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 هْرُ ّاي ستَى فقرات تِ ٍسيلِ رتاطْا تِ ّوذيگر هتصل شذُ اًذ

 در تيي ّر هْرُ اي تالشتكي تا ػٌَاى ديسك ٍجَد دارد

 ٍ سَراخْاي هَجَد در هْرُ ّا تِ ترتية رٍي ّوذيگر قرار هي گيرًذ
كاًال تَخالي ٍ درازي را تشكيل هي دٌّذ 

 ُطٌاب ًخاػي در داخل كاًال ياد شذُ از پايِ هغس تا اًتْا كشيذُ شذ
است 

 تيشتريي ٍزى تذى تِ قسوت پاييي كور تحويل هي شَد













علت ایجاد کمردرد؟

:ًيرٍ ٍ فشار ٍارد شذُ شاهل

تصَر كٌيذ كور شوا يك اّرم است كِ تكيِ گاُ         
تِ ًظر شوا  . آى درست در هركس اّرم قرار دارد

پًَذي   15يا  10، 5تراي جاتجا كردى يك ٍزًِ ي 
چقذر فشار تِ كور شوا ٍارد هي گردد؟

5 pounds

10 pounds

15 pounds

1  lb = 0.453 Kg = 453 gr



علت ایجاد کمردرد؟

!حق تا شواست
پًَذ فشار   10پًَذي  10تراي تلٌذ كردى ٍزًِ ي 

.رٍي كور شوا ٍارد هي آيذ
اگر هحل تكيِ گاُ تِ يك طرف هٌحرف شَد ،هيساى  

.فشار ٍارد شذُ چقذر زياد يا كن خَاّذ شذ



علت ایجاد کمردرد؟

اگر تكيِ گاُ از جسن دٍر گردد،هيساى تيشتري ًيرٍ 
.تراي تلٌذ كردى جسن لازم هي آيذ

در صَرتي كِ دٍر كور را تِ ػٌَاى تكيِ گاُ در ًظر تگيرين ايي ًسثت تراي  
خَاّذ تَد 1تِ  10كور اًساى 



علت ایجاد کمردرد؟

پًَذي را تخَاّذ از زهيي تلٌذ كٌذ تا احتساب   10اگر فردي ٍزًِ ي 
پًَذ ٍزى تالاتٌِ كِ تِ آى اضافِ هي گردد ،فشاري تراتر تا  105

.پًَذ تر هْرُ ّاي كور ٍارد هي شَد 1150

در ايي ٍضؼيت فشاري   كيلَيي 4/5تِ ػثارت ديگر تراي تلٌذ كردى ٍزًِ 
تر هْرُ ّاي كور ٍارد هي شَد    كيلَ 520هؼادل  تقريثا 



علت ایجاد کمردرد؟

پًَذ اضافِ ٍزى داشتِ تاشيذ ،تا تلٌذ كردى ّواى  25اگر شوا   
پًَذ فشار اضافي را تحول خَاّيذ كرد كِ در هجوَع   250ٍزًِ 

.پًَذ فشار تر كور شوا ٍارد خَاّذ آهذ 1400

اضافِ ٍزى  تراي تلٌذ كردى ٍزًِ  كيلَ  12تِ ػثارت ديگر تا داشتي حذٍد 
تر هْرُ    كيلَ 635در ايي ٍضؼيت فشاري هؼادل تقريثا  كيلَيي  4/5

ّاي كور ٍارد هي شَد  







 :علل آني( الف

تلٌذ كردى اجسام خيلي سٌگيي  -1
ٍارد شذى ضرتِ تِ ستَى هْرُ ّا -2   

:علل تدریجي( ب

اًقثاضات طَلاًي ٍ خستگي شذيذ ػضلات  -1  
كاركردى ٍ قرار گرفتي در حالتي كِ ستَى هْرُ ّا تراي هذت  -2  

.طَلاًي ازٍضغ طثيؼي خارج تاشذ



فاکتور هاي کمك کننده به بروز کمردرد

حوايتْاي هَرد ًياز كور را تاهيي هي كٌذ عضلات شكن فرد  

هْرُ ّاي كور تِ هقذار زيادي تِ حوايت ػضلات  ضلا ن تلاراي    
اگر ػضت  ض ن ضوا ضؼيف ٍ سسلات   .تحول فطار ًياز دارًذ

تاضٌذ ،كور ضلاوا حوايلات هلاَرد ًيلااز رلاَد را از ايلاي ػضلات         
ًخَاّذ گرفت كِ ايي هَرد تخصَظ در ٌّگام رن ضلاذى تلاراي   

. تلٌذ كردى اضيا يا حول اجسام سٌگيي تيطتر ًوَد هي ياتذ

تراي پيطگيري از دررفتگلاي ،ر  تلاِ ر    حالت فيسيكي هٌاسب 
.ضذى ٍ ديگر آسيثْاي كور از اّويت تررَردار رَاّذ تَد



فاکتور هاي کمك کننده به بروز کمردرد

پَسچر ًاهٌاسب

پَسچر ًاهٌاسة ي ي ديگر از فاكتَر ّاي هذارلِ كٌٌذُ     
است 

( ًطستِ يا ايستادُ ) تْتر است سؼي كٌيذ در ّر ٍضؼيتي     
ض ل كورتاى را حفظ كٌيذ  Sهٌحٌي 

ٌّگام ًطستي از رن ضذى تِ جلَ ٍ در صَر  ايستادُ     
تَدى از قَز كردى تايذ اجتٌاب ًوَد 



فاکتور هاي کمك کننده به بروز کمردرد

 اضافه وزن 

اضافِ ٍزى هي تَاًذ هط ل تسرگي تاضذ ض ن تر آهذُ تِ     
ستهتي كور كو ي ًوي كٌذ 

 فشار كاري    

ػضت  سفت ٍ كطيذُ تراي ضرتذيذگي ٍ گرفتگي      
تيطتر هستؼذ ّستٌذ   



علل رایج در بروز کمر درد 

تسياري از آسية ّاي كوري ، از ضايؼا  ٍ آسية ّاي تجوؼي در دراز      
.هذ  ًاضي هي ضَد 

بلٌد كردى اجسام سٌگيي  

هخصَصاً تلٌذ كردى ّاي ه رر ٍ تِ هذ  طَلاًي 

پيچش ٍ خوش در ًاحيِ كور

در هَاقغ تلٌذ كردى ٍ ًگْذاضتي تارّاي سٌگيي



علل رایج در بروز کمر درد 

در رٍي سطَح هرطَب يا  ليس خَردى       
يخ تستِ هو ي است هَجة آسية ّاي 

كوري گردد 



(توام تذى در يك سطح ) تر رٍي ض ن يا پطت  -1

تا تالطي در ( تا رويذُ كردى جسئي زاًَّا  تِ پطت  ) تِ پْلَ  -2
زير زاًَ ّا

اگر فردي كور درد داضتِ تاضذ تايستي سؼي كٌذ تِ پْلَ ٍ تا زاًَي     
كوي رويذُ تخَاتذ يا تِ پطت ٍ تالطي در زير زاًَ تخَاتذ 



غضرريف َرا برا    . فشاري كٍ ستًن فقرات بدن تحمل مي كىد بر ريي غضريف َا فرري  مري  د رد           

برراي  . سطحي حدي  چُار ساوتي متر، فشاري را تحمل مي كىد كٍ بستٍ بٍ وًع حركت متغير است

ا ىكٍ ميسان ا ه فشار را بُتر تصًر كىيد بٍ ارقام ز رر تًهرٍ كىيرد كرٍ برٍ يرًر ميراوييه برراي         

ٌ گيري شدٌ است ۷۵ي يزوي حدي    بسر گسالاوي با هثٍ متًسط  .كيلًگرم اوداز 


كيلوگرم روي توام ستوى فقرات۲۵فشاري هعادل  :دراز كشيده به پهلو


كيلوگرم روي توام ستوى فقرات ۹۰فشاري هعادل  :صاف نشسته


كيلوگرم روي توام ستوى فقرات ۱۰۰فشاري هعادل  :ايستاده


كيلوگرم روي توام ستوى فقرات ۱۷۹فشاري هعادل  :نشسته با پشتي خويده


كيلوگرم روي توام ستوى فقرات ۲۲۰فشاري هعادل  :ايستاده و خن شده به جلو



قبل از بلٌد كردى ّر شيء بايدد اشدءاء د د  ٍ گدا اءدر اآدراا  ى  ا       -
.بردا يد

. اًتي هتر باشد40ا تفاع هٌا ب براي برداشتي ٍزًِ از زهءي بايد حدٍد -

.ٌّگام بلٌد كردى با  تا حد اهكاى  ى  ا بِ بدى ًسديك كٌءد-

 ا  ا   ًگِ دا يد ٍ شداًِ ّدا  ا   با  بِ بدى گش   ٌّگام ًسديك شدى -
ديسدك  عدَا    بِ عقب دّءدد  زيدرا اادر گشد   ا ندن كٌءدد ن در        

.بءشترنَاّد شد

د  ٌّگام بلٌد كردى اجسام  بِ ياد داشتِ باشءد كِ با  جلدَي هدددٍدُ   -
.شوا  ا ًگءردبءٌايي 

با  هجاز از ًظر ا اًََهي براي بلٌد كدردى  يدك  دَم ٍزى  درد هدي       -
.باشد



:در اينجا به چند نكته ي مهم درمورد طرز صحيح نشستن اشاره مي كنيم

 د جِ  ٍ بِ جلَ نن شَيد  هءدساى  شدا  بدر     10اار د  حال  ًشستِ حدٍد
.برابر هي شَد 2 ٍي هاّءچِ ّاي كور 

      ِبْتريي حال  ًشستي گش  يك هءس  ًسديك ًشسدتي بدِ هءدس ا د   بد
آَ ي كِ ًاحءِ گش  بدى  هدكن بِ گشتي صٌدلي چسبءدُ باشدد ٍ گاّدا   

.ًءس بر  ٍي زهءي يا زير گايي قرا  ار تِ باشٌد

ٌّگام ًشستي بايد  ر  ا كاهلاً  ا   ًگِ داش  ٍ ًبايد قَز كرد.

  ٍ د  ٍضعء  ًشستي تغءءر ايجاد كٌءد گس از هدتي ًشستي   رگا بايسدتءد
با ٍضعء  جديد بٌشءٌءد زيرا ٌّگام ايستادى  شدا دانلي بدر  ٍي ديسدك    

.ّاي بءي هْرُ اي بِ يك  َم كاّش هي يابد





پیشگیری از بروز كمر درد  



پیشگیری از آسیب های كمری
 ًوائید اجتٌاب است هوکي برایتاى جایکِ تا ضدى خن ٍ کردى بلٌد از.  

 دّید قرار زهیي سطح از بالاتر در را اضیاء.

 دّید کاّص / افسایص را ّا قفسِ ارتفاع.  

 ًوائید استفادُ بار جابجایی  برای گاری ، چرخ از. 

 ضًَدُ بلٌد هیسّای ٍ  بالابر ّای چرخ ، ( جرثقیل ) بالابر ٍسایل از ٍ  
 .بگیرید کوک آى جابجایی ٍ بار کردى بلٌد برای کوکی ٍسایل سایر

 گَضِ یک برداضتي بَسیلِ آى کردى بلٌد از قبل را ء ضی یک ٍزى  
 .ًوائید اهتحاى آى

از کٌید بلٌد تٌْایی بِ بتَاًید کِ است آى از سٌگیٌتر خیلی بار اگر 
  .بگیرید کوک افراد



پیشگیری از آسیب های كمری
 در حیي بلٌذ ... از رٍش ّای صحیح بلٌذ کردى بار استفادُ ًوائیذ

...کردى بار هراحل زیر را دًبال ًوائیذ

در یک  ٍضعیت ایستادُ هتعادل قرار بگیریذ ٍ پاّا را بِ عرض   -
.ضاًِ ّا از ّن دٍر ًوائیذ

برای بلٌذ کردى بار چوباتوِ زدُ ٍ تا جایکِ هوکي است بار را  -
.  ًسدیک بذى ًگِ داریذ

 بگیریذ هحکن ٍ ایوي ضیَُ بِ را بار .

 برای زاًَّا ًیرٍی از ) کردُ بلٌذ پاّا از استفادُ با ٍ تذریج بِ باررا 
  ٍ داریذ ًگِ بذًتاى ًسدیک ٍ  (کور ًِ ٍ بگیریذ بْرُ بار کردى بلٌذ

  راست ٍ هستقین صَرت بِ بار کردى بلٌذ حیي در را کور ٍ گردى
  .داریذ ًگِ

 ِدادُ تغییر را جْتتاى پاّایتاى حرکت تَسط  ، ایستادى هحض ب ٍ  
  .کٌیذ اجتٌاب کورتاى چرخاًذى از .بگرداًیذ را بذًتاى کل



هکاًیسُ ضذى ٍ خَد کارسازی ٍسیع در بخشص ّشای اداری ٍ صشٌعتا هاّیشت          
بیطتر کارّایا کشِ درگشضشتِ بشِ    . کارّا را بِ طَرگستردُ ای تغییر دادُ است

طَر دستا اًجام هیگرفت اهرٍزُ تَسط دستگاّْا ٍکاهپیَترّا اًجام ها گیشرد  
ٍ افراد با ایي تجْیسات عوذتاً کار را درٍضعیت ًطستِ اًجام هشا دٌّشذ ٍ هشا    

:تَاى گفت

هحیط ّای کاری جذیذ بیص از تَاًایا ّای جسوا بِ تَاًشایا ّشای فکشری ٍ        
.رٍاًا افراد ًیاز دارد



کارّای ًطستِ ٍ فکری بِ فعالیت هاّیچِ ای کوتری ًیاز  -   
دارًذ اها عَارض آًْا کوتر از ٍظشایفا ًیسشت کشِ هسشتلسم     

. فعالیت جسواًا بیطتری ّستٌذ

برای هثال هٌطا ّا، کارکٌاى اداری، اپراتَرّای کشاهپیَتر   -    
ٍ کلیِ کساًیکِ در ٍضعیت ًطسشتِ کارهیکٌٌشذ ازدردّشای    

. کوری ٍ عضلاًا رًج ها برًذ

عَارض ًاضا از ًطستي هذاٍم ٍ طَلاًا یکشا ازهطشکلات    -   
جذی در بْذاضت ضغلا است ٍ بِ دلیل رًٍذ رٍ بِ گسترش 

.ایي گًَِ فعالیت ّا در حال افسایص است



در صَرتا کِ افراد بتَاًٌذ ٍضعیت بذًا خَد را از حالت ًطسشتِ تغییردٌّشذ        

ًطستي ًیاز بِ فعالیت هاّیچِ ای کوتری دارد اها با ایشي حشال خسشتگا زٍد    

عارض ها ضَد زیرا ًطستي ًیاز بِ عضلاتا دارد کِ تٌِ،گردى، ٍ ضشاًِ ّشا را   

یک ٍضعیت کاری ثابت بِ علت فطشار ٍارد بشر   . در یک ٍضعیت ثابت ًگِ دارد

عضلات ٍ اًقباض هذاٍم آًْا جریاى خَى درعضلات را کشاّص دادُ درًتیجشِ   

خَى ٍ اًرشی کافا بِ عضلات ًوا رسذ ٍ خستگا زٍد عارض ها ضَد فطشار  

ٍارد بر عضلات ٍ اًذاهْای داخلا هتابَلیسن ٍ تغشیِ بیي هْشرُ ای را هحشذٍد   

.کردُ ٍاحتوال تحلیل دیسک ّا را افسایص هیذّذ



ّن چٌشیي افشرادی کشِ ًطسشتِ کارهیکٌٌشذ در صشَرتیکِ ٍرزش یشا                 

فعالیتْای جسوا ًذاضتِ باضٌذ قَای جسواًا ضاى تحلیل هشا رٍد  

زیرا کارًطستِ هذاٍم فعالیت جسواًا فرد را بِ کوتشر از حشذی کشِ    

.برای سلاهت جسوا لازم است کاّص ها دّذ

: ضایعتریي اختلالا کِ ایٌگًَِ افراد با آى هَاجِ اًذ 

.صذهاتا است کِ بر تَاًاییْای جسوا آًْا ٍارد ها ضَد1)

.اختلالات گردش خَى است2)



كارهایی كه شما می توانید در كمک به بهبود وضعیت كمر و عضلات  
:پشتتان انجام دهید

  پطت، ػضت  كٌٌذُ تقَيت ٍرزضْاي اًجام تا تَاًيذ هي ضوا    
  را كورتاى تا هرتثط هط ت  ّا راى ٍ ( ّيپ ) راى هفصل كور،
.ترساًيذ حذاقل تِ

 ٍسيلِ تِ تايذ ٍرزضي، ٍ توريٌي ترًاهِ ّر ضرٍع از قثل      
  .گيريذ قرار هؼايٌِ هَرد دكترتاى



ورزش
  .ًوائيذ ٍرزش رٍزُ ّر ٍ هٌظن صَر  تِ    

  زدى قذم ... كٌيذ گرم آّستِ را رَد ٍرزش ضرٍع از قثل    
. است تذى كردى گرم تراي رَب رٍش يك سريغ

  اًجام حيي در ٍ كطيذُ ػويق ًفس ه رر، توريي ّر از قثل    
  .تذّيذ تيرٍى را ًفستاى توريي



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

ليلالاس رلالاَردى يلالاا حركلالات پلالاس ٍ پلالايص در كٌلالاار      
....ديَارتراي تقَيت ػضت  ضوا 

در جْت پطت تِ ديَار ايستادُ ٍ پاّايتلااى را تلاِ       
درجْلات رٍ تلاِ پلااييي تلاا     . ػرض ضاًِ تاز كٌيلاذ 

درجلاِ حركلات    90زاٍيِ روص زاًلاَ تلاِ اًلاذازُ    
.ًوائيذ 

تطواريذ ٍ تِ سلاوت تلاالاي ديلاَار حركلات      5تا      
 .هرتثِ ت رار ًوائيذ 5ًوائيذ ايي ػول را 



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

...تثريذ تالا را پاّايتاى ( ّيپ ) راى هفصل ٍ ، كور ٍ پطت ػضت  تقَيت تراي

  . ت طيذ دراز ض ن رٍي تر

.كٌيذ تلٌذ زهيي رٍي از ٍ كردُ سفت را پا يك ػضت 

 .تياٍريذ زهيي كف تِ را پا ، ضوارُ 10 از پس

  .دّيذ اًجام ديگرتاى پاي تراي را ػول ّويي

  .ًوائيذ ت رار پا ّر تراي تار 5 را ػول ايي



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

را بالا ببرید ( ّیپ ) برای تقَیت عضلات پطت، کور ٍ هفصل راى      

یکی . رٍ بِ پطت با دستْا در طرفیي بدى بررٍی زهیي دراز بکطید      
ّومیي عومل را   . بطموارید   10از پاّایتاى را از زهیي بالا آٍردُ ٍ تا 

بار تکرار  5برای پای دیگرتاى اًجام دّید ٍ برای ّر پا ایي عول را 
....اگر اًجام ایي ٍرزش هطکل است . ًوائید

یکی از زاًَّایتاى را بِ صَرت خویدُ ٍ با کف پا صاف بر رٍی     
. زهیي ًگْداضتِ ٍ پای دیگرتاى را بالا آٍرید



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

000 آٍريذ تالا را پايتاى ايذ ًطستِ حالي ِ در    
 يك هاًٌذ ٍ كردُ دراز را پاّا ، ًطستِ راست ٍ قائن صَر  تِ    

 .ت طيذ را پاّايتاى زهيي كف تِ ًسثت اي زاٍيِ يك تا شيوٌاست
  .ترگرداًيذ زهيي تِ آّستگي تِ ٍ آٍردُ تالا كور تا را پاّا از ي ي
  .دّيذ اًجام ديگر پاي تراي را ػول ّويي
  .ًوائيذ ت رار را ػول ايي تار 5 پا ّر تراي    



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

.....ٍضؼيت ًيوِ ًطستِ جْت تقَيت ػضت  ض ن    

تررٍي پطت دراز كطيذُ ، زاًَّا را رن كردُ ٍ كف پاّايتاى را رٍي زهيي قرار      
تِ آّستگي سر ٍ ضاًِ ّايتاى را از كف زهيي دٍر كردُ ٍ تلاالا تياٍريلاذٍ   . دّيذ 

هرتثلاِ   5ايلاي كلاار را   . تطواريذ  10تا دٍ دست  رٍي زاًَّايتاى را تگيريذ ٍ تا 
 .ت رار كٌيذ



ورزشهای برای كمک به عضلات كمر و پشت

ٍ ػضت  پطت ٍ ( ّيپ ) تاب دادى پا تِ سوت ػقة تراي تقَيت هفصل راى     
....كور

در پشت صٌدلي ايستادُ ٍ دستْا رابر رٍی صٌدلي قرار     
يكي از پاّا يتاى را بِ عقب ٍ بالا بردُ ٍ زاًَّاا  . دّيد

را صااان ًگااِ داريااد   هًاارا بااِ هّسااتگي بااِ پاااييي 
. پای ديگر را بالا بردُ ٍ برگرداًيد. بازگرداًيد 

 .بار برای ّر پا تكرار كٌيد 5ايي عول را     



  ورزشهایی برای كاهش تنش و فشار بر كمر و پشت شما

 تِ پاّا كف ، كٌيذ رن را زاًَّايتاى ، كطيذُ دراز پطت رٍي تر    
  . تگيرد قرار زهيي رٍي صاف صَر 

. تياٍريذ تالا سيٌِ قفسِ جْت در را زاًَّا   

.ت طيذ سيٌِ قفسِ سوت تِ را زاًَّا ٍ دادُ قرار زاًَّا زير را دستْا   

.سرتاى را تلٌذ ً ٌيذ
در حلالايي پلالااييي آٍردى پاّلالاا آًْلالاا را 

. صاف ٍ راست ً ٌيذ
تار ايي حركت را تِ هذ  چٌلاذيي   5

.دقيقِ در رٍز اًجام دّيذ




