
6364143: تلفي  

09177039008 

 كوزدرد

 پيطگيزي ٍ درهاى

 اًتخاب تْتزیي حزكات ٍرسضی
یک تزًاهِ ٍرسضی هٌاسة تِ اًؼطاف پذیزي ٍ ّوچٌيي تقَیت             

ػعلات كوز تِ ػٌَاى دٍ ػاهل هْن پيطگيزي اس كوزدرد كوک هی 

اگز فزدي دچار كوزدرد ٍ هطکل ستَى فقزات ضذُ است،            .  كٌذ

تایذ در خصَظ حزكات هٌاسة تا فيشیَتزاپيست خَد هطَرت           

اها تِ طَر كلی تصاٍیز سیز تْتزیي ضيَُ ّاي تقَیت ػعلات . ًوایذ

اها قثل اس آى تَجِ تِ اصَل سیز ظزٍري         .  كوز را هؼزفی هی ًوایذ    

 :است

ٍرسش تایذ هذاٍم ٍ هٌظن اًجام ضَد، ٍرسش گاُ تِ گاُ ٍ ضذیذ          -1

یؼٌی ًوی تَاى تا یک     .  تيطتز تاػث آسية ستَى فقزات هی ضَد      

  .تار ٍرسش ضذیذ جثزاى هافات دفؼات فزاهَش ضذُ را كزد

ّويطِ تایذ تذى خَد را تِ هذت چٌذ دقيقِ پيص اس ضزٍع                -2

یک رٍش هٌاسة گزم كزدى تذى، درجا راُ . ٍرسش اصلی گزم ًوَد

  .رفتي هاًٌذ رصُ اها آرام ًزم است

در ٌّگام ٍرسش ًفس خَد را حثس ًکٌيذ ٍ دقت كٌيذ كِ                -3

  .ػويق ٍ آرام ًفس تکطيذ

كوی خستگی را تحول كٌيذ اها ّز حزكتی كِ تِ درد ضذیذ                -4

  .پاّا یا كوز هٌجز هی ضَد را هَقتا اًجام ًذّيذ

هيتَاى یک تالص كَچک را سیز سز یا كوز در ٌّگام ٍرسش                -5

ٍ ّز اًقثاض را    .  تایی اًجام دّيذ    11ست    3ٍرسضْا را در      .قزار داد 

 .ثاًيِ ًگِ داریذ 11تِ هذت 

تِ پطت خَاتيذُ ٍ ساًَّا را هتٌاٍتا تِ داخل ضکن جوغ ًوایيذ،              

 (.11ضکل ) چٌذ لحظِ ًگِ داضتِ ٍ رّا كٌيذ

 

 

 

 

 

 

. تِ پطت خَاتيذُ پاّا را هتٌاٍتا تذٍى خن ضذى ساًَ تالا تثزیذ              

 (.11ضکل )اسدستْا كوک تگيزیذ

ػعلات ضکن را هٌقبثبط   .  تِ پطت خَاتيذُ ٍ ساًَّا را خن ًوایيذ

ًوَدُ ٍ تاسي را تِ سهيي فطار دّيذ ٍ تزاي چٌذ ثاًثِ ًگِ داضتِ ٍ 

 (.12ضکل )رّا كٌيذ
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تِ پطت خَاتيذُ، ّزدٍ ساًَ را خن كزدُ ٍ سؼی كٌيذ تذٍى كوک دستْا               

ًين خيش ضذُ چٌذ ثاًيِ در ّواى حالت تاقيواًذُ ٍ هجذد تِ پطت تخَاتيذ

 .(13ضکل )

 

 

 

 

 

 

 

رٍي ضکن خَاتيذُ، تالطی سیز ًاحيِ لگي گذاضتِ ٍ دستْا را تِ پْلَ                

ضکل )آرام سيٌِ خَد را تلٌذ كٌيذ، ًگِ داریذ ٍ هجذدا تخَاتيذ . تچسثاًيذ

14). 

رٍي ضکن تخَاتيذ، دست ّا را دٍ طزف سز قزار دادُ تا كوز صاف تلٌذ، سز 

خَد را تلٌذ كٌيذ، چٌذ لحظِ ًگِ داضتِ ٍ هجذدا رٍي سهيي تگذاریذ                

 (.15ضکل )

اس ًاحيِ لگي تِ    .  تِ پطت خَاتيذُ ٍ دست ّا را تاس رٍي سهيي تگذاریذ            

سوت چپ ٍ راست تچزخيذ هکث       

كزدُ تِ حالت اٍل تزگزدیذ تذٍى        

 .ایٌکِ سزٍپطت اس سهيي جذا ضَد

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 تِ اهيذ سلاهتی ٍ ضادكاهی
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كوز درد هطکلی ضایغ تزاي هزاجؼِ تِ پشضک است كِ افزاد               

اگزچِ ایي تيواري تِ طَر ًاگْاًی تزٍس . تسياري اس آى رًج هی تزًذ

اها .  هی كٌذ اها در ٍاقغ در ًتيجِ سالْا سًذگی اضتثاُ رخ هی دّذ            

در ّزحال تيواري در جاهؼِ ضيَع دارد ٍ تسياري اس هزدم اس آى               

ػلت اصلی ایي تيواري ضيَُ سًذگی است ٍ ایي           .  رًج هی تزًذ  

تيواري كِ تسياري اس افزاد را سهيي گيز ٍ دردهٌذ هی كٌذ، تا                 

 .اصلاح ضيَُ سًذگی تِ آساًی قاتل پيطگيزي ٍ حتی درهاى است          

ٍظؼيت تذ تذى هاًٌذ خويذُ ٍ دٍلادٍلا راُ رفتي ٍ یا خن ضذى               

ّاي ضذیذ تَام تا فطار هاًٌذ تلٌذ كزدى اجسام سٌگيي، ًوًَِ             

ّاي رایجی اس ٍظؼيت ّاي تذ ّستٌذ كِ فطار سیادي را تِ ستَى             

فقزات ٍارد هی كٌٌذ ٍ خطز هطکلات دردًاک دیسک كوز را               

راُ ّاي درست ٍ غلطی تزاي حزكت دادى كوز           .افشایص هی دٌّذ  

ػذم تَجِ تِ ایي ًکات     .  ٍجَد دارد كِ تایذ هَردتَجِ قزار گيزد       

 .هٌجز تِ تزٍس كوزدرد خَاّذ گزدیذ

 

حالت ایذُ آل : طزس صحيح ایستادى

ٍظؼيتی است كِ قَس كوز ٍ پطت    

حفظ ضذُ ٍ هزكش ثقل تذى رٍي         

كف پا تاضذ حيي ایستادى ٍسى را اس 

یک پا تِ پاي دیگز هٌتقل كزدُ ٍ اس  

ٌّگام اًجام  .  قَس كزدى پزّيش ًوَد   

ُ تْتز  كار طَلاًی در ٍظؼيت ایستاد

است اس سکَیی در جلَي پاّا          

 (.1ضکل )استفادُ كزد 

در ًطستي صحيح قَس كوز هی تایست حفظ :طزس صحيح ًطستي

ضذُ ٍ تا حذ اهکاى اس ًطستي رٍي سهيي پزّيش ضَد ٍ حبيبي       

ٍ    2ضکل ) ًطستي تؼذ اس هذتی تغييز ٍظؼيت دّين ٍ یا تایستين

3.) 

Caption describing picture or 

graphic. 

. درخَاتيذى صحيح فزد ًثایذ احساس درد كبٌبذ    :  طزس صحيح خَاتيذى

هؼوَلا خَاتيذى رٍي ضکن ٍظؼيت راحتی ًيست ٍ در تيطتز افزاد ایجاد 

تطکبْباي   .  تطک ًثایذ خيلی ًزم یا خيلی سفت تاضذ.  كوزدرد هی كٌذ

الثبتبِ در     . خَضخَاب طثی ٍ یا استفادُ اس چٌذ پتَ اًتخاب خَتی است

در حالتی كِ كوزدرد داریبذ  .  ٍظؼيت خَاتيذُ ًيش تغييز حالت لاسم است

 (. 4ضکل )هی تَاًيذ تالطی تيي ساًَّا یا سیز ساًَّا قزار دّيذ

 :تَصيِ ّاي كلی در هحل كار ٍ هٌشل

ٌّگام تزداضتي اجسام اس رٍي سهيي ساًَّا را خن :  طزس تلٌذ كزدى جسن 

تا جاي هوکي تار را ًشدیک تذى خبَد  .  كٌيذ ٍ  قَس كوز را حفظ ًوایيذ

 (.5ضکل )اس چزخص حيي حول تار پزّيش كٌيذ. حول كٌيذ

تْتز است ٍسایل هَرد استفادُ تا آًجا كِ هوکي است دستِ تلٌذ ( 1)

ٌّگام ضستي ظزف تْتز است درب كاتيٌت سیبز    ( 2. ) داضتِ تاضٌذ

(. )6ضکبل ) سيٌک را تاس كزدُ ٍ یک پاي خَد را رٍي آى قزار دّيذ

ٌّگام تلٌذ كزى كَدک اس سهيي ساًَّاي خَد را خن كزدُ ٍ كوز را (3

ٌّگام ّل دادى یا كطيبذى اجسبام     ( 4(. )8ضکل )صاف ًگِ داریذ

 (.9ضکل )سٌگيي قَس كوز خَد را حفظ كٌيذ ٍ اس ساًَّا خن ضَیذ

  2ضکل 

  3ضکل 

  4ضکل 

  5ضکل 

  6ضکل 

 7ضکل 

 8ضکل 

 9ضکل  

  1ضکل 
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