
 

 

ػلل هراجؼِ تهِ هراکهس درههاًی     یکی از شایغ تریي کور درد،

 است ٍ تِ دلایل گًَاگًَی ایجاد هی شَد. 

،  فشار تیش از حذ تهِ سهنَى فاهرا     تِ ػلت اکثر کور دردّا

ایجهاد   ضرتِ ّا یها ضهؼع ػتهک  کوهر    حرکنْای ًاهٌاسة، 

ایي دسنِ از کور دردّا شیَع تیشنری دارًهذ ٍ ااتهل    ،شَدهی

 ی ّسنٌذ. پیشگیر

هَجة کوهر درد  ،اها گاّی ػلنْای غیر حرکنی هثل تیواریْا 

 یهذ تا کوهر درد،   درههاى تهرای  هی شًَذ کِ در ایي صَر ، 

 . درهاى شَدتیواری اتنذا 

شهًَذ، شهاهل   ّایی کِ تاػث کوهر درد ههی   تیواری از جولِ

تیواریْای النْاتی، تیواریْای ػفًَی، سهرااًْا، هسهوَهیت تها    

 ٍ تؼتی از تیواریْای داخلی است.  هثل رادیَمفلسا  سٌگیي 

از شغلْا کِ ًیاز تهِ ًشسهني اهَلاًی ههذ  دارًهذ، تهذ       تؼتی 

ًشسني، تذ ایسنادى، اَزکردى ٍ اسنفادُ زیاد از ػتک  کوهر  

هثک ٌّگام تلٌذ کردى اجسام سٌگیي، از ػلل ایجاد کوهر درد  

  شَد. هحسَب هی

 

هی کٌذ تا تِ شوا کوک  در ٍضؼینْای هخنلع تِااذاها  زیر 

 شَیذ ٍ یا درد خَد را کٌنرل کٌیذ:کور درد هثنک ً

کن کههردى اسساسههن ػتههک  ،افههسایش گههرد    هٌظههَر تههِ

تسکیي درد از هاسهاش تافهت ًهرم تهِ یراههی اسهنفادُ        خَى ٍ

     کٌیذ.

از ایسههنادى ٍ راُ رفههني تههِ  کههاّش ٍزى را پیگیههری کٌیههذ.

ِ در ٍضهؼیت خهن   از کارّهایی که   هذ  اهَلاًی تسرّیسیهذ.  

از پلهِ تهالا ٍ    .شذُ تِ جلَ اًجام ههی گیرًهذ اجنٌهاب ًوا یهذ    

 پاییي ًرٍیذ.

ای ضذ النْاب هدارٍّ یرام تخش، ي ،هاز هسک دارٍ:

 شَد.  یذی اسنفادُ هیاسنرٍ یذی ٍ غیر اسنرٍ

 

 

 

 :ًشسنِ ٍضؼیت 

زهاًی کِ در حالت ًشسنِ ارار داریذ،کع پاّای خَد را 

ٍ زاًَّا را ّن سطح لگي یا کوهی  رٍی زهیي ارار دّیذ 

 تالاتر ارار دّیذ. 

 

سنَى فارا  ٍ لگي شوا ٌّگام ًشسني تایذ در یک سطح 

 تاشٌذ. 

 از ًشسني تِ هذ  اَلاًی در یک ٍضؼیت خَدداری کٌیذ.

 یٌیذ، ّر ًین ساػت ههههی تٌشهاگر هجثَریذ هذتی رٍی صٌذل

 راُ ترٍیذ یا حرکا  کششی اًجام دّیذ.ترخیسیذ ٍ 

درجِ  021تا  011صٌذلی هٌاسة، تا پشنی ٍ زاٍیِ حذٍد 

 اسنفادُ کٌیذ.

 ایسنادُ: ٍضؼیت 

شاًِ ّا ٍ لگي تایهذ   ٌّگام ایسنادى تِ جلَ خن ًشَیذ. گَشْا،

 در یک اهنذاد تاشٌذ ٍ شکن را تَ ًگِ داریذ. 

 چگًَِ کور درد راکٌنرل کٌین؟
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از ایسنادى اهَلاًی ههذ  اجنٌهاب کٌیهذ ٍ اگهر هجثهَر تهِ        

را رٍی پاّا جاتجا کٌیهذ ٍ از   ایسنادى ّسنیذ، هکرر ٍزى خَد

 کَتاُ اسنفادُ کٌیذ.ًسثناکفش تا پاشٌِ 

 

اگر هجثَریذ تِ هذ  اَلاًی تایسنیذ، یکی از پاّا را رٍی پلِ 

دایاهِ   01ساًنی هنر ارار دّیذ ٍ ّر  21یا چْار پایِ تِ تلٌذی 

 جای پای خَد را ػَض کٌیذ.

 

 خَاتیذُ: ٍضؼیت 

هفاصل راى ٍ زاًَخویذُ ٍ یک تِ پْلَ، تا در حالت درازکش 

تالش تیي زاًَّا یا در حالت درازکش تِ پشت، تا هفاصل زاًَ 

 خویذُ ارار تگیریذ. 

اگر تِ پشت هی خَاتیذ یک تالش زیر زاًَّا ٍ یک تالش زیهر  

  خَد ارار دّیذ. سر

 

تخنهِ هحکهن زیهر     یکاز خَاتیذى رٍی شکن اجنٌاب کٌیهذ. 

 تشک خَد ارار دّیذ.

اسني از رخنخَاب، اتنذا تِ یک ارف  تچرخیذ ٍ تا ٌّگام ترخ

کوک دسنْا ٍ سفت کردى ػتک  شکن تٌشیٌیذ، سسس از جها  

 تلٌذ شَیذ. 

 ٌّگام تلٌذ کردى اجسام از زهیي: 

تلٌذ کردى اجسام سهٌگیي،ّل دادى ٍکشهیذى یًْها هٌاسهة     

 ًیست.

زاًَّا را خن کردُ، ٍ کورتاى ٌّگام ترداشني اجسام سٌگیي، 

 ًگِ داریذ. پاّا را کوی از ّن فاصلِ دّیذ. را صاف 

 

 

 

 

از تلٌذ کردى یک جسن سهٌگیي ٍ چرخاًهذى ّوسههاى کوهر     

 خَدداری کٌیذ.  جذاً

 ٌّگام حول جسن سٌگیي یى را ًسدیک تذى ًگِ داریذ. 
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 بیمار  به  آموزش

 ییا شوا ّن تِ 

 

 هثنک ّسنیذ؟
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