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Your company slogan

مقدمه

ه حرکات اصلاحی به مجموعه حرکات کششی و تقویتی اطلاق می شودک

ر ایجاد کشش در آنها، باعث تغییویا انجام آنها ، ضمن تقویت عضلات 

میشکل در جهت اصلاح مفاصل و عضلات و در نتیجه وضعیت بدنی 

.شود

(شاخص)وضعیت بدنی استاندارد

عضلات مفاصل و بر مقدار فشار و کشیدگی حداقل (1

بدنیکارائی حداکثر (2

میزان مصرف انرژي کمترین (3

زودرس بروزخستگی از جلوگیري (4

داخلی اختلال عملکرد ارگانهاي عدم (5

حرکات مختلف آمادگی براي انجام ( 6
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وضعیت تشریحی بدن



Your company slogan

(پاسچر ضعیف) علائم قابل مشاهده وضعیت بدنی نامطلوب 

 ی از علائم قابل مشاهده ناشی از وضعیت هاي نامطلوب قامتبرخی
:عبارتند از

به ، ستون فقرات تابدار، سرکج یا سرگردشده شانه هاي نا متعادل و 
ت ،پشجلو ، شکم برآمده ، زانوي عقب رفته ، پشت صاف ، پشت کج 

ي به گرد ، لگن مایل ، لگن بیش از حد به جلو یا به عقب چرخیده ، پاها
ضربدري ، پاي پرانتزي،پاي داخل یا به خارج چرخیده 
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خط ثقل
خطی فرضی است که از مرکز ثقل بدن در جلو مهره دوم خاجی عبور 

یژه اي تعادل بدن از جایگاه ودروضعیت خط ثقل بدلیل تاثیر .می کند 
استدر مطالعه و ارزیابی برخوردار 

صفحه شطرنجی
چهارچوبی است که از وسط آن خط شاقولی عبور داده شده و عرض و 

سانتی متر « نیویورك » توان می 5طول آن قیطان هاي نازکی به فاصله 
ه آن به با استفاده از این وسیله و تست مربوطه ب. از یکدیگر قرار دارند

.از ناهنجاریهاي ساده اسکلتی را تشخیص دادبسیاري نام
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خط شاقولی 

 ط از روشهاي ساده تشخیص ناهنجاریهاي قامتی استفاده از خیکی
.شاقولی است

 3نوك بینی -2میان دو ابرو -1خط شاقولی درنماي قدامی باید از-
-7ناف -6وسط استخوان جناغ 5-چانهوسط -4شکاف بین دولب 

پامیان دو 

 برجستگی استخوان پس سري -1شاقولی در نماي خلفی باید از خط
-4مماس بر زوائد شوکی -3مهره گردنی برجستگی هفتمین -2

،میان دوپا-5شکاف بین دو باسن 

 وسط شانه -2وسط لاله گوش -1خط شاقولی در نماي پهلو باید از
کنار خارجی کشکک -4ران بزرگ استخوان روي برجستگی -3
.جلو قوزك خارجی پا، بگذرد-5
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عضلات عمقی و سطحی بدن
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ارزیابی وضعیت بدن
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ارزیابی از روبرو
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ارزیابی از پهلو
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ارزیابی از پشت
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1ارزیابی حرکتی 
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2ارزیابی حرکتی 
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3ارزیابی حرکتی 
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4ارزیابی حرکتی 
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5ارزیابی حرکتی 
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6ارزیابی حرکتی 
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7ارزیابی حرکتی 
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8ارزیابی حرکتی 
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1ارزیابی انتقالی 
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کوتاهی و چسبندگی عضلات
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انعطاف پذیری
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عوامل ایجاد کننده چرخش داخلی شانه

توجه بیش از حد به عضله سینه اي و دلتوئید قدامی
غلط دروضعیت نشستن عادتهاي 

استفاده غلط از میزوصندلی 
وضعیت هاي کاري غلط 

وضعیت غلط درهنگام خوابیدن 
اجراي غلط حرکت نشر خم دمبل

تقویت بیش از حد دلتوئید قدامی و سینه اي  
ضعف در دلتوئید خلفی
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حرکات ممنوع

(پرس سینه هالتر)تقویت بیش از حد عضله سینه اي
از چرخش داخلی هنگام انجام نشر)تقویت بیش از حد عضله دلتوئید

(جلو
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حرکات اصلاحی چرخش داخلی شانه

خاري و تحت گرد کوچک ،فوق)تقویت چرخاننده هاي خارجی بازو
(خاري

چرخش خارجی بازوبا مکث و کشش
 کف دستها را روي زمین ،دستها را باز کرده و به شکم دراز کشیده

.قرارداده و به سمت عقب کشش دهید
کرال پشت
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Lordosis -9%
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هایپرلوردوزیس

را در ستون فقرات ناحیه کمري انحنایی به سمت جلو وجود دارد که آن
.لوردوز کمري گویند

ر به اگر این انحنا در ناحیه کمر تشدید شود واز حد نرمال فراتر رود منج
.ناهنجاري هایپرلوردوزیس می شود
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مزایای انحنای لوردوز کمری

براي عملکرد نرمال براي تحمل وزن 
کاهش فشارهاي اضافی 

کاهش فشار بر بافت هاي نرم

از لحاظ مکانیکی لوردوز کمري باعث می شود خط کشش ثقل 
.ندبصورت بسیار موثري از سیستم اسکلتی انسان عبور می ک

ه وارد می بیشترین فشار بر کمر در موقعیت نشسته سپس ایستاد)
(شود کمترین فشار در موقعیت درازکش بر کمر وارد می شود

(



Your company slogan

:فاکتور های مو ثر در ایجاد هایپرلوردوزیس کمر

1زایمانهاي مکرر
-2در رفتگی دو طرف لگن خاصره
-3استفاده از کفش پاشنه بلند در موارد ضعف عضلانی
-4(مادرزادي یا هر عامل دیگر) جابجایی ستون مهره ها به سمت جلو
-5ضعف عضلات شکمی و عضلات خلفی ران و بازکننده هاي مفصل ران
-6کوتاهی عضله سوئز خاصره ا ي و راست رانی
-7 (بازکننده هاي کمر)کوتاهی عضلات ناحیه کمري
-8لوردوز جبرانی درنتیجه بروز کیفوز پشتی
-9 (ایدیوپاتیک)ناشناخته
-10بیماریهاي پیشرونده عضلات
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:روشهای اندازه گیری میزان لوردوز کمری

x-Ragپرتونگاري بوسیله -1

پانتو گراف -2
استریوفوتوگراف -3
(  moiré)مویر فوتوگرافی -4
خط شاقولی -5
اینکلینومتر-6
:خط کش منعطف-7
کایفومتر-8
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حرکات ممنوع

(رومانی)ددلیفت
 زیر بغل هالتر خم
زیر بغل تک دمبل خم
Tبار آزاد
اسکوات آزاد
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حرکات اصلاحی لوردوزیس

یه اگر علت گودي کمر ضعف عضلات شکمی است، حرکات اصلاحی زیر توص
...می شود

- لا بادر حالی که زانو ها خم هستند به پشت خوابیده سر و گردن وسینه را
داریدعمیق گرفته ونگه شکم نفس به کمک عضلات . بیاورید

 دناصلاح نشستن و خوابی/کشش عضلات فلکسور تنه /کرانچ دستگاه
پرس سینه پا جمع
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 باشدخاصاگر علت گودي کمر کوتاهی عضله سوئز
پشت خوابیده یک پاي خود را درشکم جمع کرده ه ب

ح به سطوپاي دیگر را تا آنجا که ممکن است چسبیده 
.نگه دارید

 استاگر علت گودي کمر کوتاهی عضله راست رانی
ز داراي کوتاهی است را اپائی که به شکم خوابیده ، ( 1

دن بالا آممانع از بادست زانو خم کرده دراین حالت مربی 
می شود،باسن 

ن پشت خوابیده ، زانوها از تخت آویزان است ، درایبه ( 2
با و جمع کرده،حالت مربی با یک دست یک پا را در شکم 

.دست دیگر مانع از صاف شدن زانوي دیگر می شود 
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Forward tilt -8%



Your company slogan



Your company slogan

اصلاح تیلت قدامی

 اصلاح تیلت قدامی لگن مستلزم تقویت عضلات قدامی شکم و
اکتنسورهاي ران و همچنین کشش عضلات سفت و کوتاه کمر و خم 

.کننده هاي ران می باشد
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Dropped shoulders-8%

و پایین آمدن استخوان ترقوه و افزایش زاویه آن با مهره های گردنیTخارج شدن بالا تنه از حالت 
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علل ایجاد شانه افتاده و عوارض آن

وص کیف بلند کردن اجسام سنگین یا پرکردن بیش از اندازه کیف به خص
.شوندهایی که تنها روي یک شانه حمل می 

 از حد یک سمت بدن که به علت کشیدگی بیشعضلاتهمینطور ضعف
.میکندرخ میدهد در به وجود آمدن این عارضه همکاري 

 کاهش عملکرد قلب و ریه
 ها و گردن شانهایجاد درد در اطراف
 درد در عضلات بالابرنده شانه هاایجاد

http://dremadi.ir/%D8%AF%D8%B1%D8%AF%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D9%86%DB%8C-%E2%80%A6-%D9%88-%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B7-%D9%85%D8%A7%D8%B4%D9%87-%D8%A7/
http://dremadi.ir/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87/
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انهتمرینات کششی و قدرتی در رفع افتادگی ش

م و در هدر حالت ایستاده هر دو دست را از پهلو به بالاي سرببرید
طوري بهتا جایی که میتوانید به سمت بالا کشش بدهید) قفل کنید

(که کشش عضلات زیر بغل را احساس کنید

شوید و چند ثانیه در صورت داشتن بارفیکس از آن آویزان
بگیردنگهدارید تا کاملا کشش صورت 

 و دودر حالت نشسته قرار بگیرید
حال. وزنه در دستهایتان بگیرید

شانه ها را بالا ببرید و براي لحظاتی 
.داریدوضعیت نگه می دراین 
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Kyphosise-7%
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 می شتی ازحد طبیعی انحناي پشت را پشت گرد یا کیفوز پافزایش بیش
.گویند

:کیفوزایجاد کننده عوامل 
غلط ، درموقع ایستادن عادتهاي 
کشیدن از بلندي قد خجالت 
سینه ها در دختران جوان بزرگی 

غلط دروضعیت نشستن عادتهاي 
غلط از میزوصندلی استفاده 
هاي کاري غلط وضعیت 

وضعیت غلط درهنگام خوابیدن 
کیفوز جبرانی در اثر لوردوزاولیه 

کیفوزمادرزادي
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حرکات اصلاحی کیفور پشتی

شید یک بالش درناحیه پشت قرارداده وروي بالش ب ه پشت دراز بک
.کندوارد می مربی به قسمت بالاي سینه فشار 

ا دور ایستاده ، مربی از روبرو شخص را بغل کرده باقلاب کردن دسته
.وارد می کنداوفشار سینه فرد باسینه خود به سینه 

 ها را شکم دراز کشیده یک بالش در زیر شکم قرارداده ، کف دستبه
.بالابیاوریدروي زمین قرارداده وسروسینه را 

ه درهمان وضعیت قبل دستهارا در طرفین بدن قرار داده وسروسین
.را بالاآورید

 وضعیت دست ها را جلو آورده و سر و سینه را بالا آوریددرهمان.
 وضعیت دو دست را جلو آورده و سر وسینه را بالا آوریددرهمان.
 آویزان شدن از میله -حرکت پل درکشتی -پشتشناي کرال

بارفیکس
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Torticollis . /11
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 انحراف طرفی ستون مهره هاي گردنی همراه با چرخش را سرکج
.نداسکولیوزگردن نیز می گویناهنجاري این همچنین به . گویند

:علل
انیپست–چنبري –برخی عضلات از جمله عضله جناغی کوتاهی ( 1
غلطعادت ( 2
وشنوائی( ازدست دادن یک چشم )بینایی اختلالات ( 3
ضربه به ستون مهره هاي گردنی(  4

وضعیت نامناسب در دوران جنینی (  5
عضله خونریزي درون درونی و هاي ضربه (  6
گردن در هنگام زایمانکشیدگی ( 7
ی دیسک بین مهره ای-فتق (  8
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حرکات اصلاحی

انه فرد روي صندلی نشسته ، پشت سراو می ایستیم ، با یک دست چ( 1

س به بطرف مقابل خم کرده وسپسررا وبادست دیگر سراورا گرفته ابتداء 

.یچرخانیمآرامی به طرف مخالف م 

فرد می خواهیم آرام آرام سر را بطرف مقابل خم وب ه طرف مخالف از ( 2

.نمایدچرخش 

شخص دمر می خوابد، سر رابه طرف مقابل خم کرده وبطرف مخالف ( 3

.دهدمی چرخش 
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پشت صاف

ستونانحنايچنانچه.شودميدستگاهايندراختلالاتيبروزباعثنيزفقراتستونقوسهايدركاهش
هدخواايجادصافپشتناهنجارييابدكاهشآنهادويهرياوكمرياپشتناحيةدرفقرات

.شد

.شودميكمترهامهرهستونسطحدرپذيريجنبشوقائمتربالاتنهوضعيتتغييرايننتيجةدر

ايجادتفعاليوحركتكمبودوشيرخوارگيسنيندراستخواننرمياثردربيشترصافپشت
.شودمي
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ناهنجاري پشت صاف يا ستون فقرات صاف4-24شكل 

.كند عوارض اين ناهنجاري بيشتر در بزرگسالي بروز مي
گيري عضلات از يك طرف و كاهش توان ضربهاضافه وزن و ضعفعلتش 

. ديسكها از طرف ديگر است
شود د ميدليل تغييراتي كه در حفرة شكمي و موقعيت احشاي داخلي ايجابه 

.آيدمشكلاتي در دستگاه گوارش پديد مي
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پیشگیري و درمان پشت صاف
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91

1تمرين
فقراتستوندرپذيريجنبشايجاد:هدف
چرخشباهمزمان.كنيدبازهاشانهعرضاندازةبهراپاهاايستادهحالتدر:اجراروش

.(25ـ4شكل)بچرخانيدچپياراستبهرابالاتنهدستها

2تمرين
پشتيعضلاتتقويتوفقراتستوندرپذيريجنبشايجادهدف
امكانحدتاابتداراراستدستبنشينيد،زمينرويپاودستچهارحالتبه:اجراروش

.دهيدحركتمخالفدستزيربغلوبياوريدپايين(26ـ4شكلمطابق)سپسوبالا
.كنيدتكراربارچنديندستدوهررويراحركتاين
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