
شبيذ ثزاي شوب ّن پيش آهذُ ثبشذ كِ درٌّگبم جبثجب 

كزدى گلذاى ،ثستي ثٌذ كفش ،جبرٍ كزدى اتبق ٍكبرّبي 

ديگزي اس ايي قجيل دچبر گزفتگي كوز شذُ ٍتب چٌذ رٍس 

 .درد ٍ ًبراحتي آى را تحول كزدُ ايذ

ثذ ًيست ثذاًيذ ثب افشايش سي،ثِ دليل تغيزاتي كِ در 

استخَاًْب ٍػعلات ثَجَد هي آيذ شكل ثذى تغييز هي 

كٌذ،پشت خويذُ هي شَد ،شكن ثِ طزف جلَ ثزجستِ 

 .ٍگَدي كوز ثيشتز هي شَد

اگز در اًجبم اػوبل رٍساًِ دقت ًكٌيذ ايي تغييزات هي تَاًذ 

 .هَجت كوزدرد شَد

 

 

 

 

 

 

              

 پيشگيري از كمر درد

 چگًَِ ثخَاثين ؟

ثزاي خَاثيذى ثبلش كَتبُ سيز سز ثگذاريذ ٍاس تشك سفت 

استفبدُ كٌيذ هي تَاًيذ اسدٍ يب چٌذ لايِ پتَ ثجبي تشك 

خَاثيذى درحبلت طبقجبس يل ثِ پْلَ ثزاي كوز .استفبدُ ًوبييذ

در حبلت طبقجبس اگز ساًَ درد ًذاريذ يك ثبلش . ثْتز است

درحبلت خَاثيذُ ثِ پْلَ پبيي را كِ .كَتبُ سيز ساًَ ثگذاريذ

ثْتز است .ثبلا قزار گزفتِ است را ثِ داخل شكن جوغ كٌيذ 

ثزاي ثلٌذ شذى اس تختخَاة اثتذا ثِ يك .رٍي شكن ًخَاثيذ

پْلَ ثچزخيذ سپس ثب سفت كزدى ػعلات شكن ٍثب كوك 

دستْب ثٌشيٌيذ ٍثؼذ ثبيستيذ ثزاي دراس كشيذى ايي هزاحل را 

 .ثزػكس اًجبم دّيذ

 چگًَِ ثٌشيٌين؟

يكي اس ػَاهل ايجبد كٌٌذُ خستگي ٍدردكوز ًشستي ثِ 

درهَقغ ًشستي ثِ .هذت طَلاًي ٍدر ٍظؼيت ًبهٌبست است

 : ًكبت سيز تَجِ ًوبييذ

 دقيقِ يكجبر ثلٌذ شَيذ 20ثوذت طَلاًي يكجب ًٌشيٌيذ ّز.1

 . دقيقِ راُ ثزٍيذ1ٍحذاقل 

صبف ثٌشيٌيذ ثِ جبيي تكيِ كٌيذ ػعلات شكن را هٌقجط .2

كٌيذ درحيي اًقجبض ػعلات شكن ًفس خَد را حجس 

 .ًكٌيذ شبًِ ّب راثِ ػقت ثجزيذ ٍثِ جلَ ًگبُ كٌيذ

ثزاي راحتي ثيشتز يك ثبلش كَچك پشت كوز قزار .3

 دّيذ     

 :ثزاي ًشستي ثزرٍي صٌذلي دقت كٌيذ كِ

پشتي ثبيذ ثلٌذي،پٌْب ٍفزٍرفتگي هٌبست داشتِ ثبشذ ثِ .1

 .طَري كِ تٌِ را تبحذ شبًِ ّب ثگيزد

ارتفبع صٌذلي ثبيذ درحذي ثبشذ كِ ٌّگبم ًشستي ساًَّب .2

 درجِ قزارثگيزًذٍ كف پبّب ثِ راحتي رٍي 90درساٍيِ 

 .سهيي ثبشٌذ

ثْتز است صٌذلي دستِ داشتِ ثبشذ،پٌْبي دستِ صٌذلي .3

 سبًتي هتز ثبشذ تب آرًج ٍسبػذ ثزاحتي رٍي آى 5حذاقل 

 .قزار گيزد

ثْتزاست ثخش ػقجي ًشيوٌگبُ صٌذلي كوي فزٍرفتِ .4

 .ثبشذ

 .پشتي صٌذلي ثْتز است كوي ثِ ػقت شيت داشتِ ثبشذ.5

 .ثْتز است پبيِ صٌذلي چزخذار ًجبشذ.6



 

 

 چگًَِ ثبيستين؟

سؼي كٌيذ ّويشِ صبف ثبيستيذ ػعلات شكن را كٌيذ تب 

شكن تَ رفتِ ٍگَدي كوز كوتز شَد شبًِ ّبرا صبف ًگِ 

تبجبيي كِ هوكي است اسثي حزكت ايستبدى ثِ هئت .داريذ

طَلاًي خَدداري كٌيذاگز ثزاي اًجبم كبرّبي رٍساًِ هثل 

اتَكزدى لجبس ٍشستي ظزفْب هججَر ثِ ايستبدى در يكجب 

 سبًتي هتز را سيز يك پب قزار 20ّستيذ چْبرپبيِ اي ثِ ثلٌذي 

 . دقيقِ جبي پبّب را ػَض كٌيذ10دّيذ ٍّز 

 

 

 چگًَِ لجبس ثپَشين؟

ثزاي پَشيذى يب درآٍردى شلَارٍجَراة اسكوزخن ًشَيذ 

رٍي يك صٌذلي كَتبُ ثٌشيٌيذ يب ثِ ديَار تكيِ كٌيذ ٍدر 

حبلي كِ كوز صبف است ثبخن كزدى راى ٍساًَ ايٌكبر را 

ثزاي پَشيذى كفش هي تَاًيذ پبي خَدرارٍي .اًجبم دّيذ

 .پلِ ثگذاريذ ٍاسپبشٌِ كشجبدستِ ثلٌذ استفبدُ ًوبييذ

 چگًَِ اجسبم را اس سهيي ثلٌذ كٌين؟

تب حذاهكبى اس ثلٌذ كزدى اجسبم سٌگيي خَدداري كٌيذ اهب 

در ًظز داشتِ ثبشيذ كِ حتي يك جسن سجك ًيش اگز ثِ طزس 

پس . صحيح ثزداشتِ ًشَد هي تَاًذ ثبػث كوزدرد گزدد

 : ثزاي ثلٌذ كزدى اجسبم اس سهيي ثِ تزتيت سيز ػول كٌيذ

ثِ جلَ ًگبُ كٌيذ،گزدى را صبف ًگِ داشتِ ٍشكن را سفت 

كٌيذ،كوز را صبف ًگِ داشتِ ٍثب خن كزدى ساًَ ٍ هفصل 

راى رٍي پب درًشديكي شيئ هَرد ًظز ثٌشيٌيذ،سپس ثِ 

تَجِ كٌيذ كِ ّز .آراهي جسن را اس رٍي سهيي ثزداريذ

چقذر جسن ثِ ثذى شوب ًشديك تز ثبشذ فشبر كوتزي ثز 

 .ستَى فقزات ٍارد هي شَد

                                                               

 

 مرضيه افخمي: تهيه وتنظيم    

      كارشناس فيسيو تراپي               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


