازراپايكپادوبينفاصلةحفظضمنچهارپايهنبودنصورتدر.4

118

سرپايمدتروزطولدركهكندمجبوررافردديگرعلتهايياشغليموقعيتچنانچه
نكات،بيعيطوضعيتدربدنداشتننگهبرعلاوهكمر،خستگيكاهشبرايبايستد،

.شودگرفتهنظردربايدزير



داريدواحركتوفعاليتبهراتحتانياندامعضلاتپاهاكردنجاجابهبا.5

.پاانگشتانروينهدهيدقرارهاپاشنهرويرابدنوزن.۶

.كنيدخودداريتنگوبلندپاشنهكفشهايپوشيدناز.۷

دردنبحالتحفظغلطعادتياوفقراتستوناستخوانيساختاربودنناهنجارعلتبهچنانچه

زيرتمرينكند،ميخستگيايجادفرددريااستمشكلفردبرايشدهگفتهطبيعيوضعيت

:شودميتوصيه

سپس،(ترسانتيه3حدود)بياوريدجلوتركمكمراپاها،(ديواربهپشت)بگيريدقرارديواركنار

راحركتاين.برگرديداولحالتبهآراميبهمجدداًوبكشيدپايينبهديوارباهمترازرابالاتنه

.دهيدانجامبارچندين
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بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف

.كنيدمشخصرارفتنراهدرمتداولخطاهاي.1

.كنيدمشخصرادرسترفتنراهگانةپنجنكات.2

سطحي،كفشنوع،جنسيت،سنمثلعوامليتأثيرتحتپويابدنيوضعيتيكعنوانبهرفتنراهاگرچه

گفتتوانمي،استشخصيتيوروانيحالاتحدديتاوبدنيتيپگيرد،ميانجامآندررفتنراهكه

وضعيتدرتغييرزيرا.هستنيزبدنيساختاروضعيتكنندةمشخصزياديحدتارفتنراهطريقة

.استمؤثررفتنراهطبيعيوضعيتدرپاكفقوسهايحتيوزانوها،لگن،فقراتستونطبيعي

ودموجتفاوتهايوداردبستگيپاها،تناسبويژهبه،بدنساختاربهحديتارفتنراهالگويكليطوربه.

.رفتنراهواقعيخطاهايتااستشخصبدنساختاردهندةنشانبيشترافرادرفتنراهدر
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وضعيت مناسب برای بدن در راه رفتن
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دشوميعضلاتازغلطاستفادةسببكهرفتنراهدرمتداولخطاهاي

:اندازعبارت

زمينبهجلوپايرسيدنازقبل،شدنخم.1

زمينبهجلوپايبرخوردازبعدعقبپايرويوزنحمل.2

گاهانتقال شديد وزن به پاي تكيه. 3

حركت بازوها در قوس بسيار وسيع. 4

وارد كردن نيرو به طور مستقيم از پاي عقب به سمت بالا در حين گام برداشتن. 5

حركت ندادن بازوها از شانه. ۶

نگاه كردن به پاها. ۷

بردن انگشتان پا به زير و يا رو. 8



بر موارد فوق عواملي مانند كم يا زياد كردن عرض گامها نسبت به حالتعلاوه 

.طبيعي ممكن است ريتم راه رفتن را به هم بزند

:ودشتوجهبايدزيرنكاتبهرفتنراهدرصحيحالگويايجادواصلاحبراي

.شودحفظايستادنحالتدربدنطبيعيوضعيت.1

.باشدجلوبهرومستقيمپاهاپنجةرفتنراههنگامدر.2

.شودخودداريدستهااندازةازبيشدادنتاباز.3

.باشدترسانتي13ـ11گامهافاصلة.4

.باشدترسانتي50زنانبرايوترسانتي۶5مردانبرايمتوسططوربهگامهاطول.5
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وضعيت طبيعي بدن در حمل اشيا
بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيدمشخصرااشياحملصحيحوضعيتبهمربوطدستورالعملهشت

ازگيريپيشواستخوانيساختاراصلاحدرمهمينقشروزمرهفعاليتهايصحيحانجام
زيرنكاتبايدوسايلازاستفادهواشياحملدر.داردافراددرغلطعادتهايايجاد
.گيردقرارنظرمد

.دهيمكاهشجسمبهدنكرنزديكباراخودووزنهبينفاصلة1.
باچيزيكردنجاجابهمثلگيرد،ميانجامكمكيوسيلةتوسطءشيكردنبلنداگر.2

قرارءشيبهكنزديحداقلياباشدكوتاهتروسيلهايندستةاستبهترپارو،يابيل
.گيريم
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روش صحيح بلند كردن وزنه از روي زمين5-۶شكل 
124

هايوزنهكردنبلندبراي.3

تاسبهترزمينرويازسنگين

خمباكمركردنخمجايبه

شويمنزديكوزنهبهزانوهاكردن

اطومانندايوسيلهباچنانچه.4

باكنيد،ميكارخياطيچرخيا

عيتوضبامتناسبميزدادنقرار

راخود،وسيلهزيردربدني

آنرويوكنيدوسيلهبرمسلط

.نشويدخم



5-۷شكل 

،اضافهبارتحميلوناگهانيچرخشهايوشديدحركاتاز.5

عضلاتبه،ايضربهوانفجاريصورتبهمخصوصاً 

.كنيدخودداري

آنحملياندارندخوبيتعادلكهاجساميكردنبلنداز.۶

درمايعاتحملمانندشود،خودداريشانهرويخصوصاً

.باشدنشدهتكميلآنظرفيتكههاييبشكهيابطري

ستالازمكنيد،حملآويزطريقةبهراچيزيداريددرنظراگر.۷

دردستيكباوزنهحمل.شودبرقرارتعادلبدنطرفيندر

ديسكبرواردفشاراستخاليديگردستكهشرايطي

.(۷-5شكل)دهدميافزايشراهامهره(جانبيبخش)
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5-8شكل 

مخباراكاراينشود؛خمجانبازنبايدكمرنيزپهلوازوزنهكردنبلنددر.
ازراوزنهكردنبلندغلطوصحيحنحوة5-8شكل.دهيدانجامزانوهاكردن
.دهدمينشانپهلو
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نقش ارتفاع پاشنة كفش در وضعيت بدن

رود پس از مطالعة اين گفتار بتوانيدانتظار مي: هدف

ركز ثقل بدنتأثير استفاده از كفشهاي پاشنة بلند را در تغيير وضعيت م ،
.هاي كمر و عضلات ساق پا توضيح دهيدقوس و سلامت مهره
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ايستد وزن بدن كه از طريق استخوانهاي ساق به در شرايط عادي زماني كه فرد بدون كفش روي زمين سرپا مي

(.9-5شكل )شود ميشود به دو قسمت تقسيمهر پا اعمال مي

با پوشيدن كفش پاشنه بلند تعادل. كندبخشي از اين وزن را پاشنه و بخشي ديگر را قسمت قدامي پا تحمل مي

شود خورد و قسمت عمدة نيرو به بخش قدامي پا وارد ميميتوزيع نيروي وارد شده به اين دو بخش به هم

اي مركز ثقل بدن جلوتر از محل طبيعي خود قرار مي گيرد و فرد بر،در نتيجة اين تغيير وضعيت(. 10-5شكل )

بردن تنه تا حدودي مركز ثقل را در جايگاه طبيعي خودش قرار دهد كه اين كند با عقبحفظ تعادل سعي مي

عمل باعث افزايش قوس كمر و واردشدن فشار به

.مهره اي آن خواهد شد 

128

5-10شكل 

5-9شكل



5-11شكل 
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تنه نيز وقتي فرد بالاتنة خود را به سمت عقب متمايل كند، بخشهاي ميان( 11-5شكل )بينيد چنانكه مي

استخوان ران عبور كرده است در حالي شاقولي از وسطالف خط11-5در شكل . گيرندتحت تأثير قرار مي

.ب خط شاقولي در فاصلة نسبتاً زيادي در پشت استخوان ران و لگن قرار دارد11-5كه در شكل 

بندي فرد ايجاد علاوه بر تغييري كه در استخوان

يز شود وضعيت عضلات قسمتهايي از بدن نمي

.  گيردتحت تأثير قرار مي

پشت ساق ، عضلة دوقلوياز جملة اين عضلات

گونه كفشها پاست چنانچه فرد مدت زيادي از اين

استفاده كند، 

شود و به دنبال آن اين عضله كوتاه و ضعيف مي

د اثرات زيانبخشي بر مفاصل زانو و ران خواه

.گذاشت
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اندام ناهنجاريهاي
تحتاني 



انحراف جانبي لگن 
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خودپايدورويطبيعيوضعيتبايددرفردفرونتالصفحهدرخاصرهلگنطبيعيراستايارزيابيبراي
بگذردعانهمفصلوسطازدقيقابدنثقلخطوضعيتدربايستندو

لگندشومياختلالدچارطرفيكازلگنكنندهوپايدارنگهدارندهعواملكههنگاميرسدمينظربه
قوييلپتانسيكوشودميكممقدارشنگهدارندهنيروهايازيكيزيراميكند،جانبيچرخشدچاررا

.ميكندايجادمقابلطرفرانمفصلمحورحولوخودمخالفجهتدرلگنچرخاندنبراي

سمتهكننددورعضلاتوراستسمتكنندهنزديكعضلاتباشدآمدهبالاراستسمتدرلگناگر
تراسسمتكنندهدورعضلاتوچپسمتكنندهنزديكعضلاتهمچنينوشدهكوتاهيدچارچپ

.اندشدهكشيدگيوضعفدچار
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علل 

كردتقسيمميتوانبزرگگروهدوبهرالگنانحرافاحتماليعلل

شوندميمنجراندامطولدرواقعياختلافبهكهعواملي-1

شودميمنجراندامطولدرظاهريياعملكردياختلافبهكهعواملي-2
تاراناناستخوسرهايازكهوقتيبيمارتحتانياندامدوحقيقيطولاندامواقعيطولاختلافدر

تركوتاهياربلندتتحتانيانداماستخوانهايازيكيواستمتفاوتشودميگيرياندازهپاهاكف
گردناروسوياوالگوسدفورميتيماننداختلالاتيدنبالبهاينواستمقابلسمتاستخواناز
.افتدمياتفاقنيدرشتيارانرشداختلالات، يانيدرشتيارانزاديمادر، آنوماليران
انندمديگريعوامليواستمساويپاهامفرانتاسرهايفاصلهعملكرديطولاختلالاتدرولي

يكيشودميباعثاسكليوزوزانوكانتراكچرفلكشنهيپاداكتورياابداكتورعضلاتكوتاهي
طولاختلافدراستديگريازتربلندياتركوتاهگوييكهكندعملطورياندامهااز

اداكشنيگردسمتدروابداكشنبهاستبالاترايلياكستيغكهسمتيدررانمفصلعملكردي
استرفته
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فوقاني–قداميخاصرهخارهگرمعاينه.گيردقرارپشتبهخوابيدهحالتكهدرشودميخواستهفرداز

قابلمسمتدرراكارهمينوكندگيرياندازهراداخليقوزكديستالنوكتامترباويافتهرا

رداندامهاستواقعيطولياختلافدهندهنشاناندازهدواينبينآشكارطولاختلاف.دهدانجام

.استعملكردياختلافصورتاينغير

تستولطاگرشودميگيرياندازهداخليقوزكنوكتافردناففاصله،غملكرديطولكنترلبراي

.استموجوداندامعملكرديطولياختلافبودمتفاوتتستاينطولهايوليمساويقبلي

روش ارزيابي 
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روش اصلاح 

شدهضعيفياكوتاهعضلاتشناسايي-1

فتهربالالگنكهسمتيدررانكنندهدورعضلاتتقويتورانكنندهنزديكعضلاتكشش-2

تهرفپايينبالالگنكهسمتيدررانكنندهنزديكعضلاتتقويتورانكنندهدورعضلاتكشش-3

هرشتاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ازايومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربابدنسازی
تفادهاسايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضاتباحركات
.ميکنيم

حركاتبالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار
.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادی

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com
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( آنتي ورژن و ريترورژن) تغييرات زاويه چرخش ران 

هيپ يا چرخش استخوان ران به داخل آنتي ورژن 
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رگ و آنتي ورژن سر استخوان ران به اين معنا است كه سر استخوان ران نسبت به ناحيه تروكانتر های بز
.كوچک جلوتر قرار گرفته است و هر چه آنته ورژن افزايش يابد اين جلو بودن بيشتر است

اينهمتولدازبعد.استجنينيزماندرداخلبهراناستخوانبودنچرخيدهراناستخوانورژنآنتيعلت
.ميماندبچهبرایمدتهاتامشکل

درجه40حدودشدهمتولدتازهنوزاددرورژنآنته.استجلوبهراناستخوانگردنتمايلورژن،آنتيازمقصود
15ازبيشترپيچشزاويه.برسددرجه15حدودبهبالغانساندرتاميشودكممقداراينسنرفتنبالاباواست
همراهخارجبههاپنجهچرخشبا( ريتروژن) درجه15ازكمتروداخلبههاپنجهچرخشباورژنآنتيرادرجه
بودخواهد
مقصودميکنيمصحبتبيماریاينازوقتيوداردوجودهابچههمهدرراناستخوانگردنورژنآنتيپس

.استطبيعيحدازبيشزاويهاينمقداركهاستمواردی

https://www.iranorthoped.com/fa/news/1556
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داخلبهعلتشايعترينشکل،تغييراين.داردوجودحدودیتاهابچههمهدرصددهدررانورژنآنتي
متوجهاستسالگي4-6سنيندربچهوقتيبيشتروالدينواستسالسهازبالاترهایبچهدرپاگذاشتن

.داردشيوعپسرانبرابردودختراندراستخوانيشکلتغييراين.ميشوندآن
Wشکلبهاصطلاحبهوميدهندقراربدنطرفدودرراهايشانساقزمينروینشستنموقعهابچهاين
.مينشينندقورباغهيا
رابچهاستربهتپسباشدداشتهبهبودیرونددرتاثيرینشستنطريقهاينازبچهممانعتنميرسدنظربه

.بنشيندبودمايلكهطورهرتابگذاريمآزاد
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سمتبهتلامبطرفدركشککاستخوانكهميبينيمميکنيمنگاماوبهجلوازوايستدميپاسربچهوقتي
.استهشدمتمايلديگرزانویسمتبهبلکهنيستجلوسمتبهكشککميرسدنظربهوچرخيدهداخل
بنظرهابچهايندر.اندشدهنزديکومتمايلهمطرفبهكشککدوهرميرسدبنظرطرفهدوموارددر

شچرخوكشککآمدنداخلبهخاطربهونيستاينطورواقعدروليدارندبيشتيقوسهاساقميرسد
.ميشودايجادتصوراين(رانچرخشبدنبال)ساق

چرخش كشکک به داخل 
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راناستخوانچرخشدرمان

8-10سنتاوسنرفتنبالابا(موارددرصد۹۹حدود)هابچههمهتقريبادرراناستخوانشکلتغييراين
.دشوايجادبهبودیآنازبعدنرسدطبيعيحدبهرانچرخشسناينتااگرنميرسدبنظر.ميشودخوب
نينسدركشککنرميياكندرومالاسيايجاداحتمالاستممکنشکل،تغييراينشدنماندگارصورتدر

شکلغييرتاينرویبرتاثيریهيچنرمشوورزشومخصوصهایكفشاسپلينت،.باشدمعمولازبيشبالاتر
.نداردمادرزادی

وتنرفراهدرسنايندربچهونشودخوبكافيقدربهسالگيدهسنتاراناستخوانچرخشصورتيکهدر
.داردوجودجراحيعملبهنيازباشدداشتهمشکلورزش
نگردورژنآنتهميدهدانجاماسکنتيسيرویازمتخصصپزشکكههاييگيریاندازهدروقتيمعمولا

جراحيبهنيازراناستخوانچرخشتصحيحبرایبيماراستدرجه50ازبيشسالگيدهسندرراناستخوان
.دارد

.استراناستخواناستئوتومينوعيميشودانجامهابچهاينبرایكهجراحي
وهچرخاندمناسبجهتدرراپايينقطعهسپسوميشکاندراراناستخوانتنهجراحپزشکجراحيايندر

وضعيتدرخواناستتاميکندمتصليکديگربهپلاکياواستخوانيداخلميلهباراپايينوبالاقطعهدوسپس
.بخورندجوشجديد
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كوكساوارا و كوكساوالگا

ردنگوتنهبينزاويهخصوصبهرانآناتوميکساختارگذاردمياثرزانووضعيترویكهعوامليازيکي
استراناستخوان

بهوميکندپيداكاهشبزرگساليدرزندگيچرخهتغييراتبازمانهمواستدرجه150زاويهايننوزادیدر
.گويندكوكساوارارادرجه125ازكمتروكوكساوالگادرجه125ازبيشترافزايشبهرسدميدرجه125

ودشميپرانتزیزانوايجادباعثآنشدنبزرگتروزانوضربدریايجادباعثمذكورزاويهشدنتركوچک



زانو پرانتزی يا ژنوواروم ناهنجاری 

حالتازرازانوهاوضعيتتغييرتعريف
یپاياكمانيپایخارجسمتبهطبيعي
،طبيعيوضعيتدر.گويندميپرانتزی
ايستد،ميجفتپایباشخصكهزماني
داخليسطحوپادوهرداخليقوزک
1ـ6شکل)دارندتماسيکديگربازانوها
ابپاهاقوزکكهزمانيكمانيپایدر(.الف
فاصلهيکديگراززانوهادارندتماسهم
(ب1ـ6شکل)گيرندمي
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۶-1شكل 



وراثت-1

نوزاديدوراندرحجيمپوشكهايازمداوماستفادهوكودكزودرسافتادنراه-2

نرميماريبيمانندگذاردمياثرزانومفصلساختاريااستخوانرويبركهبيماريهايي-3
آرتوروزواستخوان، پوكياستخوان

نابرابردرشبهكهپركاريازناشيياحادضرباتاثربرزانورشدصفحاتهايآسيب-4
شودميزانومنجراطرافاستخوانهاي

زانواطرافاستخوانهايشكستگيخوردنجوشبد-5

اطفالفلجبيماريمانندعضلانيفلج-۶

زانوخارجيرباطوكپسولپارگي-۷

:علل



143

نشانه ها 
واراردكرفتنراه-1

ساقچرخش-2

نئينازكعضلاتو،رانيسردو،نيامپهنكشندهعضلاتمانندخارجيناحيهعضلاتضعف-3
قدامي

رشتدوداخلي، راستوترينيمهوغشايينيمهعضلاتمانند،داخليناحيهعضلاتكوتاهي-4
قدامينئي

وتاهيكو( قاپي–نئينازك) پامچو( راني-نئينازك)زانوخارجيكپسولورباطهاكشيدگي-5
( دلتوئيد) پامچو( راني-نئيدرشت) زانوداخليجانبكپسولورباطها

تنهپايينارتفاعكاهش-۶

داخلبهآنهاتمايلوكشككهازاويهتغير-۷

زودرسآرتروز-8

زودرسخستگياحساسودرد-9

كفشخارجيكنارهحدازبيشسائيدگي-10



پاخارجيلبةحداقليارودميراهپاخارجيلبةرويفردعارضهشديدموارددر

سمتكهكندميمشخصافراداينكفشبررسي.مي شودمتحملرابدنوزنبيشتر

.استشدهسائيدهبيشترآنكفخارجي

طبيعيحالتبهوصافسطحرويشودميخواستهفردازدقيقتر،سنجشبراي

حالتدر.شودميگيرياندازهشخطوسيلةبهزانودوبينفاصلةسپسبايستد،

طبيعيانحنادرجه۷تاوهستنديكديگرامتداددرنيدرشتوراناستخوانطبيعي

.شودميمحسوب
144

: معاينه و شناسايي 



اعماليمفصلسطحدرطبيعيوبرابرصورتبهزانوبرواردفشاركهشودميباعثناهنجارياين

هايهضربمقابلدررابخشاينوشودواردزانوهاداخليبخشبهفشارعمدةقسمتونشود

استخوانهاي،استخوانيقشرداخليبخشهمچنين.كندپذيرترآسيبديسكهاشدنلهوسنگين

.شوندميضخيمترفشارتحملعلتبهنيدرشتوران

145

عوارض :پرانتزیناهنجاری 



عوارض

نسبتزانوهااستخوانفاصلة.شودميايجادپاهادرتغييراتيعضلانياسكلتيوضعيتلحاظاز

رانداخليبخشعضلات.گيردميقرارپرونيشنوضعيتدرپاويابدميافزايشيكديگربه

درهمسترينگعضلاتگروهورانخارجيجانبعضلاتو(3ـ۶شكل)مي شوندكوتاه

عضلاتوكوتاهقدامينيدرشتعضلةهمچنين.(4ـ۶شكل)گيردميقراركششمعرض

.گيرندميقرارغيرطبيعيكششمعرضدرنئينازكگروه
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.شونداين گروه از عضلات در ناهنجاري پاي كماني كوتاه مي .عضلات داخلي ران3ـ۶شكل 
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عضلة دو سر راني( ب. عضلة كشنده پهن نيام( الف4ـ۶شكل 
148



زندگيخلالدرنيززيرهايتوصيهبايددرمانيحركاتانجامضمنناهنجاريايناصلاحبراي
.بگيردقرارنظرمدروزمره

ودوزانصورتبهبيشتروكنيدخودداريچهارزانوصورتبهنشستناز-1
.بنشينيد

جلوبهراهاپنجهواندازيدكاربهراپاداخليلبةبكوشيد.ايستادنورفتنراه-2
.كنيدحركتودهيدقراربيرونسمتبهكميو
ردگيقرارپيشرفتخطمسيردرومستقيمپنجهكهصورتيبهرفتنراهتصحيح-3
استعمولمحدازبيشترآنهاخارججانبيسائيدگيكهكفشهاييتعويضوكفشتصحيح-4

149

بهداشتيهای توصيه :پرانتزی ناهنجاری پای 



150

ندمانرانوساقخارجيجانبعضلاتبرايتقويتيحركاتارائه-1
قدامينئينازكعضلاتو،رانيسردو،نيامپهنكشندهعضلات

يمهنعضلاتمانندرانوساقداخليجانبعضلاتبرايكششيحركاتارائه-2
قدامينئيدرشتوداخليراستوتري،نيمهغشايي،

قدامينئيدرشتوداخليكپسولبرايكششيحركاتارائه-3

حركات اصلاحي  :پرانتزی ناهنجاری پای 

دنسازیبرشتهاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ابحركاتازياومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربا

.مميکنياستفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضات
كاتحربالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار

.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادی

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com


5-۶شكل 

1تمرين

پاداخليبخشعضلاتدرانعطافايجاد:هدف

بهراپاهابد،بچسديواربهباسنكهصورتيبهبخوابيد،پشتبهديوارنزديكدر:اجراروش

وگرديدبراوليهحالتبهكنيد؛جمعسپسوبازرانمفصلاز(زانوباز)كشيدهصورت

ديوارمقابلتوانيدميهدفاينبهدستيابيبراي.(الف5ـ۶شكل)كنيدتكرارراحركت

پاهافاصلةپسس.بچسبانيدديواربهراپاكفداريد،نگهكشيدهصورتبهراپاهابنشينيد
.(بـ۶شكل)كنيدزياديكديگرازتدريجرابه
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2تمرين

رانخارجيعضلاتتقويت:هدف

امكانحدتاراپايكدهيد،قراركشيدهوضعيتدرراپابخوابيد،پهلويكبه:اجراروش

(۶ـ۶شكل)كنيدتكراربارچندينراحركتوبرگردانيداولجايبهسپسببريد،بالا

.كرداجراراتمرينوبستپامچبهكيلوييدويايكوزنةتوانميتمرينايندر
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۶-۶شكل 



گوموالداخلسمتبهطبيعيحالتازرازانوهاوضعيتتغيير:تعريف
برعكسناهنجارياين.گويندميگرابرونياچسبيدهزانويزانو،
كههنگامي،بندياستخوانبررسيدرواست(واروس)كمانيپاي
مهباپاهاقوزكودارندتماسيكديگربازانوهاايستد،ميفرد

ابپاداخليقوزكتماسوكردننزديككهنحويبهدارندفاصله
شكل)نيستپذيرامكانساقهاداخليسطحتماسياويكديگر

.(۷ـ۶

153

پا ضربدری يا ژنووالگوم ناهنجاری 

۷-۶شكل



8-۶شكل 

در . باندگيري اين ناهنجاري شخص بايد سرپا بايستد و زانوها را به هم بچساندازهبراي 

چنانچه بين دو قوزك فاصله باشد . اين حالت پا به سمت جلو و بدون چرخش است

(.  9ـ۶شكل )كنند گيري ميآن را با كوليس اندازه

154

گيرياندازهروشوعلايم
فاصلةكهاستآنعارضهاينعلايمازيكي

ورفتنراههنگامدريكديگرازپاهاعرضي
لبةرويتدريجبهمبتلافرد.شودميبيشترايستادن
چنانچهوكندميواردبيشتريفشارپاداخلي
يدگيسايگيردقراربررسيموردافراداينكفش
برعلاوه.استكفشكفةداخليبخشدربيشتر
بهمتمايلرافردچسبيدهپايناهنجارياين

.(8ـ۶شكل)كندميايقورباغهنشستن



(ب. گيري والگوس زانوهااندازه(الف9ـ۶شكل 
گيري واروس زانوهااندازه

155

يم ميزان اين ناهنجاري را به چهار درجه به شرح زيرتقس
:اندكرده

.سانتيمتر كمتر است52فاصلة بين دو قوزك از : 1درجة 

.سانتيمتر است52-5فاصلة بين دو قوزك : 2درجة 

.سانتيمتر است5-۷فاصلة بين دو قوزك : 3درجة 

.تسانتيمتر بيشتر اس۷فاصلة بين دو قوزك از : 4درجة 



.استشايعترسالگي۶تا2سنيندرناهنجارياين
156

:ناهنجاری والگوم زانو

وراثت-1

ينوزاددوراندرحجيمپوشكهايازمداوماستفادهوكودكزودرسافتادنراه-2

نندماگذاردمياثرزانومفصلساختاريااستخوانرويبركهبيماريهايي-3

آرتوروزواستخواننرميبيماري

زانوخارجيكنديلبامقايسهدرداخليكنديلاندازهازبيشرشد-4

.زانومفصليسطوحشكستگيخوردنجوشبدوشكستگي-5

( كوكساوارا) آنتنهباراناستخوانگردنوسربينزاويهكاهش-۶

علل



157

زانوخارجيرباطوكپسولكوتاهيزانووداخليرباطوكپسولپارگي-۷

وترينيمهوغشايينيمهعضاتضعف-8

رانيسردوعضلهونيامپهنكشندهعضلهويژةبهوعضلاتكوتاهي-9

ادامه علل  :ناهنجاری والگوم زانو

درباازیبدنسرشتهاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
انقباضاتباحركاتازياومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظر

.ميکنيماستفادهايزوتونيکانقباضاتوايزومتريک
حركاتبالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار

.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادی

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com
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نشانه ها 

بدنميانيخطبهزانوهاشدننزديك-1

يكديگرازداخليقوزكهايشدندور-2

اشيلتاندونكوتاهي-3

آنرفتگيدرنميهبروزاحتمالوخارجبهكشككهاتمايل-4

رفتنراههنگامبهيكديگربهزانوهاشدنسائيده-5

دويدنورفتنراههنگامبهزودرسخستگي-۶

رانجلويوساقپشتدرد-۷

قدكوتاهي-8

زودرسآرزتروز-9

صافپايكفعارضهمانندثانويهعوارضبروز10



10-۶شكل 

عوارض

پاداخليلبةرويبيشترآيدميبرپاايستادنيادويدنورفتنراهدركهفشاريناهنجاريايننتيجةدر
بخشبرواردفشاراثربرهمچنين.استمؤثرپاطوليقوسافتدرعملاين.شودمياعمال
.(10-۶شكل)شودمياضافيفشارتحملوكشيدگيدچاردلتوئيدليگامنتپا،مچداخلي
كوتاهويفشردگمعرضدرمقابلطرفيليگامنتوكشيدگيمعرضدرزانوداخليجانبليگامنتهاي
.گيردميقرارشدگي
وپذيريآسيبمعرضدرزانوخارجيناحيةدرمفصليفضايكاهشدليلبهپاخارجيمينيسكهاي
.گيرندميقرارفشردگي
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نظرمدزيرهايتوصيهبايداصلاحيحركاتوتمرينهااجرايضمن،ناهنجاريايناصلاحبراي
.بگيردقرار

.دهيدكاهشراآنبكوشيدوزناضافهوجودصورتدر.1
پاخارجيلبةروي)باشدفعالترپاخارجيلبة،ايستادنودويدن،رفتنراههنگامكنيدسعي.2

بهبوددردارندضخيمتريداخليلبةكهكفيهاييازاستفادهرسدمينظربه.(بياوريدفشار
.باشدمؤثرناهنجاري

ازوكندپرهيزصورتاينبهنشستنازدارد،ايقورباغهصورتبهنشستنبهعادتفردچنانچه.3
اپداخليكنارةبافوتبالتوپبهشديدضربةيامديسنبالتوپمثلسنگيناجسامبهزدنضربه

.كندخودداري
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های بهداشتي و حركات اصلاحيتوصيه: ناهنجاری والگوم زانو



11-۶شكل 

مفصلدرتحركوپذيريجنبشايجادضمنكهشودطرحايگونهبهبايداصلاحيتمرينهاي

مثلشود،پاساقگردانندةدرونعضلاتوپاداخليجانبعضلاتتقويتموجبزانو،

انجامبايدديگريتمرينهايهمچنين.داخليپهنوخياطه،وترينيمه،غشايينيمهعضلات

.شودنيامپهنكشندهعضلةمثلپاخارجيجانبعضلاتانعطافوكششباعثكهداد

161

1تمرين

زانومفصلدرپذيريجنبشوتحركايجادعضلاتتقويت:هدف

.دهيدقرارزانوهارويرادستهاكفوشويدخمكمرازاجراروش
جهتدوهردرراحركتاين.بچرخانيدوكنيدخمكميرازانوها
دهيدانجام(3و2تمرينهاي)كششيوتقويتيحركاتازقبل
.(11ـ۶شكل)



12-۶شكل 

2تمرين
وترينيمهوغشايينيمهعضلاتتقويتهدف
د،شويآمادهتمريناجرايبرايشكلمطابقدستگاهروي:اجراروش

بهدهيد،قراروزنهدستةپشتدررا(آشيلتاندونناحية)پاشنهپشت
اوليهحالتبهتدريجبهوكنترلباسپسكنيدخمرازانوهاآرامي

.(12ـ۶شكل)كنيدتكرارراحركتاين.برگرديد
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13-۶شكل 

3تمرين
ايجاد انعطاف و كشش در عضلات بخش خارجي پا: هدف 

ها به بدن ، كف پاها را به يكديگر بچسبانيد و بكوشيد پاشنهدر حالت نشسته: روش اجرا 
زمين برسانيد و مدت زانوها را به تدريج باز كنيد و سعي كنيد آنها را به. نزديك شود

در . كنيدبه حالت اوليه برگرديد و حركت را تكرار. ثانيه در اين وضعيت بمانيد5هـ1
صورت انفجاري انجام ندهيد اجراي اين حركت هرگز ضربه نزنيد و حركت را به

(.13ـ۶شكل )
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ناهنجاريهاي 
كف پا



فصل هفتم
ناهنجاريهاي كف پا

.آنهاپيشگيريودرمانبراياصلاحيحركاتوپاكفناهنجاريهايباانواعآشناييفصلهدف

پاكفكالبدشناسييادآوري
2۶استخوانهااينمجموع.استشدهتشكيلانگشتانوكف،مچقسمتسهازپااستخوانهاي

سهوتاسي،ناوي،پاشنه،قاپاستخوانهايشاملمچناحيةدرآنقطعة۷كهاستعدد
.(1ـ۷شكل)هستندميخياستخوان

165

1-۷شكل 



وضعيت قوسهاي 2ـ7شكل 
كف پا

پاكفقوسهاي

.هستندبدنوزنكنندةتحملاصلينقاطكهداردوجودنقطهسهپاكفدر

:اندازعبارتنقاطاين

(پاشنهاستخوان)كالكانئوسزير.1

اولمتاتارستحتانيانتهايزير.2

پنجممتاتارستحتانيانتهايزير.3

166

مثلثي،كنيموصليكديگربهرافوقنقطةسهاگرحال
پاكفقوسهايواقعدرآناضلاعكهشودميحاصل
اتارسمتوتارساستخوانهاياينكهبهتوجهبا.هستند

حسطيكدرآنهاهمةونيستنديكسانويكنواخت
كفدرقوسسهمجموعدرگيرند،نميقرارزمينروي
طوليقوس،داخليطوليقوسكهداردوجودپا

قوسدوكهشوندميخواندهعرضيقوسوخارجي
.(2ـ۷شكل)هستندمهمترعرضيقوسوداخليطولي



:استمهملحاظدوازقوسهااينوجود

وفشارهاييدارندفنرحكمپاكفدرقوسها.بدنبرشدهواردفشارهايكاهشوتعميمنظراز.1
ايجادنظراز.2.دهندميكاهشوتعميمشودميايجاددويدنوپريدن،رفتنراهاثردركهرا

.پادرلازمتحرك
پاكفكناريلبة،(پاقداميبخش)هاپنجهنوكقسمتبايدپا،كفساختارطبيعيوضعيتدر

شكلدركهطريقيبهداخليوميانيبخشدو.گيردقرارزمينرويپاشنهوكاملطوربه
.گيرندميقرارزمينروياستشدهدادهنشان3ـ۷
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نمايي از كف پاي طبيعي3ـ7شكل 



.
شكل)گويندميپاكفصافيراپاكفداخليطوليقوسارتفاعكاملرفتنبينازياكاهش

.(4ـ۷

ناهنجاريايجادعلل
.محيطيياكتسابيا.2وراثتييامادرزادي.1شودميايجادطريقدوبهمعمولاًصافپاي

ادتعداما.برسدارثبهكودكبهوالدينازاستممكنصافپايكفناهنجاري.مادرزادي.1
آندرمانوگويندميثابتراناهنجارينوعاين.شوندميمتولدعارضهاينباكودكانازكمي
.استمشكلترهم
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تعريف و علل ايجاد :كف پای صاف



نماهايي از كف پاي صاف4ـ7شكل 
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9تقريباً.اكتسابيصافپايكف.2
نظرازتولدهنگامنوزاداندرصد

ينااماهستندسالمپاكفقوسهاي
كاهشبلوغونوجوانيدردرصد

پايدارايافرادتعدادويابدمي
اينمعمولاً.شودميافزودهناهنجار

.استپذيرانعطافپاكفصافينوع



پا،انگشتانبازكنندةعضلاتشاملپاكفوساقناحيةدرعضلانيضعف.كافيتحركنداشتن.1
.پاكفعمقيعضلاتوطرفيوكوتاهبلند،نينازكوقداميوخلفيساقي

(.باشنديافتهوزناضافهسرعتبهكوتاهزمانيدركهافراديخصوصاً).زيادوزن.2

.ندانپزشكيدياوآرايشگريمثلداردثابتوطولانيايستادنسرپابهنيازكهمشاغلي.شغلنوع.3

.بلندپاشنهوتنگ،نامناسبكفشهايپوشيدن.4

توانندنميوشوندميضعيفزمانمروربهليگامنتهاوعضلاتآننتيجةدركهسنافزايش.5
.دارندنگهطبيعيحالتدرراپاقوسهاي

دچاركنند،ميشروعراخودفعاليتمجدداًكهموقعياندبودهبستريزياديمدتكهبيماراني.۶
.شوندميپاكفدرناراحتيودرد
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.شودميايجادزيرعواملاثردرتولدازبعدپاكفصافي
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قرارتوجهموردبايدنيزجسمانيوضعيتوسن،صافپايكفايجادعللبررسيدر

كفمثالبراي.شودميفرددرصدمهاينايجادباعثخاصيعلتسنيهردرزيراگيرد

در،استكارنوعاثردرايملاحظهقابلصورتبهبزرگسالاندراكتسابيصافپاي

قدرتوانعطافميزاندرناهمگنياثردرعمدتاًورزشكاروجوانافراددركهحالي

.باشدميپاكفوساقناحيةعضلات

صافپايكفشناساييبرايراههاترينسادهازيكي.صافپايكفعلايموشناخت

كفزانقشيچنانچه.نداردرالازمطبيعيگوديداخليوميانيناحيةدركهپاستظاهر

اثركهشودميمشاهدهشود،گذاشتهزمينرويپودرياورنگوسيلةبهافراداينپاي

.داردتماسزمينبابيشتريسطحدرواستمتفاوتطبيعيپايباآنهاپايكف

لذاكردهداپيابداكسيونپاجلوقسمتاينكهبهتوجهبادارندپاكفصافيكهافرادي

.دهندميقرارخارجسمتبهراپاانگشتانرفتنراههنگام



وضعيت پنجه و پاشنه در كف پاي صاف5ـ7شكل 

باهمزمانكهنحواينبهدارند،ربطهمبهنيزپاشنهرويقاپاستخوانگرفتنقرارنحوةوپاكفوضعيت

استممكنبخصوصيعواملهمچنين.شودميمتمايلخارجسمتبهنيزپاشنهطوليقوسكاهش

فشاردنآمواردنتيجهدرومكانيكيضعفويكديگرامتداددرساقوپاگرفتنقرارنادرستموجب

شكشموجباستممكنفشاراينباشدطولانيمدتچنانچهشوندپاداخلطرفبهحدازبيش
.(5ـ۷شكل)شودپاداخلطرفدررباطهاوتاندونها،عضلاتتدريجي
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:شودمياستفادهروشدوازصافپايكفوضعيتسنجشبراي
(پدواسكوپ)آينهتستروش.1
آمادهازبعد،تستايندر.سنجدميراپامختلفقسمتهايبربدنوزنسنگينيروشاين

ةنحووشيشهباپاكفتماس.بايستددستگاهرويخواهيمميفردازدستگاهكردن
تماسنقاطاينكهضمنروشاين.استرؤيتقابلدستگاهپايينيآينةدروزنتحمل
بهشودميواردپامختلفقسمتهايبهكهرانيروييميزانكند،ميمشخصراپاكف

.(۶ـ۷شكل)دهدمينشانتقريبيصورت
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گيري افت قوسهاي كف پاتست آينه براي اندازه6ـ7شكل 



4.
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۷

روش پدوگرافي.2
در پدوگرافي كف پا به جـوهر . شوددر اين روش اثر كف پا در حالت حركت بررسي مي

بـرود به طوري خـواهيم كه روي سطحي صاف راهرنگي آغـشته مي شــود و از فرد مي
ير در اين روش ابتدا مس. كه اثر كف پا روي سـطح به صورت مشخصي باقي بماند
روش پدوگرافي نسبت به . شودحركت فرد توسط خط باريكي روي سطح مشخص مي

(.۷ـ۷شكل )دقت بيشتري دارد ( نقش پا)روش اثر پا 
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افت ناوي -3
وش اندازه در اين ر. از آزمون افت ناي براي تعيين ميزان پرونيشن پا و صافي كف پا استفاده مي شود

ه گيري ابتدا محل استخوان ناوي را علامت گذاري و در حالت استراحت بدون تحمل وزن در صفح
فاصله سپس در حالت تحمل وزن. ساجيتال فاصله بين علامت تا سطح زمين را اندازه گري ميكينم 

شان استخوان ناوي تا سطح زمين را اندازه گيري مي كنيم ، اختلاف اين دو عدد ميزان افت ناوي را ن
.  ميدهد

. ميليمتر به عنوان دامنه طبيعي گزارش شده است 9-۶اختلاف 



وپاكفاستخوانهايكمر،هايمهرهزانو،مفاصلدرراپاكفبودنصافعوارض
.كنيدمشخصپاعضلات

وظايفبهشودميايجادصافپايكفناهنجارياثردركهعوارضيازبخشيقطعاً
پافكدربيشترتحركايجادقوسهااينوظايفكهشدگفته.استمربوطپاكفقوسهاي

دراستبديهي.شودميواردبدنبهپاكفناحيةازكهاستضرباتيتعميموجذبو
راهنتيجةدركهنيروهاييوشودنميانجامپادرفوقاعمالطبيعيقوسهاينبودنصورت
كهشدخواهدواردبدنفوقانيقسمتهايبهشودميواردپاكفبه،پريدنودويدن،رفتن
.شودميايجادكمرهايمهرهوزانوجملهازبدنمختلفمفاصلدرناراحتيهاييآندنبالبه
شوكجذبكارسازهازمهميبخشعارضهاينايجادنتيجةدرگفتتوانميواقعدر

.شودميروروبهمشكلبابدنوزنازناشي
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عوارض: كف پای صاف 



داردتمايلفردكهدهدميتغييرايگونهبهراپاساختارپا،عموميتوانمنديتضعيفبرعلاوهناهنجارياين
حالتازنيزپاپاشنةوقاپاستخوانوبگذاردبيرونطرفبهراخودپايهايپنجهرفتنراههنگام
درودهندميدستازراخوداصليفعاليتپاكفانگشتانعارضهايندر.شوندميخارجخودعمومي
اكتسابيناهنجارياگر.شوندميضعيفدارنددخالتانگشتانكردنبازوخمدركهعضلاتينتيجه

درعارضهاينوپيونددميوقوعبهآندنبالبههماستخوانيتغييراتنشوددرمانكودكاندرخصوصاً 
.آيددرميثابتحالتبهبزرگسالي

صافپايكفناهنجاريدرعضلانيويژگيهاي

.شوندميضعيفنتيجهدروگيرندميقراركششتحتگردانندهدرونعضلات.1

.شوندميكوتاهطرفيوبلند،كوتاهنينازكعضلاتشاملگردانندهبرونعضلات.2

.شودميكوتاهدوقلوعضلةوآشيلتاندون.3

.شوندميضعيفدارنددخالتپاكفوساقناحيةدرپاانگشتانشدنخموبازدركهعضلاتيكلية.4
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پيشگيريبرايتنهااندشدهپيشنهادگفتارايندركهصافپايكفاصلاحيتمرينهاي
ايناصلاحبراي.استشدهايجادفرددرتولدازبعدكهاستمحيطيواكتسابيناهنجاريهاي

دنيابهصافپايبافردشودمشخصبايدواستمهمبسيارآنبروزعللشناسايي،عارضه
كردهسبكمحيطازشدبحثقبلاًكهمختلفيعواملنتيجةدرراناهنجارياينواستنيامده
توجهايدبالبته.انديشيدتمهيداتيآندرمانياپيشگيريبرايتوانميكهاينجاستدر.است
.دهندمينشانواكنشكنديبهاصلاحيحركاتبهپاكفعضلاتكهداشت
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پيشگيری و درمان: كف پای صاف 



تمرينهاي ورزشي براي اصلاح كف پاي صاف
اي باشد كه اهداف زير را ارائة برنامة تمرين اصلاحي براي كف پاي صاف بايد به گونه

.تأمين كند

.عضلة درشت ني قدامي تقويت شود .1

.گرداننده تقويت شوندعضلات درون .2

(نازك ني بلند، كوتاه وطرفي)گرداننده تحت كشش قرار گيرند عضلات برون .3

.تاندون آشيل و عضلة دوقلو پشت ساق تحت كشش قرار گيرد.4
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رشتهاولويتباتقويتيوكششيحركاتارايهبخشايندر
ازايومشکلبهسادهازحركاتارايهگرفتننظردربابدنسازی
فادهاستايزوتونيکانقباضاتوايزومتريکانقباضاتباحركات
.ميکنيم

ركاتحبالامطالبگرفتننظردرباعزيزدانشجويان:كلاسيكار
.نماييدارسالاينجانببرایراخودپيشنهادی

abas_ab164@yahoo.com

mailto:abas_ab164@yahoo.com


2تمرين
نينازكعضلاتانعطاف،قدامينيدرشتعضلةتقويت:هدف
لبةرويمجدداًودهيدقرارداخلبهچرخشحالتدرراپاآوريد،فشارپاخارجيلبةروي:اجراروش

بهاستبهترتعادلحفظبراي.دهيدانجامتدريجيوآهستهطوربهراتمريناين.شويدبلندپاخارجي
.كنيدتكيهجايي 180

8-۷شكل  1تمرين 

گردانندهتوسعة انعطاف عضلات برون: هدف 

اً به در اين حالت پا را به سمت بالا خم كنيد و مجدد. پاي خود را در وضعيت چرخش به داخل قرار دهيد: روش اجرا 

گرداننده تاندون آشيل با انجام اين حركت علاوه بر عضلات برون. را تكرار كنيداين تمرين. حالت استراحت برگرديد

(.8ـ۷شكل )گيرد نيز تحت كشش قرار مي



3تمرين
پاانگشتانكنندةخموكفعمقيعضلاتتقويت:هدف
با.دهيدقرارزمينرويرامتر2تا51طولبهبلنديپارچةياحولهاجراروش

قيقهدچندازبعد.كنيدجمعخودپايزيرراپارچهتدريجبهپاانگشتان
.(9ـ۷شكل)كنيدتكرارراحركتمجدداًاستراحت
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9-۷شكل 



10-۷شكل  5تمرين
پاكفعمقيعضلاتتقويت:هدف
قرارآنهاپايكفمياندرتوپيوگيرندميقرارهممقابلدرنفردونشستهوضعيتدر:اجراروش
بهتوپانتقالدرسعيكدامهرپاهايپنجهكردنخموانگشتانفشارازاستفادهباسپسگيرد؛مي

.داردديگريسمت
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4تمرين
كنندةخموپاكفعمقيعضلاتتقويت:هدف

پاانگشتان
ا،پدوهريايكانگشتانكردنتاكمكبهاجراروش
ازرا(ريزهسنگ)كوچكاشياي
واريددنگهبالاراآنثانيهچندوكنيدبلندزمينروي
تكرارراحركتاين.بازگرديداولحالتبهمجدداً 
.(10ـ۷شكل)كنيد



۶تمرين
پاكفعضلاتتقويت:هدف
هررويراهاپاشنهوكنيمميمشخصزمينرويپاپاشنةاندازةبهدايرهدو:اجراروش
ازيكيازنقاطاينفاصلة؛كشيمميهادايرهجلورانقاطي.دهيمميقرارهادايرهازيك
نوككنيمميسعيسپس.پاستاندازةازكمتركميديگريازوپااندازةبههادايره

قرارتمرينتحتپاعمقيعضلاتحركتايننتيجةدر.بزنيمنقاطرويراپاانگشتان
.گيرندمي
تريمفرحبازيهايتوانميسبكيتمرينهايبرعلاوهپا،كفعمقيعضلاتتقويتبراي

.شودميتوصيهبيشتركودكانبرايبازيهاگونهايناجراي.كردطراحي

۷تمرين
پاكفعمقيعضلاتتقويت:هدف
زياديتعداد.بنشيندآبازپراماعمقكماستخرلبةبركهخواهيمميهابچهاز:اجراروش

وبزنندضربهتوپهابهكهخواهيمميآنانازودهيمميقرارآبرويراپلاستيكيتوپ
.كنندجاجابهآبرويراتوپهاپاحركتبا
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صافپايكفبراياصلاحيهايتوصيه
رنظمدزيرموارداصلاحيتمرينهاياجرايبرعلاوهاستلازمصافپايكفاصلاحبراي
.گيردقرار

شاملپرشيحركات.شودخودداريپا،كفبافرودمخصوصاً،پرشيحركاتدادنانجاماز-
.استميدانيودودرارتفاعياطولپرش،زدنطناب،پلهازپريدن

،بگذارندبيرونراخودپايپنجةرفتنراههنگامدراندكردهعادتافرادازدستهاينچنانچه-
.زندبينداپاخارجيلبةرويرابدنوزنودهندقرارجلوروبهومستقيمراآنكنندسعي

ازاستلازمبايستد،سرپاطولانيمدتكهكندميمجبوررااوفردشغليموقعيتچنانچه-
پاكفقويتيتحركاتبهايستادنسرپاساعتچندازبعداينكهياكند،استفادهطبيكفشهاي
.بپردازد

آوردندستبهوبهبودازبعدماهچهارياسهبايداندبودهبستريزياديمدتكهاشخاصي-
.بايستندسرپاطولانيوثابتطوربهعموميجسمانيتوانمندي



-باريكوتنگ(سانتيمتر5ازبيش)بلندبسيارپاشنة،پاشنهبدونكفشهايپوشيدناز

.(باشدسانتيمتر4ـ2بينكفشپاشنةاستبهتر)شودخودداري

كفعضلاتكهديگريءشيهروتشك،چمن،نرمماسةرويبرهنهپايبارفتنراه-

.رسدمينظربهمفيدكندوادارانقباضبهراپا

سرپاازحداقليادهندكاهشراآنبكوشنددارندزياديوزناضافهكهافرادي-

افراداينبرايشدذكرقبلاًكهپرشيحركاتكنندخودداريطولانيايستادنهاي

شافزايمدتكوتاهدروسرعتبهوزنشانكهافراديبرايمشكلاين.استخطرناكتر

حادتراندشدهبالاوزناضافهدچارمدتبلنددركهافراديبهنسبتيافتهتوجهيقابل

لازمآنبروزازپيشگيريبراينباشند،هموزناضافهدچاراگرحتيافراداين.است

.كنندرعايتراپابهداشتموارداست
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تعريف و علايم: ناهنجاری كف پای گود

186

وضعيت كف پاي گود از پهلو و از كف11ـ7شكل 

كاهشپاكفطوليقوسارتفاعهمچنانكه
صافپايكفناهنجاريايجادباعثويابدمي
ازربيشتاستممكنقوساينارتفاعشود،مي
گودپايعنوانتحتكهشودخودطبيعيحد

پاروي،ناهنجاريايندر.استشدهخوانده
پاياثرمشاهدةدرهمچنينكندميپيدابرآمدگي

بلكهپاكفداخليِ ميانيقسمتتنهانهگود
ديدهزمينروينيزآنخارجيميانيقسمت
ريكديگبهپاپنجةوسينه،پاشنهاثر.شودنمي

پاياثرنمونهدو11ـ۷شكلدر.نيستندمتصل
.اندهشدمقايسهيكديگرباگودپايوطبيعي



علايمتشخيصنحوة

مهمعلايمازپاسينةناحيةدركوفتگيوايستادنورفتنراههنگامدرغيرعاديخستگي
ذكرصافپايكفمورددركهتستهاييازگودپايسنجشبراي.استگودپايكف
.شودمياستفاده،آينهتستوپدوگرافيپا،كفنقششاملشد،
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پيشگيری و درمان،عوارض،علل: كف پای گود 

بتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيدمشخصراگودپايكفايجادعلل.1
.كنيدمشخصپاظاهريشكلواستخوانهابرراگودپايكفتأثير.2
.كنيدمشخصگودپايكفاصلاحبرايرامناسبكفشويژگيهاي.3
.دهيدانجامگودپايكفناهنجاريبهبودبرايتمريندو.4

ومحيطيعواملشود،ايجادفرددرژنتيكيعواملاثردراستممكنگودپايكفاينكهبرعلاوه
قدرتبينمناسبتعادلنبودنو(نعليودوقلو)پاساقپشتعضلاتگروهضعفماننداكتسابي
پاييكففاسيايكوتاهيباعثتواندميمذكورعضلاتو(فلكسورهادرسي)پاساققداميعضلات

.استمؤثرگودپايكفعارضةايجاداحتمالاًياتشديددروضعيتتغييراينكهشود
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12-۷شكل  عوارض

كهمي شودباعثمدتبلنددروكندميخارجخودشكيلوطبيعيحالتازراپاطوليقوسارتفاعافزايش

بيشتريفشار،عارضهايندر.بگيرندقرارهاپنجهبهنسبتدارشيبوضعيتدروببينندآسيبپاكفمتاتارسالهاي

.كندميايجادبرآمدگياستخوانقسمتايندروشودميواردسرمتاتارسالهاروي

189

قداميوخلفيعضلاتعملكردسازوكار12ـ۷شكل

.دهدمينشانپاقوسوضعيتبرراپاساق



ومدانگشتطرفبهشستانگشتوالگوسهالوكسياكجشستانگشتناهنجاريدر
شستاولبنداستخوانمحوركهشدهايجادناهنجارياينگفتتوانميزماني.شودمينزديك
.اشدبداشتهانحرافخارجسمتبهدرجهدهازبيشپاييكفاولاستخوانمحوربهنسبت
كجانگشتعللوعلايم

شناختبراي.استبيشتركجشستبروزامكاناستضعيفآنهاپايعرضيقوسكهافراديدر
بهپاغيرطبيعيظاهرونيستخاصيوسايلازاستفادهياارزشيابيبهنيازيناهنجارياين

يامترگونوراديوگرافيتكنيكهايازباشدهدفدرمانيمطالعاتاگراما،استرؤيتقابلخوبي
.شودمياستفاده
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ساززمينهتوانندميزيرمحيطيعواملهرچند،استوراثتيبيشترعارضهاينعلل
.باشندپاشستاستخوانوضعيتدراختلالاتي

بهشستتانگشانحرافنهايتاً وپاشدنپهننتيجهدروپاعرضيقوسرفتنبيناز.1
سمت

.انگشتانساير
.باشدعضلانيضعفدچارفردكهزمانيمخصوصاًتنگكفشهايپوشيدن.2
.مفصليعفونتهاي.3

عوارض
اً خصوصپاكفتحرككاهشوضعفپا،شدنشكلبد،مفصلاطرافدرپينهوجود
طرفدرمفصليفضايافزايش)مفصلياختلالاتهمچنينوهاپنجهناحيةدر

كجشستانگشتپيامدهاياز(داخليطرفدرمفصليفضايمحدوديتوخارجي
.است
حدزابيشانعطافوكشيدگيدچارشستدوركنندةعضلاتمعمولاًعارضهايندر
.شوندميكوتاه،كنندهنزديكعضلاتو
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مورددرموضوعاين.كنندميتأثيرپاعضلاتبركنديبهاصلاحيتمرينهايكهشدگفته
وحركتيبهداشترعايتباشودسعيبايدلذا.استشديدترپاشستبهمربوطعضلات
اهنجاريناينبروزازمناسبابزارهايووسايلازاستفادهباوحركتيمعيارالگوهايانجام

دار،وكنوتنگكفشهاينبايد-كودكانويژهبه-مبتلايانحالعيندر.كردجلوگيري
.بپوشندتنگوبلندپاشنهكفشهايمخصوصاً

13-۷شكل 192

1تمرين
شستمفصلدرتحركايجاد:هدف
ازرايشيئيامدادايستادهيانشستهوضعيتدراجراروش
دينچنراحركتاين.برداريدشستانگشتبازمينروي
تمرينايناجرايدررالازمتعادلاگر.كنيدتكراربار

ددهيانجامنشستهحالتدرراحركتاستبهترنداريد
.(13ـ۷شكل)



2تمرين 
پذيري مفصل شستتوسعة تحرك :هدف

ات روش اجرا در وضعيت نشسته انگشت شست را با دست بگيريد و به آرامي به آن حرك
(.14ـ۷شكل )چرخش به طرف بيرون را فعالتر انجام دهيد . چرخشي بدهيد

3تمرين
پاشستكنندةنزديكعضلاتتوسعة:هدف
سمتهبراآنآراميبهوبگيريددستباراشستانگشتنشستهوضعيتدر:اجراروش

.كنيدكرارتمجدداًراحركت.بازگردانيداوليهحالتبهراانگشتسپسبكشيد،بدنداخل
193
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دريابد،كاهشقوساينارتفاعاگر.است(هاپنجهناحية)قداميقسمتدرپاكفعرضيقوس
فقططبيعيحالتدر.استموسومپهنپايبهكهشودميايجادتغييراتينيزپاظاهريساختار

كهحاليدرشوند،ميبدنوزنمتحملقداميقسمتدرپاكفپنجمواولاستخوانهايسر
.افتندميپاييننيزچهارموسوم،دوماستخوانهايعارضهايجادازبعد
پهنپايايجادعلل
وشودميپهناپجلوقسمتكهوضعيتيبهطبيعيحالتازپاكفوضعيتتغييراكتسابيعلل

:استزيرشرحبهانجامدميپاعرضيقوسكاملافتياارتفاعكاهشبهنهايتاً
پاكفبهمعمولحدازبيشفشارشدنوارد.1
.شودميپاجلوقسمتبهحدازبيشفشارشدنواردباعثكهبلندپاشنهكفشهايازاستفاده.2
پاكفليگامنتهايكششوضعف.3
پاكفعمقيعضلاتضعف.4
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عوارضوعلايم

.شوديمبررسيصافپايكفباارتباطدربيشترناهنجارياينپيامدهايوهانشانه

درالبته.دانستمربوطپاطوليقوسرفتنبينازبهتوانميراعرضيقوسكاهش

راخودطبيعيوضعيتطوليقوسكهكردمشاهدهتوانمينادربسيارموارد

چنيناينعمدتاًكهرسدمينظربهپهننيزپاظاهروافتادهعرضيقوساماداراست

كفقداميقسمتدركهايپينهوپاظاهريشكل.رسدمينظربهوراثتيناهنجاريها

.استآنعلايمبارزترينازشودميايجادافرادايندرپا
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درصلاحياتمرينهايتأثيرنداشتنعلتبتوانيدگفتاراينمطالعةازپسرودميانتظار:هدف
.كنيدمشخصراپهنپايدرمان

اصلاحيحركاتبرابردربدنبزرگترعضلاتسايربهنسبتپاكفعضلاتاينكهبهباتوجه
حركاتتوسطپاكفعرضيقوسناهنجاريپيشگيريودرماندارند،كمتريتأثيرپذيري
ناهنجاريايندرتمريننيزگاهوداردطولانيمدتدرتمريناجرايبهنيازاصلاحي

كفامنيوليگامنتهاتوسطبيشترپاكفجلوعرضيقوسكهاستآنعلت.استاثربي
درضعيفيبسيارنقشعضلاتوشودميمحافظتاستخوانيساختارهمهازمهمتروپايي
ابوارتوپدپزشكتوسطعمدتاًناهنجارياينواقعدر.دارندقوسايننگهداريايجاد
.استپذيردرمانطبيكفشهايتجويز
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