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 نيکرده است. ا زیپشت م یطولان یهااز ما را مجبور به گذراندن ساعت یاریبس یمدرن امروز یزندگ

 نیتر همراه شده است، اما در عو مشاغل راحت ديجد یهاینشسته، هر چند که با فناور یزندگ وهیش

 جملهگردن، و زانو درد از  یشده است. کمر درد، دردها یمتعدد یحال باعث بروز مشکلات جسم

 .کنندیها دست و پنجه نرم مبا آن نانینش زیاز پشت م یاریهستند که بس یعيمشکلات شا

ر دچا جهیاند و در نتاز روز را نشسته یادينوشته شده است که مدت زمان ز یافراد یکتاب برا نيا

 تنايو تمر یحرکات کشش یکتاب، معرف نيما از ارائه ا اند. هدفشده یمختلف یجسم یهایناراحت

 کمک یو بهبود سلامت جسم یمرتبط با نشستن طولان یاست که بتوانند به کاهش دردها یاساده

جام در خانه ان ايدر دفتر کار  یراحتبه توانندیخاص ندارند و م زاتیبه تجه یازیحرکات ن نيکنند. ا

 .شوند

 د،یده شيبدن خود را افزا یريپذکه انعطاف کندیبه شما کمک م یکشش ناتيمجموعه از تمر نيا

منظم  نيمر. با تدیخود را بهبود بخش یزندگ تیفیک یطور کلو به دیکن تيرا تقو ريپذبیعضلات آس

 یکرد و زندگ یریشگیپ یاز مشکلات جسم یاریاز بس توانیحرکت، م حیاصول صح تيو رعا

تواند شما باشد و ب یبهبود سلامت و راحت یبرا یمناسب یکتاب راهنما نيا ميدواریداشت. ام یترسالم

.تان مؤثر واقع شودروزمره یهایدر کاهش دردها و ناراحت





 زیسلام به همه کارمندان عز

 ینشستن و انجام کارها زیاز روزها پشت م یکه بعض دانمیخوب باشد. م یحال همگ دوارمیام

روند  نيا رییدرت تغکه ما ق میداشته باش اديبه  ديیایکننده باشد، اما بخسته یکم تواندیم کنواختي

 یشتریب زهیو انگ میحال خودمان را بهتر کن میتوانی. با هر قدم کوچک، مميرا در دستان خود دار

 .میادامه کار داشته باش یبرا

 کي یحت اي میانجام ده یچند حرکت کشش م،ياز جا بلند شو یکه هر ساعت کم کنمیم شنهادیپ

 شودیبلکه باعث م کند،یما کمک م یکار نه تنها به سلامت جسم ني. امیکوتاه داشته باش یروادهیپ

 .تر شودتر و خلاقذهنمان شاداب

 طیحدر م یشتریب یو انرژ هیروح جيبه تدر میتوانیکوچک و مثبت در سبک کارمان، م راتییتغ با

 .میتلاش کن یو شاد یحفظ سلامت یبا هم برا ديیای. بمیکن جاديکارمان ا

 ]حسن کشاورز[ ت،یموفق یاحترام و آرزو با
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 "کمر درد دارید؟ حالا چه کار باید کرد؟"

 

 
 

دهد، به عنوان دردی میلیون نفر را تحت تأثیر قرار می ۳۴۴درد مزمن، که هر ساله حدود 

در ترين نوع شکايت شايع کمر درد .هفته يا بیشتر ادامه دارد ۳0شود که حداقل تعريف می

 .مزمن است یدردهامیان 

ند، شوهای درد بدن به مدت طولانی در سیستم عصبی شلیک میهنگامی که سیگنال

می، ذهنی از نظر جس -ای بر کیفیت زندگی يک فرد داشته باشد کنندهتواند تأثیر تخريبمی

 .و معنوی

مراحل زندگی خود دچار کمر درد نفر در برخی از  ۳۴نفر از  ۱هر در ايالات متحده، 

خواهند شد. کمر درد دومین دلیل شايع مراجعه به پزشک، بعد از سرماخوردگی معمولی، و 

 .های مرتبط با کار استعلت اصلی ناتوانی

يا  حاد، مزمنتواند باعث درد شديد دهد، میهنگامی که درد ناگهانی و حاد کمر رخ می

اين اغلب تا حدی  .کندحرکت را محدود میانايی و توشود که به طور چشمگیری  عمیق 

بارها و  -احساس شود مشقت پايان ناپذير تواند مانند يک کار است که ايستادن مستقیم می
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تواند از چند روز تا چند اين درد می .یبارها غلتاندن همان سنگ از تپه بدون هیچ تسکین

 .هفته طول بکشد

کشد، معمولاً نتیجه کشیدگی يا هفته طول می ۳0تا  ۰حاد، دردی است که کمر درد 

 شود، از کشش بیش از حدمی کشیدهزمانی که عضله يا تاندون پاره يا  -پارگی عضله است 

 .شودآن، يا با کشیدن عضله در يک جهت در حالی که در جهت ديگر منقبض می

دن يا د بدقت بلند کردن، وضعیت ببی شیوهکشیدگی عضلات معمولاً به دلیل سقوط، 

 .شودحرکت ناگهانی ايجاد می

اين  .شودشوند، ناحیه اطراف عضلات ملتهب میهنگامی که عضلات کشیده يا پاره می

د توانکمر است که می یهاشود و اين تنجشهای کمر می( اسپاسمتنجش )التهاب منجر به 

 .باعث درد حاد کمر و مشکل در حرکت شود

وجود دارند،  در مورد کمر دردی که اکنندهگمراه رات غلط ها و تصوبه دلیل تمام افسانه

 پايین رو به لغزندهی شیبسرايک مانند تواند يافتن يک راه حل سريع برای کمر درد شما می

 .باشد

و پزشکان  .کنديک حقیقت قطعی اين است که ورزش منظم از کمر درد جلوگیری می

 .اند توصیه کنندکمر خود را آسیب ديدهممکن است ورزش را برای افرادی که به تازگی 

کنند که فرد با حرکات ملايم شروع کند و به تدريج شدت را پزشکان معمولاً پیشنهاد می

تواند به جلوگیری رود، يک برنامه ورزشی میهنگامی که درد فوری از بین می .افزايش دهد

 .از بازگشت آن کمک کند

گويد که سايت خود میدر وب (NINDS)۳ موسسه ملی اختلالات عصبی و سکته مغزی

ورزش ممکن است موثرترين راه برای تسريع بهبودی از کمر درد و کمک به تقويت عضلات "

های کمر و شکم باشد ... حفظ و ساختن قدرت عضلانی برای افرادی که دارای ناهنجاری

 ".اسکلتی هستند، به ويژه مهم است

ر دانشگاه سیدنی استرالیا، پس از تجزيه و طبق تحقیق کريس ماهر، محقق سلامت د

کننده( در مورد نحوه درمان شرکت ۱۴،۴۴۴مطالعه جهانی )با مشارکت بیش از  0۳تحلیل 

کمر درد استفاده  ی درمانها، کسانی که ترکیبی از ورزش و آموزش و پیشگیری از کمر درد

درصد کاهش  ۰۴تا  0۳را در سال پس از يک قسمت بین  کنند، خطر تکرار کمر دردمی

                                                            
۳ National Institute of Neurological Disorders and Stroke 
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پذيری و کشش، واقعاً ، ورزش هوازی يا انعطافمرکزی چه تقويت هسته دادند. نوع ورزش

 .اهمیتی نداشت

، تردانیم که هر چه بیشتر از کمر خود استفاده کنید، احتمال قویما می": ديگویمماهر 

 ".بودن آن بیشتر است متناسبتر و سالم

 :https://www.npr.org/sections/health-آمده است ۳NPR  همانطور که در اين مقاله از"

shots/2016/01/11/462366361/forget-the-gizmos-exercise-works-best-for-lower-

back-pain    

قبل از اينکه به سراغ برنامه تمرينی خاص کمر درد برويم که به رفع مشکل کمر درد من 

 ".يمکمک کرد، بیايید به چهار علت اصلی کمر درد نگاهی بینداز

 چهار علت شایع کمر درد

خود هنگام نشستن برای مدت  پايین کمرهای ناديده گرفته شده، مانند گرد کردن وضعیت

ند بلاشتباه ها، خوابیدن نامناسب و خمیده برای ساعت طولانی در مقابل رايانه، ايستادن

 .توانند به کمر درد مزمن منجر شوندکردن، همگی می

اين  .کمر شما برای جلوگیری از کمر درد بدن ضروری استحفظ انحنای طبیعی در 

کند و به توزيع وزن در طول ستون کننده ضربه عمل میانحنای طبیعی مانند يک جذب

 .کندفقرات شما کمک می

 .در اينجا چهار علت شايع کمر درد آورده شده است

 غفلت وضعیت بدن 

 طولانی در مقابل رايانههای هنگام نشستن برای ساعت کمر گرد کردن  پايین 

 های نادرست بلند کردنتکنیک 

 خم شدن طولانی مدت به جلو هنگام کار 

 ايستادن يا دراز کشیدن برای مدت طولانی در يک وضعیت بد 

  

                                                            
۳ National Public Radio 

https://www.npr.org/sections/health-shots/2016/01/11/462366361/forget-the-gizmos-exercise-works-best-for-lower-back-pain
https://www.npr.org/sections/health-shots/2016/01/11/462366361/forget-the-gizmos-exercise-works-best-for-lower-back-pain
https://www.npr.org/sections/health-shots/2016/01/11/462366361/forget-the-gizmos-exercise-works-best-for-lower-back-pain
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 نشستن

 خم شدن هنگام نشستن در رستوران، کافه يا سینما 

 لات توانند عضمیپايان نشستن دارند های بیتحرک که نیاز به ساعتمشاغل اداری بی

زدگی يا ها را تحريف کرده و احتمالاً باعث بیرونکمر را بیش از حد کشیده، مهره

 فتق ديسک شوند

 ایستادن )یا وضعیت بد خوابیدن(

  لوردوز )انحنای داخلی ستون فقرات( مدت طولانی های ايستادن )يا دراز کشیدن(در ،

 تواند بیش از حد شود و باعث درد شودمی

هنگام انجام کارهای حیاط يا کارهای است برای مثال خمیده  ی که کمرهايوضعیت کار در

 خانه، بیل زدن يا جاروبرقی کشیدن

 بلند کردن

 ایهای مهرهتواند فشار ناخواسته بر ديسکبلند کردن اجسام با کمر گرد شده می 

حفظ وضعیت مستقیم بدن، اجتناب از خم شدن کمر و حفظ انحنای  .وارد کند

 .کمر گزينه بهتری هنگام بلند کردن است یطبیعی گود

 کمر خود را درمان کن کتابمنبع:
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 بیست و یک روز در کمر برنامه کاهش درد

 نحوه استفاده از این کتاب

 .روز انجام دهید 0۳ها را هر روز به مدت برای بهترين نتايج، تمرين

تختخواب(، مانند يک قالیچه يا تمام چیزی که نیاز داريد يک تشک يا سطح راحت )نه 

است. علاوه بر اين، شما به عزم و اراده برای انجام تمرينات نیاز  کافی فرش است، و همین

 .داريد

 .بیایید شروع کنیم

 برنامه کششی

 .ها( خود هستیدبرای اولین تمرين، شما در حال کشش عضلات چهار سر ران )ران

 دارد وران را در يک انقباض ثابت نگه مینشستن برای مدت طولانی عضلات چهار سر 

 .کندها را کوتاه و سفت میآن

ها، رکتوس فموريس، در مفصل ران نزديک از چهار عضله چهار سر ران، فقط يکی از آن

 .شودزانو متصل می

عضلات چهار سر ران سفت شده لگن را در قسمت جلوی مفصل ران، به نام ستیغ فوقانی 

لگن را به سمت پايین يا جلو کج  ه شدناين کشید .کشند، به جلو می(ASIS) قدامی ايلیاک

 .شودشود که به عنوان شیب قدامی لگن شناخته میکند، که منجر به چیزی میمی

دهد )که به عنوان لوردوز شناخته کمر افزايش میپايین اين شیب قدامی قوس را در 

 .اک کندتواند عضلات کمر را سفت و دردنشود(، و اين میمی

عضلات همسترينگ ضعیف يا بیش  منجر به تواندبه طور غیرعمد، چهار سر ران سفت می

 .شوداز حد کشیده 

 یوق نگيو عضلات همستر دهیخوب، عضلات چهار سر ران کش یبدن تیاز وضع یبیترک

 .کندیها کمک ماز درد آن یریبه حفظ تعادل و محافظت از عضلات کمر و جلوگ

  


