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 مقدمه

 

 :مقدمه
افراد  یبرخ یام. اعداد برامختلف بدن انسان بوده یهاارتباط متقابل بخش یفتهیش شهیهم

مدرک  2010)من در سال  کیروپراکتیمرتبط با کا یو عمل یمن، کار دست یمعنا دارند، اما برا

و  یمنطق اریاز درد، بس ییرها یکمک آن به افراد برا یکردم( و نحوه افتیخود را در یدکترا

 نیآن بر درد را آموختم. ا راتیورزش و تأث یهامطب خود، ظرافت یجذاب بود. با توسعه

د و رفتن رونیبود. همه افراد از مطب ب دیمف اریکه مطب خلوت شد، بس یمهارت در دوران پاندم

در  یحساب کاربر کی جادیگرفتم با ا میتصم ن،یبودند. بنابرا ینترنتیا یهاحلبه دنبال راه

پست در مطب، حساب  400از  شیها را در آنجا ملاقات کنم. پس از بآن ،یاجتماع یهارسانه

 ونیلیدو تا ده م نیو هر ماه ب کنندینفر ما را دنبال م ونیلیاز دو م شیشد. اکنون ب رالیما وا

از  یاریبس مینیاست که بب زیانگشگفت اری. بسنندیبیخود م یهامن را در تلفن ناتینفر تمر



گسترش  زیکتاب ن نیاند. اکه من به شدت به آن علاقه دارم، ارتباط برقرار کرده یزیچافراد با 

 .متشکرم د،یرا بخوان نیتا ا دیوقت گذاشت نکهیاست. از ا اقیهمان شور و اشت

 :یبولسکیجان س درباره

در  یمل یقهرمان نیو کسب چند یمدرک کارشناس افتیپس از در ش،یسال پ 15 حدود

 یرا به سمت دکترا خود ریلا کراس، مس-نیسکانسیدر دانشگاه و یدانیدو و م یهارشته

 کیه کودم در آنجا، خوش شانس ب لیدوران تحص انیپا یکیدادم. در نزد رییتغ کیروپراکتیکا

کار  یافهورزشکاران حر ریو سا NFL کنانیبه دست آوردم که عمدتاً با باز یفرصت کارآموز

: داشتن یریپذتی( مسئول1را به من آموخت: ) زیتجربه کار مستقل من دو چ نی. اولکردمیم

 یقعوا زهیگ، انخود وابسته بودند یو توانبخش یبهبود یو صرفاً به من برا ماًیکه مستق یافراد

است که  یزیاز چ تردهیچیپ اریمراقبت بس تیری( مد2و ) شتریب یریادگی شرفت،یپ یبرا

لاش ت زیهمه چ دنیمفه یالعمر براسفر مادام کیدر  دیتاکنون به من گفته شده بود. من با

 .کردمیم

 صیتشخ در یخواهد کرد، مهارت واقع دییبزرگ تا یشکارچ ایشطرنج  کنیکه هر باز همانطور

ماً به دائ خود سپاسگزار خواهم بود که کیروپراکتیاز مدرک کا هشیهم یالگوها است. من برا

شما  مک بهک ل،یتحص یبهبود خود را دارد، اما هدف اصل لیکه بدن پتانس کردیم یادآوریمن 

ن را آ میاگر بتوان ،یعواق قتیحال، حق نیاست. با ا قیها و حفظ حقادر آزمون یقبول یبرا

ورزشکاران  ده،یدبیسآ مارانیبا ب یها کار عملاز سال است که ییدر الگوها م،یبنام نیچن

فاوت هستند که مت یزیاز آن چ ترهیشب اریها بسو دوستان آموخته شده است. انسان یاحرفه

 شیول بکه جان و من در ط یتکرار یالگوها ییشناسا یاست برا یکتاب تلاش نیهستند، و ا

 نیا یبررس وبحث  یپادکست برا کیما  ش،یال پس 4 باًی. تقرمیاسال خود مشاهده کرده 20از 

 فکرت شبردیخود و پ یکمک به شنوندگان در سفر توانبخش د،یالگوها، کمک به پزشکان جد

کننده، دنبال هاونیلی. اکنون با ممیکرد جادیبدن انسان ا یهایدگیچیپ یبررس نیخود در ح

 نیها سازگارتراست: انسانساده  دهیا نی، نماد اThe Anatomy of Therapyبرند ما، 

 .دارند انیپایخود را ب یبازساز لیهستند و پتانس نیزم یموجودات رو

 

 



 :یلیرا یباب درباره

ا جان ب یارو همک کیروپراکتیکا نهیخود را در زم اتیمتن، تجرب نیا یدر ادامه یلیرا یباب

و  نمارایر کار با بالگوها د صیتشخ تیبه اهم نی. او همچنگذاردیبه اشتراک م یبولسکیس

 .کندیاشاره م The Anatomy of Therapyنقش برند 

 است؟ ی مناسبچه کسان یکتاب برا نیا

ه خود را ب یندهیو آ یحرکت فعل یکنترل سلامت خواهدیاست که م یهر کس یکتاب برا نیا

 یخاص یزیشما داشته باشد، چه چ یزندگ یبرا یارزش مهم تواندیکتاب م نی. اردیدست بگ

 نیا سنخوب خود را ت یهاتا لگن دیهوشمندانه تلاش کن ای دیمانند درد لگن مزمن داشته باش

ن ظ بدنتاحف خود و یبازساز یبرا ییکتاب به عنوان راهنما نیا دی. اجازه دهدیبالاتر حفظ کن

 کیما  د،یکنیکر نمدر مورد آن ف یو احتمالاً به اندازه کاف دیدانیهمانطور که م رایعمل کند. ز

 .اورندیدوام ب یمدت طولان یبرا دیآن با یو اجزا میبدن دار

مسائل  نظر گرفتن بدنتان با در یکمک به بازساز یکتاب برا نیا یهاو برنامه هادستورالعمل

 :اندانتخاب شده ریز

 .دارند یزمان محدود افراد

 .دارند یمحدود یانرژ افراد

 .دارند یمحدود زاتیتجه افراد

 .دارند یمحدودصبر  افراد

 قهیدق 10تر از کتاب را در کم نیدر ا "هاکشش"هر بخش از  ناتیتمر دیبتوان دی: شما بازمان

 .دیانجام ده

 1فقط با حرکت  دیاند تا بتوانشده دمانیچ شروندهیها و حرکات به صورت پ: کششیانرژ

به  دیتوانیس م. سپدیو سپس متوقف شو 2و  1فقط  ای د،یو پس از آن متوقف شو دیشروع کن

 .دیکه قادر باش یتا زمان دیکن شرفتیبه تمام حرکات آن بخش پ جیتدر

 



 

 :زاتیتجه

ز هر ا باًیرتق توانیرا م نیهر تمر ن،یکتاب وجود ندارد؛ بنابرا نیدر ا زاتیبه تجه یازین چیه

 ( کاملاًرهیغ و)بند، وزن سبک  زاتیقطعات کوچک تجه ایانجام داد. استفاده از هر ابزار  ییجا

 .است یاریاخت

ه ت مشاهدرا به سرع جیاند که نتاشده یطراح دهیا نیکتاب با ا نیموجود در ا یها: برنامهصبر

ا د، امدر حال حرکت کردن باش ادیز یلیبه نظر نرسد که خ یروز فرد کی. ممکن است دیکن

 .دادرا در عرض چند هفته نشان خواهد  جینتا دوارانهیثبات منظم است که ام نیا

 ازین یشتریب یااست که به کمک حرفه یسنجش زمان یبرا دیابزار مف کیکتاب  نیا ن،یبنابرا

 یازهاین نیترکه به ینیتمر یهاو به طور منظم در بخش دی. اگر شما پشتکار داشته باشدیدار

 د،ینینب یاجهیو در عرض چند هفته نت دیشرکت کن کنندیشما را برآورده م یتوانبخش

 ریاس ایپد ارتو ک،یروپراکتیکا وتراپ،یزیف یااز کمک حرفه یشتریب نانیبا اطم دیتوانیم

 .دیریمتخصصان مربوطه کمک بگ

 80/20اصل 
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ه چاست که  نیهر فرد ا یبرا "خود یتوانبخش"درباره  یهنگام نوشتن کتاب یچالش اصل

 د؟یه دست آر بحتمال خطا نیمثبت با کمتر جیاحتمال نتا نیارائه شود تا بالاتر دیبا یاطلاعات

 نیا دجایا که صرف یزمان شترینبود! ب نطوریکه ا دهمیم نانیاما اطم رسد،یبه نظر آسان م

 یراب ازین مورد قیعم لیبلکه در تحل ،یسیبازنو یحت ایو نوشتن  یزیردر طرح نهکتاب شد، 

 .سوال واحد بود نیپاسخ به ا


