
  
  آمردرد ورزش درماني براي پيشگيري از

 
  پـس از سـر درد،  .  درصد جمعيت جهان در طول زندگي خود به نحوي از کمردرد رنج مي برنـد      ٨٠ تقريباًً

امـروزه تکامـل وسـايل زنـدگي ، کـاهش           .درد ناحيه کمر، شايعترين نـاراحتي در جوامـع کنـوني اسـت              

 که نتيجه قهري آن ، آسيب پذيري مهره هـاي کمـر             تحرک و افزايش وزن بدن عوارضي را در پي داشته         

 اتـلاف وقـت ، غيبـت از          کمردرد علاوه بر ايجاد ناراحتي هاي فردي سبب کاهش ظرفيت کاري ،           . است  

 درماني و زيانهاي اقتصادي ناشي از پرداخت دسـتمزه بـه افـراد              -کار ، افزايش هزينه هاي بهداشتي       

دهـاي گونـاگون بـه طـور کامـل شـناخته نـشده ، امـا اکثـر                   گر چه علـت بـروز کمردر      .  مي شود    مصدوم

 درصد کمردرد مکانيکي ناشي از عدم تحرک است و از           ٧٠متخصصين پزشکي بر اين باورند که ماهيت        

از سـوي ديگـر ،      . شرايط نامناسب کار ، وضـعيت نادرسـت بـدن و عوامـل محيطـي ناشـي مـي شـود                      

ر عـين حـال مهـم تـرين عامـل ايجـاد محـدوديتهاي               معلوليتهاي ناشي از ضـايعات کمـري شـايعترين و د          

اين معلوليتها از آنجـا بـه وجـود مـي آيـد کـه بيمـار                 .  سال مي باشد     ۴۵زير  سني  حرکتي در گروههاي    

 دچـار   /شود و به دليل فـشار ديـسک بـر اعـصاب ، نخـاعي                مي  مبتلا به فتق ديسک مهره هاي کمري        

 سـال مـي   ۶۵ تـا    ۴۵کي از عوامل ناتواني افـراد بـين         همچنين کمردرد ، ي   .  گردد   ميفلج اندام تحتاني    

در وضعيت نادرست قرار گرفتن بدن در فعاليت روزانه ، خـم شـدنها   ، انجام کارهاي بدني شديد   . باشد  

ضعف عضلات پشت و شکم و کوتـاه شـدن   ، ، چرخشهاي مکرر ، حمل اجسام سنگين و اعمال تکراري           

بنـابراين بـا آگـاهي از عوامـل فـوق و            . مـردرد مـي باشـند       از مهم تـرين عوامـل بـروز ک        ،  برخي عضلات   

 تـا حـدود      )انجام حرکتهاي ورزشي و حفظ وضعيت صـحيح بـدن           ( آشنايي با روشهاي ساده پيشگيري      

  . زيادي مي توان از بروز کمردرد و عوارض نامطلوب آن کاست 

  : اجزاي کمر عبارتند از 

  ستون مهره ها 

   نخاع

   اعصاب

  ماهيچه ها 

   >>تون مهره ها س<< 

 استخوان بالايي بوسيله ديسک هايي که نقـش بالـشتک دارنـد ، از             ٢۴. دارد  ) مهره  (  استخوان      ٣٣

  .  مفصل بهم متصل مي گردند ١١٨اين استخوانها توسط . هم جدا مي شود 

    >>نخاع<<

تمـام  . ت دارد سـانتي متـر ضـخام     ۵/٢ سانتي متر طول و ۴۵نخاع در واقع طنابي از اعصاب است که        

  . فعاليت هايي که پايين تر از سطح گردن اتفاق مي افتد ، تحت هدايت نخاع است 

   >>اعصاب <<

اين اعصاب اطلاعات را از مغز به ساير قسمتهاي بدن منتقـل            . جفت عصب از نخاع خارج مي شود           ٣١

  . مي کند 

   >> ماهيچه ها <<

  .  حرکت در تمامي جهات مي گردند  ماهيچه وجود دارد که باعث۴٠٠در اين منطقه 

  :  گروه تقسيم مي شود ٣کمردرد به عقيده متخصصين پزشکي بر 

    کمردردهاي التهابي)١

    کمردرد هاي مکانيکي )٢

    کمردردهاي ارگانيک)٣

    

  

  



  کمردردهاي التهابي 

بـه  . ي باشد   علت اين گونه کمردرد بروز التهابات موضعي يا عمومي در ساختمان هاي اطراف مهره م              

طور معمول بيماران مبتلا به کمردرد هاي التهابي ، از درد سوزشي ناحيه ي کمر شکايت دارند و قـادر                 

سـبب  در مرحلـه التهـابي انجـام حرکتهـاي ورزشـي نامناسـب            . به تحرک يا تغيير وضعيت تنـه نيـستند          

هميـت زيـادي برخـوردار      يز حرکات ورزشي مناسـب در ايـن دوره از ا          تجولذا  . تشديد درد کمر مي شود      

  . است 

  : کمردردهاي مکانيکي * 

اين گونه دردها هنگامي ايجاد مي شوند . کمردردهاي مکانيکي از شايعترين نوع کمردردها مي باشد  

 بافت نرم اطـراف آنهـا تحـت کـشيدگي زيـاد             حالتدر اين   . که مفاصل در وضعيتي نامناسب قرار گيرند        

 بـين ديـسک   ،  ردهاي مکانيکي ، معمولاً عمل طبيعي ستون مهره هـا           د. قرار گرفته دردناک مي شوند      

در حال حاضـر نظـر اکثـر متخصـصين پزشـکي و             . مهره ها و بافت نرم اطراف را دچار اختلال مي سازد            

فيزيوتراپي بر اين اسـت کـه ورزش درمـاني و اصـلاح وضـعيت هـاي نادرسـت سـبب بهبـود ايـن گونـه                           

  . کمردردها مي شود 

  :  ارگانيک کمردردهاي* 

عـلاوه بـر   . اثر اختلالات مادرزادي ستون فقرات بوجود مي آيند در  کمردرد ارگانيک ضايعاتي هستند که      

بـه سـتون مهـره هـا        ... اين در مواردي نيز درد احشاء شکمي مانند کليه ها ، دسـتگاههاي تناسـلي و                 

ش در درمان مبتلايان به کمردرد  به صورت کمردرد بروز مي کند که در اين گونه موارد ورز           ومنتقل شده   

لذا توصيه مي شود که قبل از تـشخيص دقيـق از ورزشـهاي سـنگين خـودداري           . مفيد واقع نمي شود   

  . کنيد

هاي صحيح و علمي   منطقي و پذيرفته شده براي پيشگيري ازآمردرد، انجام ورزش هاي بسيار يكي از روش
 از؛ بندي آرد آه عبارتند روه آلي تقسيمها را به سه گ توان انواع ورزش آلي مي بطور.است

  شوند عضلاني تا حدي انجام مي آه در آنها انقباضات متوالي (Strengthening) هاي قدرتي ورزش  -١
 .آه خستگي پديد آيد

آهسته براي مدت  هاي آه در آنها آشش (Stretching) پذيري هاي آششي يا انعطاف ورزش  - ٢
 .شود خاصي به عضلات وارد مي

  دستجات مختلف عضلات بصورت مداوم به آه در آنها (Aerobic) هاي هوازي ورزش  - ٣
ها را به  پيشگيري از ايجاد آسيب بايد ورزش بطور آلي براي. شوند تمرين و حرآت واداشته مي

آردن نفس در طول حرآات قدرتي ياآششي را به  خصوصاَ حبس. آهستگي و اصولي انجام دهيم
و بطور معمول نفس آشيد، بطوريكه درخلال فعاليت بازدم  آنيم بلكه بايد به آرامي شما پيشنهاد نمي
با (آاران  در ورزش ابتلاء به آمردرد اند آه تحقيقات مختلف نشان داده.شود و در خلال ريلاآس شدن دم انجام

  .ز بقيه استبهبودي آنها بيشتر ا آمتر از سايرين بوده و در صورت بروز سرعت) هاي صحيح و علمي  روش
  
  

  
 :هاي قدرتي ورزش
برند و بدين ترتيب  عضلاني، توان عضلات را بالا مي قدرتي با افزايش تونيسيته ي هاي ورزش
 .دهند و احساس توانائي فرد را در انجام آارهاي روزمره افزايش مي انرژي

دهد تا  ه ميآند و به آن اجاز عضلات شكم و آمر، به تثبيت ستون فقرات آمك مي تقويت آافي
 تري انجام شوند براي مثال هر چه عضلات ران و پا قويتر تر و با وضعيت مناسب راحت حرآات

مثل  هاي بدني در فعاليت تر و بيومكانيك بهتري ،  هاي مناسب شوند تا تكنيك باشند باعث مي

 .، بروز آنند بلند آردن اشياء
 :هاي آششي ورزش
ها و پاها را  ند تا با سهولت بيشتري بتوانيد شانهده  مي ها به شما اجازه ورزش اين
هاي مفصلي را  حرآت درآوريد و استفاده از حداآثر ميزان چرخش و حرآت به

 .باشد پذير امكان
 ها از وارد شدن نيروي زياد و غير طبيعي بر مفاصل جلوگيري آرده، اين ورزش

 .رسانند احتمال آسيب را به حداقل مي
به همين دليل . هايشان اشاره آرد افزايش قابليت عضلات براي انجام فعاليت توان به ها مي رزشاز ديگر فوايد اين و

پذيرند تا ريسك  ها انجام شود قبل و پس از انجام هر آار عضلاني مهم و سنگين اين حرآات و ورزش مي پيشنهاد
د تا حد امكان عضلات مربوطه را آني دهيد سعي وقتي اينگونه حرآات را انجام مي.آسيب عضلاني نيز آاهش يابد

هر حرآت بايد به آرامي .سپس به آرامي به حالت معمولي برگرديد تا ده ثانيه در همان حالت نگه داريد، و. بكشيد
 پرتابي يا شديد جداَ خودداري آنيد چون نه تنها نقش مفيدي ندارند بلكه برعكس موجب انجام پذيرد و از حرآات

  . خواهند شدآسيب عضلات و مفاصل شما



 :هاي هوازي  ورزش
قلب و ريه با اين  گذارند عملكرد ها اثرات مثبتي بر عضلات مختلف حتي قلب مي اين ورزش

هاي  جمله فوايد ديگر ورزش از. شود رساني به بدن تقويت مي يابد و اآسيژن ها بهبود مي  ورزش
، بهبود عادات خواب و بيداري و خو توان به افزايش سطح انرژي بدن، بالا رفتن خلق و هوازي مي 

سوزند، متابوليسم  هاي هوازي مي ورزش هاي اضافي با آالري. آاهش فشار خون اشاره آرد
 .شود يابد، و وزن بدن تنظيم مي بهبود مي

روي،  توان به راه رفتن تند، دوچرخه سواري، اسكيت، شنا، پياده هاي هوازي مي جمله ورزش از
داشت آه  هاي هوازي را انتظار توان بيشترين استفاده از ورزش ميو رقص اشاره آرد هنگامي 

 .انجام شوند بين يك ربع تا يك ساعت ادامه داشته باشند و حداقل سه تا چهار بار در هفته
، و در )هاي آششي ورزش مثلاَ با(بطور روتين سعي آنيد حداقل پنج دقيقه خود را گرم آنيد 

  تر خود را خنك آنيد حرآات آهسته هاي آششي، و انتها هم به مدت پنج تا ده دقيقه با همينورزش
  
  

   :نكته مهم چند
  .آنيم شما پيشنهادنمي آند و انجام آن را به هاي شما وارد مي بازي فشار زيادي بر ديسك طناب*

بهتر است براي راه رفتن و دويدن از .آند نمي ر چنداني به آمر واردفشا) خصوصاَ روي پنجه پا و بصورت نرم(دويدن 
 .حرآت آنيد آفش مناسب استفاده آنيد و روي سطح صاف

پديد آمد، فعاليت را  را فراموش نكنيد اگر در طول ورزش احساس درد آمر با انتشار به پا يا افزايش درد قبلي درد*
   .خود تحميل آنيد شديدي به بدن هاي آسيب قطع آنيد، در غير اينصورت ممكن است

  
  

 :آشش عضلات هامسترينگ
 از يك آمربند يا پارچه مثل تصوير روبرو قرار بگيريد و به تدريج آمربند را بكشيد تا با استفاده

همين وضعيت را براي سي ثانيه . احساس فشار قابل توجهي در عضلات پاي خود بكشيد
 .آنيد همين آار را براي سمت مقابل هم تكرار. آنيد و سپس آن را آزاد نماييد حفظ

 
متمايل آنيد، آمر  مثل تصوير، قرار بگيريد، به آرامي وزن خود را به جلو

خود را صاف نگه داريد، عضلات شكم را به سمت بالا بكشيد و 
براي مدت سي ثانيه در اين حالت بمانيد و . باسن چپ خود را به پايين فشار دهيد همزمان
 ريلاآس شده و به حالت اوليه بازگرديد، و سپس همين حرآت را با سمت مقابل تكرار آنگاه
  .آنيد

 :پذيري عضلات پشت انعطاف
آشش  به پشت بخوابيد، هر دو زانو را به سمت سينه بياوريد تا احساس آنيد آه

 .آنيد ملايمي در عضلات ناحيه پايين آمر احساس مي
نيد، ريلاآس شويد، سپس مجدداَ همين حرآت را حفظ آ همين حالت را براي سي ثانيه

وقتي . روز و ترجيحاَ در هر بار ده مرتبه تكرار آنيد اين حرآت رادوبار در–تكرار نماييد 
توانيد يكبار در روز ادامه  پذيري لازم را بدست آورد مي انعطاف احساس آرديد آمر شما

 .دهيد
استفاده ) عضلات پشت ران ذيريپ انعطاف(اين ورزش براي آشش عضلات هامسترينگ 

آشيده، دستها را با هم به  روي زمين بنشينيد، يك پا خميده و پاي ديگر آاملاَ. شود مي
 در عضلات ناحيه - درد اما نه–حالت آاملاَ آشيده درآوريد تا حدي آه احساس آشش 

سي صاف نگه داريد،  پشت و ران نماييد، آمر خود را به جلو خم نكنيد و پشت خود را
ثانيه در اين حالت بمانيد و آنگاه ريلاآس شده، همين حرآت 

 ١.پاي مقابل انجام دهيد را با
آنيد، آف پاها را به صورت  به پشت بخوابيد، زانوها را خم 

 صاف روي زمين بگذاريد، آاملاَ ريلاآس شويد، عضلات شكم را
 فقرات آمر شما به سفت آنيد، همزمان عضلات ناحيه آمر را نيز منقبض آنيد تا ستون

بار در روز و هر بار تا  اين حرآت را سه تا چهار. برسد پنج تا ده ثانيه صبر آنيد، سپس به حالت ريلاآس درآييد زمين
 .ده مرتبه تكرار آنيد

يكي از پاها را به آرامي به سمت  هر دو پا آاملاَ آشيده قرار گيرند،. به پشت بخوابيد 
نگه داريد، سپس پشت و باسن  قابل قفسه سينه با دستشكم خم آنيد، زانو را در م

همين تمرين را با پاي . تكرار آنيد اين حرآت را پنج بار. خود را به سمت زمين فشار دهيد

 .مقابل تكرار آنيد
 :عضلات شكمي تقويت 

، آمر )مطابق شكل(ها را روي سينه بصورت ضربدري بگيريد  بخوابيد دست به پشت
فقط (ها را  و عضلات شكم را سفت نگه داريد، به آرامي سر و شانه خود را صاف آنيد
سعي نكنيد ) فشار زيادي به خود وارد نكنيد(زمين بلند آنيد  از روي) همين دو قسمت

 .درآييد آاملاَ به وضعيت نشسته
آرده و  تا سه بشماريد و سپس مجدداَ ريلاآس شويد، اين حرآت را از هشت بار شروع

  .ست بار برسانيدبه تدريج تا بي
 :اي تنه تقويت عضلات

عضلات شكم را سفت آنيد، آمر در وضعيت  مثل گربه روي چهار دست و پا قرار گيريد،
را آاملاَ مطابق شكل به حالت آشيده درآوريد و تا سه  معمول خود باشد، به آرامي دست راست و پاي چپ



 آنيد هر حرآت را هشت تا ده بار انجام دهيد و طي يك دوره با اندام مقابل تكرار همين حرآت را. شماره نگه داريد
 .اي تا بيست بار افزايش دهيد تا شش هفته چهار

  
  

 :نكات مهم
دردهاي  تواند طبيعي باشد اما در صورتيكه مختصر يا آمر درد خفيف در شروع حرآات نرمشي مي بروز ناراحتي *

 .تيز يا شديدي بروز آرد نرمش را قطع آنيد
  … ) راه رفتن و(ها بدن را گرم آنيد  ورزش  از شروعقبل *
همچنين  )،…هاي گرم و آيسه(اند آه گرم آردن موضعي قبل از ورزش  بطور اتفاقي متوجه شده بعضي افراد *

  .رساند مي پس از آن درد و مشكلات را به حداقل) …آيسه يخ يا (سرما درماني 
  

برجـستگيهائي در قـسمتهاي     آنيد ، متوجه وجود يكـسري فـرو رفتگيهـا و   در صورتيكه ستون فقرات را از نيمرخ نگاه
بـسمت داخـل ، فقـرات پـشتي انحنـا      )تقعر ( انحنا  در حالت طبيعي فقرات گردن داراي يك. مختلف آن خواهيد شد 

ه نمـاي  بدليل شباهت اين انحناي آمر ب. ميباشند) تقعر ( انحناي رو به جلو  و ناحيه ي آمر) تحدب ( بسمت خارج 
وجود ! گرفته است  لوردهاي انگليسي در زمان ايستادن ، اصطلاح لوردوز براي اين حالت مورد استفاده قرار ظاهري

هـاي مـا در اثـر همـين      اين انحناها براي ما نقشي بـسيار مهـم داشـته و بـسياري از توانـائي     
 مـديون   بسيار زيادي  حد تا ما برجستگيها و فرورفتگيها پديد مي آيد، و اصولا توانائي ايستادن

سـتون فقـرات در يـك ناحيـه ، بـر سـاير قـسمتها نيـز اثـر            ميـزان انحنـاي   !همين انحناهاسـت  
وقتي ميزان انحناي آمر به حدي بيـشتر از ميـزان طبيعـي     .دهد گذاشته و ميتواند آنها را تغيير

يش از حــد آمــر اصــطلاحا از آلمــه ي هيپرلــوردوزيس يــا گــودي بــ آن آن ميرســد بــراي ناميــدن
  .استفاده مي آنيم

در حقيقت ستون فقرات توسط تعداد زيادي عضله محافظـت مـي شـود آـه سـلامت و تعـادل                      
 . ســتون فقــرات نقــش بــسيار مهمــي ايفــا مــي آنــد   در ســلامت و نرمــال بــودن حالــت  آنهــا

ا ، يعني قوي بودن برخي و ضعف يا گرفتگي بعضي ديگر از آنه ـ( نامبرده  عدم تعادل در عضلات
ــدن  ــد آمـ ــب پديـ ــد     موجـ ــد شـ ــرات خواهـ ــتون فقـ ــي سـ ــكل آلـ ــائي در شـ ــاري هـ  .ناهنجـ

همـسترينگ هـا و نيـز عـضله ي بـزرگ پـشت       ( بازآننده هاي مفصل پا به لگـن   در اين ميان نقش عضلات شكمي ،
 .هيپرلوردوزيس ، پر رنگ تر از ساير عضلات اين ناحيه است در ايجاد) باسن 

 .مي شود آه آمر شما آسيب پذير شوددر مجموع وضعيت بد جسمي باعث  •

حالت ناجور بدن مثل قوز آردن، روي يك پا تكيه آردن، خم شدن به جلو و غيـره منجـر بـه افـزايش انحنـاي سـتون                            *
  .مهره ها به سمت جلو و قسمت پايين پشت مي شود

  
  .ش نكـردن اسـت    بـه علـت ورز    )  درصـد  ٨٠بـه عقيـده عـده اي از متخصـصان تـا             (بيشتر آمـر دردهـا      :  ورزش نكردن *

اين مسئله به نوبه ی خـود      . ماهيچه هاي ضعيف شكم و آمر به خوبي نمي توانند ستون مهره ها را نگهداري آنند               
  .بر روي حالت ايستادن تاثير مي گذارد

  
اين آشش باعث تضعيف    . بزرگي شكم باعث آشيدگي دائمي ماهيچه هاي آمر به سمت جلو مي شود            : چاقی*

  .نتيجه مشكلات و دردهاي آمري مي شودماهيچه هاي شكم و در 
امـا  . بسياري از مردم تصور مي آنند آه آاهش فعاليت هاي فيزيكي از پيامدهاي اجتناب ناپذير بالا رفتن سن است                  

آارشناسان شوراي تناسب فيزيكي و ورزش در آمريكا در اين باره مي گويند اگر شـما هـم اينطـور تـصور مـي آنيـد،            
  .ر دهيدبايد فكر خود را تغيي

اگر چه فاآتورهاي بسياري براي آنترل توانايي بدن وجود دارد اما آنچه آه بيشتر باعث تحليل رفـتن قـواي جـسمي             
  .با افزايش سن مي شود، داشتن نوع زندگي ساآن و بي تحرك در گذشته است

بـت بزرگـسالي، آرتـروز،      ورزش آردن، از بدن در برابر ابتلا بـه بيمـاري هـاي قلبـي و سـاير امـراض مـزمن از قبيـل ديا                         
تحقيقات نشان مي دهد آه .افزايش فشار خون، سرطان هاي مهم، پوآي استخوان و افسردگي محافظت مي آند      

در مجمـوع ورزش يكـي از بهتـرين روش هـا            . تحرك و فعاليت جسمي باعث آاهش تنش ها و استرس ها مي شود            
            . شود براي جوان ماندن و حفظ تندرستی مي
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