
 درد كمر تشديد با كه فوق هاي حركت از كدام هر•
.ندهيم انجام است بهتر بود همراه

: پيشرفته نيمه هاي ورزش
 مي صاف زانو يك كيه حالي در و خوابيده پشت به )١ 

 حد ات و گرفته دستها بوسيله را ديگر زانوي باشد
 براي .داريم مي نگه ثانيه ٢٠ و كنيم مي خم سينه

  .كنيم مي تكرار بار ٥ پا هر

 ردهك خم ابتدا در را طرف يك خوابيده، زانوي پشت به )٢
 يك كه كنيم مي صاف اي اندازه به آرامي به و

 اين در و گردد حس ران پشت در كشش حالت
 براي بار ٥ را كار اين .داريم مي نگه ثانيه ٢٠ حالت

  .دهيم مي انجام پا هر

 و زايشفا را كمر قوس و گرفته قرارشكل بصورت )٣
.دهيم مي كاهش

: پيشرفته هاي ورزش
 روي را زانوها خوابيم، مي تخت لبه كنار در پشت به ) ١

 زانو كه حالي در آرامي به و دهيم مي قرار سينه
 كه بطوري آورده پايين را پا يك باشد مي خم

 ران در كشيدگي
٢٠ و شود حس         
  نگه را آن ثانيه         
 بار ٥ را كار اين .كنيم مي شل سپس و داريم مي        

.دهيم مي انجام پا هر براي
 كي باشند خم ها زانو كه بطوري خوابيم مي پشت به) ٢

 مخالف زانوي و اندازيم مي ديگر ساق روي را ساق
 آوريم مي سينه طرف به را
لگن و باسن در طوريكه به         
٢٠ و شود حس كشيدگي         
  .ميكنيم تكرار بار ٥ طرف هر و داريم مي نگه ثانيه         

  درماني آب
 جاجاب كه را آبي وزن انسان وزن آب در اينكه به توجه با 

ميگردد كم كند مي
 فتهپيشر را ورزشها توان مي زودتر و تر مطمئن استخر در

 كمر درمان در نيز آب در رفتن راه همچنين .كرد
.باشد مي موثر درد

 

كمردرد مخصوص هاي ورزش
 هب بخشيدن سرعت باعث مرتب صورت به ورزش         

 مدت به و شود مي كمردرد با افراد بهبودي روند
 توصيه روز در بار سه و ساعت نيم تا دقيقه١٠

 ابخو از شدن بيدار از پس بلافاصله البته .گردد
 داربي از ساعت نيم حداقل و نشود انجام است بهتر

.باشد گذشته شدن
  : اوليه هاي ورزش
 توانمي اشيدب مي شديد درد كمر كه وقتي را زير حركات

.داد انجام آرامي به
  را اپ مچ و خوابيده سفت نسبتا سطح روي پشت به ) ١

.ميكنيم پايين و بالا بار ١٠

 سپس و كرده خم آهسته را زانو و خوابيده پشت به )  ٢
  .كنيم مي صاف

 زير را دستها و كرده راخم زانوها و خوابيده پشت به ) ٣
 كهاين بدون سپس و گذاريم مي شكم روي ها، دنده
 دقيقه ٥ براي را ها ماهيچه كنيم حبس را نفس

 مي انجام بار١٠ را عمل اين .كنيم مي منقبض
.دهيم

داج ديوار از پشتمان اينكه بدون ايستاده، حالت در ) ٤
 بدون .آوريم مي جلو متر سانتي ٣٠ را پاها شود

 را شكم هاي ماهيچه حاليكه در و نفس حبس
اندازه به را زانوها ايم كرده سفت

پنج و نماييم مي خم درجه ٤٥ 
.مانيم مي حالت اين در ثانيه 

اوليه حالت به آرام آرام سپس
 را حركت اين .گرديم مي باز 

  .كنيم مي تكرار بار ده

 و بالا پا هاي پنجه روي آرامي به و ايستاده حالت در ) ٥
حركت اين .شويم مي پايين

  .كنيم مي تكرار بار ده را 

حالي در و خوابيده پشت روي )٦
شكم هاي ماهيچه و خم زانو كه 

١٥ -٣٠  را پا ساق باشد مي سفت
ثانيه يك و آوريم مي بالا متر سانتي 
  .دهيم مي انجام بار ده را حركت اين .داريم مي نگه 



  خوابيدن صحيح طرز

 هك است وقتي حالت بهترين و ندارد وجود خاصي قانون        
 به اي پشت به حالت اين معمولا كه باشيم نداشته درد
 مشك روي خوابيدن افراد از بعضي در و باشد مي پهلو

 صورت آن در بايد كه گردد مي كمردرد تشديد باعث
 كتش مانند( نرم خيلي نبايد رختخواب .كنيم پرهيز
 نحناا كه باشد طوري بايد .باشد سفت خيلي يا و )ابري
 حالت بهترين كه .گردد حفظ نيز خواب حالت در كمر

 دچن از استفاده يا و اي پنبه يا و خوشخواب هاي تشك
 تغيير بامرن بايد نيز خوابيده حالت در البته .باشد مي پتو

.دهيم حالت

  سنگين جسم كرد بلند طرز
 را نآ اول است بهتر سنگين جسم هر كردن بلند از قبل        

 كردن لندب  از بود سنگين خيلي صورتيكه در كنيم تست
 وجل را سينه كرده، حفظ را كمر انحنا .كنيم پرهيز آن

.نماييم مي خم را زانوها كمر، كردن خم بدون و داده
 يهشب قسمتي امكان صورت در و گرفته محكم را جسم

 را شي آرام آرام و كنيم مي درست آن براي دستگيره
 ينهس به دارد امكان كه آنجا تا را جسم .نماييم مي بلند

 ازوهاب از باشد داشته نرمي قوام صورتيكه در و چسبانده
 نزمي هنگام .كنيم مي استفاده آن داشتن نگاه براي

 خم را ران مفصل و زانوها بايست مي جسم گذاشتن
 از رت پايين بايست مي ران مفصل حالات همه در .كنيم
 آن نكرد پرت و ناگهاني حركتهاي از باشد فرد سر سطح
 اطراف به شي حمل هنگام در و كنيم خودداري جدا

 باشد مي خم كمر كه حالتي در رفتن راه از و نچرخيم
.كنيم پرهيز

كمر درد ، بايدها و نبايدها

 رنق از كه باشد مي بشر معضلات از يكي كمردرد        
 دچار نفر پنج هر از است بوده او گريبانگير قبل ها

 سرماخوردگي از بعد .گردند مي شديد كمردرد
 و چهل زير افراد غيبت عامل مهمترين كمردرد

 رد زير افراد .باشند مي كارشان محل در سال پنج
 كه كساني (!) .باشند مي كمردر بالاي ريسك گروه
 مي كه افرادي )٢( شوند راست و خم بايد مرتبا

 بايد بسرعت )٣( كنند بلند سنگين اجسام بايست
 كه كساني )٤( دهند حالت تغيير كرده بلند را شي

 يا و نشسته مانند حالت يك در طولاني مدت
 اضافه كه افرادي )٥( رانندگان مانند باشند ايستاده

 )٧( نكنند ورزش كه كساني )٦( .دارند وزن
سيگاريه

  طرز صحيح ايستادن
حالت ايده آل زماني است كه قوس كمر و در ناحيه )  ١

پشت حفظ شده و مركز ثقل بدن روي كف پا 
)١شكل . (افتاده باشد

. در صورت امكان پاها را بازتر بگذاريم )   ٢
.وزن خود را از اين پا به آن پا منتقل كنيم )   ٣
.در صورت امكان هر از مدتي بشينيم)   ٤
.يك پا را روي كرسي و يا پله قرار دهيم)   ٥
.كفش راحت بپوشيم)  ٦

طرز صحيح نشستن 
 حفظ نشسته حالت در بايست مي كمر قوس        

 زمين روي نشستن از دارد امكان كه آنجا تا.گردد
 نزمي روي نشستن به مجبور اگر و كنيم پرهيز

 از هر و باشد داشته گاه تكيه پشتمان بايد هستيم
.بايستيم يا و داده حالت تغيير مدتي


