
 ورزشهاي زانو و گردن 
 ورزشهاي گردن

ّای ٍاردُ تِ آى ؼیف       ّایی از تذى اسر کِ آسیة       گردى از جولِ قسور   

آسیة ّای ضایغ گردى     .  ضًَذ  ٍسیؼی از خفیف زا ضذیذ را ضاهل هی          

. ، کطیذگی ػعلاذ ًاحیِ ٍ ضکسسگی هی ضًَذ        (اسداسن)ضاهل گرفسگی   

زصادفاذ، آسیة ّای ٍرزضی ٍ حسی ترخی از ٍسیلِ ّایی کِ در                    

گرفسگی  .ضْرتازی سَار هی ضَیذ هی زَاًٌذ هَجة آسیة گردى ضًَذ           

گردى کِ اکثر ضوا زا تِ حال آى را زجرتِ کردُ ایذ ػثارذ اسر از تِ                     

در ایي حالر هاّیچِ ّا سفر ٍ          .  اًقثاض افسادى هاّیچِ ّای گردى      

اسسفادُ تیص از اًذازُ، ٍظؼیر ًاهٌاسة یا اسسرس           .  دردًاک هی ضًَذ  

اًجام حرکاذ زیر تِ تْثَد گرفسگی        .  هَجة ترٍز ایي حالر هی ضًَذ       

  .ػعلاذ گردى کوک هی کٌٌذ

تِ آّسسگی ٍ کن کن سر خَد را تِ ؼرف           .  تایسسیذ یا تٌطیٌیذ    -1ضکل  

چح خن کٌیذ زا گَش چح ضواا آًجا کِ هوکي اسر تِ ضاًِ چح                     

 5-11ایي ٍظؼیر را    .  دقر کٌیذ کِ ضاًِ خَد را تالا ًثریذ        .  ًسدیک ضَد 

تار   3-5حرکر را   .  ثاًیِ حفظ کٌیذ ٍ سدس هجذدا تِ حالر اٍل ترگردیذ         

ّویي حرکاذ را تا ّویي هطخصاذ تا خن کردى سر تِ                .  زکرار کٌیذ 

ّویي کار را در جْر جلَ ٍ ػقة  ٍ                .ؼرف راسر ّن اًجام دّیذ      

 .چرخص تِ چح ٍ راسر ًیس اًجام دّیذ
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 كلينيك فيسيوتراپي آفتاب

 ابوالفضل فارسي فیسیَزراخیسر

 1959ف:ًظام خسضکی

 ليلا عباسي فیسیَزراخیسر

 5855ف:ًظام خسضکی 

 -هجسوغ زجاری ادرای آفساب -رٍترٍی کلاًسری -هؼالی آتاد -ضیراز

  414ٍاحذ  -4ؼثقِ 

سر خَد را تِ آّسسگی ٍ در حالیکِ تِ ّیچ ؼرفیی  .  تایسسیذ یا تٌطیٌیذ  -3ضکل

خن ًطذُ ٍ ًوی چرخذ تِ ػقة تثریذ تؽَریکِ خَسر زیر چاًِ ضوا چیییي دار     

ثاًیِ حفظ کیٌیییذ ٍ       5-11ایي ٍظؼیر را .  ضَد ٍ تِ اصؽلاح غثغة خیذا کٌیذ

  .تار زکرار کٌیذ 3-5حرکر را . سدس هجذدا تِ حالر اٍل ترگردیذ

 

 

 

 

 

 

 

کف دسر چح خَد را تر رٍی سور چح سر خَد .  تایسسیذ یا تٌطیٌیذ  -4ضکل

قرار دادُ ٍ کف دسر را تِ آراهی تِ سر خَد فطار دّیذ در ّویي حال سر خَد 

را ّن تِ دسسساى فطار دّیذ تؽَریکِ سر ٍ دسر ضوا حرکر ًکٌٌذ تلکِ فیقیػ   

 3-5ثاًیِ حفظ کردُ ٍ حرکاذ را    5-11ٍظؼیر را .  تِ یکذیگر فطار ٍارد کٌٌذ

ّویي حرکاذ را تا ّویي هطخصاذ ترای ؼرف راسر ، جیلیَ ٍ     .  تار زکرار کٌیذ

 . ػقة سر ًیس اًجام دّیذ

 

 

 

 

 

 

 

هؽاتق ضکل تِ ػعلاذ اسکالي ٍ رٍزًقِ ای خَد کطص ٍارد کٌیذ ٍ زا   -5ضکل

 .ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ سدس تِ آراهی گردى را ضل کٌیذ 11
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درد زاًَ یک ضکایر ػوذُ در هیاى تسیاری از افراد جاهؼِ اسر ٍ ػَاهیل  

هفصل زاًَ از هفاصل تسرگ تذى اسیر  . هخسلفی در ایجاد آى دخالر دارًذ

ّای رٍزهرُ تیِ آى       کِ تِ ػلر فطارّای خیَسسِ ٍ زیادی کِ در فؼالیر

درد زاًَ هوکي اسر ػلر . ّا اسر ٍارد هی ضَد، هسسؼذ تسیاری از آسیة

ٍرزش درهاى قؽؼیی زاًیَ درد       .  در خَد هفصل زاًَ ٍ یا اؼراف آى تاضذ

ایٌکِ حیي ٍرزش کردى دچار زاًَ درد ضیَییذ ٍجیَد         ًیسر ٍ احسوال

در ایي صَرذ تایذ اسسراحر کٌیذ ٍ فؼالیر را کاّص دّیذ زا درد   .  دارد

کاّص خیذا کٌذ، اگر فؼالیسی هَجة احساس ًاراحسی ، درد ؼَلاًیی ییا     

زَرهی ضَد کِ تیطسر از دٍ رٍز ؼَل تکطذ ٍ یا در ؼَل ضة فیرد را از      

ٌّگاهی کِ درد کاّص خیذا .  خَاب تیذار کٌذ تایذ دٍ رٍز اسسراحر کٌیذ

تِ خاؼر داضسِ تیاضیییذ    .  کرد ٍرزش را تِ صَرذ کاهلا هلاین اداهِ دّیذ

کِ از اًجام حرکاذ خاصی کِ هَجة درد هی ضًَذ خیَدداری کیردُ ٍ       

اتسذا تا ٍرزضْای    آًْا را تا احسیاغ تیطسری ٍارد ترًاهِ ٍرزضی خَد کٌیذ

تِ ػٌَاى هثال ٍرزضْایی کِ ًیاز تِ زیمیویل ٍزى      . کن ضذذ ضرٍع کٌیذ

خیس از اییٌیکیِ کیویی             .  ضوا ًذارد یؼٌی در حالر ًطسسِ یا خَاتییذُ 

ػعلازساى قَیسر ضذ ٍرزضْای دیگر کِ ًیاز تِ زمول ٍزى دارًذ هیاًیٌیذ      

ّوِ زوریٌْای رکیر    .  خیادُ رٍی ٍ سایر فؼالیسْا را هی زَاًیذ اًجام دّیذ

 .زایی اًجام دّیذ 11دسسِ  3ضذُ را در 

خای سالن را کوی خن کٌیذ در ایي حالر ػعیلاذ راى خیای          -1ضکل 

ٍ .  فطار دّیذ    دردًاک را هٌقثط ًوَدُ ٍ زاًَی آسیة دیذُ را تِ زهیي

  . ثاًیِ هکث کٌیذ ٍ سدس ػعلِ را ضل کٌیذ 11

هؽاتق ضکل تٌطیٌیذ، در اییي   -5ضکل

حالر سؼی کیٌیییذ ػعیلاذ راى را           

هٌقثط کٌیذ ٍ زَجِ ضَد کیِ خیاّیا        

ثاًیِ هکث کٌیذ ٍ   11    . حرکر ًکٌٌذ 

 . سدس ػعلاذ را ضل کٌیذ 

 

 

 

یک ؼٌاب الاسسییک حیلیقیِ        -3ضکل

 ٍ دٍ سر آى را تِ یک زکیِ گاُ همکن تیثیٌیذییذ       کٌیذ ٍ دٍر خای سالن تیاًذازیذ

ترای خیطرفر ٍ هطیکیل کیردى        .  سدس هؽاتق ضکل زیر حرکاذ را اًجام دّیذ.

 . حرکر ًیس هیسَاًیذ رٍی یک تالص تایسسیذ

ػعلاذ راى خای آسیة دیذُ را هٌقثط کٌیذ ٍ خا را در    هؽاتق ضکل  -5ٍ  4ضکل

ساًسیوسر از زهیي تلٌذ کٌیذ ، زَجِ ضیَد     51حالیکِ صاف کطیذُ اسر زا ارزفاع 

کِ در حیي اًجام حرکر ػعلاذ هٌقثط تاضٌذ ، سدس تِ آراهی خیای خیَد را         

 . خاییي آٍریذ 

هؽاتق ضکل خطر تِ دیَار تایسسیذ، یک تالص لَلِ  ضذُ ٍ یا ییک    -6ضکل زانودرد

تیِ آراهیی در       .  زَج تِ اًذازُ زَج فَزثال را تیي دٍ خای خَد قرار دّییذ    

حالی کِ حالر خَد را حفظ کردُ ایذ تٌطیٌیذ ٍ   

فطیار     ّوسهاى تالص یا زَج را تیي زاًَ ّای خَد

حرکر را زا جایی اداهِ دّیذ زا زقریثا تیِ    . دّیذ 

حالر ًطسسِ ضَیذ اها راى ّا در راسسای هیَازی  

ثاًیِ هکیث   11درایي حالر زقریثا .  زهیي ًرسٌذ 

کٌیذ ٍ سدس تا حفظ حالر ٍ تِ آراهیی تیلیٌیذ       

تِ یاد داضسِ تاضیذ کِ در حیییي اًیجیام       .  ضَیذ 

زوریي زَج یا تالص را تیي دٍ خای خَد در حالر 

 .فطردُ حفظ کٌیذ 
 

خای دردًاک را رٍی یک سؽح هثل آجر ٍ یا قؽؼِ چَب صاف تیِ     -7ضکل

ساًسیوسر ٍ خای سیالین را رٍی         11ارزفاع زقریثا 

رٍی خای هصذٍم تلٌذ ضَییذ ٍ    . زهیي قرار دّیذ 

در ایي حالر خای سالن از رٍی .  زاًَ را صاف کٌیذ

زهیي تلٌذ ضذُ ٍ ٍزى ضوا رٍی خای صذهِ دییذُ  

ترای زکرار حرکر خای سیالین را       . قرار هی گیرد 

 .خاییي آٍردُ ٍ تِ حالر اٍلیِ ترگردیذ 

 

هؽاتق ضکل یک تار ػعلاذ جلیَی    -9ٍ  8ضکل 

راى ٍ یکثار ػعلاذ خطر راى را زمر کطص قرار 

ترای ّر دٍ خا زکیرار  .  ثاًیِ هکث کٌیذ 11دّیذ ٍ 

 .کٌیذ
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