
کارگاه حرکات اصلاحی

مجتبی کامکار

عضو هیئت علمی

دانشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد

دکتری حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی



کاربامرتبطاسکلتی–عضلانیناهنجاریهایواختلالات



اسکلتی-عوامل شایع ایجاد اختلالات عضلانی 

الگوی حرکتی که به شکل عادت در آمده است

و وضعیت های بدنی نامناسب در محیط کار که کمر ،مچ دست

.پا از حالت آناتومیك خارج شوند

(افزایش بار و ایجاد عدم تعادل عضلانی)انجام حرکات مکرر

ثابتوضعیت بدنی استاتیك ، وضعیت ایستادن یا نشستن



،کمریریدرگباعث“کارمعمولابامرتبطاسکلتیعضلانیاختلالات

.گرددمیفوقانیواندامهایگردنیفقراتستون

بی حسی انگشتان: مشکلات ناحیه مچ دست.

بی حسی پشت رانها موقعی که صندلی نامناسب باشد.

درد و سفتی مفا صل

کمردرد

درد در ناحیه پشت و گردن

درد همراه با حرکات خاص که نشانه آسیب مرتبط با کار است



ا اسکلتی مرتبط ب-عضلانیناهنجاریهای شایع 

بدنی در محیط کاروضعیتهای نامناسب 



بدنیوضعیت

بهنسبتبدنمختلفقسمتهایقرارگیرینحوهازاستعبارتبدنیوضعیت

.زمانیمقطعیكدریکدیگر

ونشستنخوبرفتن،راهخوب.اوستسلامتازاینشانهفردهربدنیوضعیت

وتربیشکاراییباسازند،میزیبارافردحرکاتاینکهبرعلاوهایستادنخوب

استهمراهنیزکمترخستگی



خط فرضی ثقل



فظحگیرد،میخودبهرامتفاوتیبدنیوضعیتهایانسانروزانه،هافعالیتطی

تیاسکلعضلانیاختلالاتازدوریبرایهافعالیتایندربدنیصحیحراستای

.استنیازمورد



اختلالوشودمیگرفتهنظردربستهحرکتیزنجیرهیكعنوانبهانسانبدن

یرتاثدیگرهایبخشفعالیتبرتواندمیزنجیرهاینهایحلقهازیكهردر

.بگذارد





است،نیبدوضعیتبرگذارتاثیرمهمعواملازیکیجاذبهنیرویاینکهبهتوجهبا

دردوفشاربهاستممکنرفتنراهوایستادهنشسته،حالتدروزنتحملگونههر

.بینجامدبدنکنندهحمایتساختارهایدرمداوم

وبدنیوضعیتغلطراستایبهتواندمیپیوندیبافتهایوعضلاتطولدرتغییر

اتحرکانجاممشکلاتیچنینبروزصورتدر.شودمنجرحرکتیاشتباهالگوهای

.شودمشکلاتاینبهبودباعثتوتندمیمناسباصلاحی



وضعیت بدنی مطلوب

 کارایی         حداکثرMore efficiency

 انرژی مصرفی حداقلLess Energy   

 درد و ناراحتی      حداقلLess Pain 



وضعیت صحیح نشستن 





نحوه صحیح ایستادن



نامطلوببدنیوضعیت

عضلاتخستگیوبیشترانرژیمصرفعضلانی،زیادفعالیت

بهمنجرمدتدرازدروکنندمیتحملرابیشتریفشارمفاصل

.شوندمیدردناکتریهایآسیب



(خلفی)عضلات ضد جاذبه



(قدامی)عضلات ضد جاذبه



.استانحنا4دارایفقراتستونطبیعیحالتدر

دنیبوضعیتیكایجادبهمنجرانحناهاایندرتغییرایجاد

یدردهاواختلالاتباعثمستقیمطوربهوشدهنامناسب

.شودمیاسکلتیعضلانی



کج گردنی



عوامل

طولانیمدتبهنامناسبیابدوضعیتدرسرنگهداری

گردنپائیندرایمهرهستونجانبیانحرافجبران

بینائیوشنوائیضعف

گردنیدیسكهایبیماری



عوارض

درد

 طرفینانحراف سر به

عدم تقارن در فاصله گوشها از سطح شانه ها

 مخالفبه سمت وصورت چانهچرخش

 سرجانبیفلکشنبودن دامنه حرکتی درنامساوی

انحرافرد برای نگاه کردن به سمت مشکل ف



شانه نابرابر



عوامل 

نشستنهنگامنادرستهایوضعیتاتخاذ

دستیكباکیفحمل

نوشتنهنگامسمتیكبهبیشترشدنخمونیمکتومیزنبودناستاندارد.

مسلطدستازتنهامداوماستفاده

روزمرهکارهایانجامدرغلطهایوضعیت

عوارض

خارج شدن شانه ها از حالت طبیعی

درد کتف ها

درد در ناحیه پشت و اطراف گردن



کج پشتی



عوامل

شوندمیلگنجانبیتیلتباعثکهرانکنندهنزدیكوکنندهدورعضلاتکوتاهی

طرفییكصورتبهمدتطولانینشستن:خاصحرکاتوعادت.

مدتطولانیدردستیكبااجسامحمل

شودمیاستفادهبیشتربدنطرفیكازکههاییورزشانجام.

،سیاتیكعصبهایناراحتیبویژهکمردرد

عوارض
درد
عصبیاختلالات
رفتنراهدراختلال
فقراتستونتحرککاهش



سربه جلو



عوامل

 روزمرهکارهایانجامدرغلط عادتهای

درزیادارتفاعبابالشهایازاستفاده

خوابیدنهنگام

 ینبنزدیكافرادویژهبهبینایی ،ضعف

پشتی کیفوز

عوارض 

درد

نمای  ناخوشایند

 کوتاهی  قد

 فشارزیاد به  مهره های گردنی

 فشارزیاد به  اعصاب  گردنی

اهی فشارزیاد به  ناحیه  فکی  گیجگ

  به جلوشانه های  افتاده



کیفوز پشتی



عوامل

نشستنرفتن،راهایستادن،درنامناسبعادات.

 نامناسبحالت در شغل و وضعیتهای ثابت بدنی

یرندانجام فعالیتهای بدنی که دست ها در جلو بدن قرار می گ

 بدنی تیپ



عوارض
ودشمیایجادسینهقفسهفضایومحدودیترودمیفروسینهجناغ.

گردنوشانهکتف،ناحیهدردرد

شانهمفصلنرمهایبافتفشردگیآسیب



لوردوز



عوامل

مرکوتاهی عضلات خم کننده ران و عضلات بازکننده ستون مهره ها در ناحیه ک

ضعف عضلات شکمی، سرینی و همسترینگ

چاقی

جابجایی مهره ها به سمت جلو





عوارض

کمرقوسافزایش

کمرتحتانیهایمهرهبرفشارافزایش

کمریناحیهدرتحرکوپذیریانعطافکاهش

برآمدگی شکم



حمایت از گودی کمر



تمرینات کششی برای اصلاح گودی کمر



نمونه تمرینات تقویتی برای اصلاح گودی کمر



:عضلانی –از اختلالات اسکلتی راه های پیشگیری 

خودداری از انجام حرکات به صورت ناگهانی

از حفظ یك وضعیت به مدت طولانی پرهیزکنید.

زیدهای نادرست بپرهیوضعیت درستون فقرات نگهداشتن از.

ازبلندکردن اجسام سنگین وحمل آنها به تنهائی خودداری

.نمایید



ایپایهچهاررویراپاهاازیکیمدتدرازهایدرایستادن

.کنیدعوضراآنهاجایسپسدادهقرار

فعالیتنوعهربرایمناسبکفشهایازاستفاده

کنیداستفادهخودمناسبآلاتابزاریاوصندلیومیزاز.

متنظیخودقدبامناسببایدراکارسطوحکارکردنهنگام

.کنید

کنیدنزدیكخودبدنبهراجسماشیاکردنبلندهنگام.

 تقویت عضلات تنه



مشکلات ناشی از نامناسب بودن وضعیت بدن حین کار
وضعیت بدن هنگام کار

امکان بروز واریس در پاها و گرفتگی ایستاده طولانی مدت در یك جا
عضلات پشت ساق و ران

گرفتگی عضلات  باز کننده پشتمستقیم و خشك نشستن

کشش عضلات جلوی ران و چرخش صندلی خیلی بلند
قدامی لگن

ن و انحنای تنه به جلو هنگام نشست
ایستادن

مر تخریب دیسکهای بین مهره ای ناحیه ک
و کشش بیش از حد عضلات پشتی

التهاب بافتهای نرم دستتگرفتن غیر طبیعی ابزار با دس



معمولاکهاستایگونهبههاآنفعالیتشرایطکهافرادی

10مدتکار،ساعتیكهرازایبهبایدکنند،میکارنشسته

ازقهدقیسهتادووکننداستراحتایستادهصورتبهدقیقه

اصاختصسادهبسیارهاینرمشبهراخوداستراحتدقیقه10

نیزاستایستادهصورتبهآنهاکاریفعالیتکهافرادی.دهند

بنشیننددقیقه10کار،ساعتیكهرازایبهباید



:وضعیت صحیح نشستن 

بایدتنهبهنسبترانهاوضعیتصندلیروینشستندرهنگام

وباشدراستوکمربودهمستقیمبدنیعنیباشدعمودتقریباً

ارفشنشستهوضعیتدر.شودحفظکاملاًبایدکمرانحنای

میواردایستادهحالتبهنسبتکمریهایمهرهبهبیشتری

التحازترکیبیبایدداردکمردردسابقهفردیاگرپسدشو

.گرفتدرنظراوبرایراوایستادهنشسته



:وضعیت صحیح ایستادن 

هاانهش،داریدنگهبالاراسینهقفسه،داریدنگهبالاراسرخود

نگهصافرازانوها،نماییدحفظراحتوطبیعیحالتدررا

پاهارویمساویبطورایستادهحالتدررابدنوزن،دارید

راپاهاازیکیمدتطولانیایستادنیدرکارهای،کنیدتقسیم

،کنیدعوضراآنهاجایوسپسدادهقرارایپایهچهارروی

وهامهرهعضلاتخستگیسببمدتطولانیایستادنهای

میایمهرهبیندیسکهایبرفشارافزایشورانعضلات

.ابدیمیتخفیفحالتاینصندلیروینشستنباکهشود



ورزش در محیط کار



شکلاتمبروزباعثفعالغیربهفعالازجامعهافرادزندگیشیوهتغییر

کهایگونهبهاست،شدهجامعهمختلفآحاددرجسمانیعوارضو

بهافرادودادهقرارخودالشعاعتحتراافرادجسمانیسلامتگاهی

.شوندمیدچارمختلفبیماریهای

سکلتیاساختارکهگویندرانامطلوبیتغییراتوضعیتی،ناهنجاریهای

.زندمیهمبرراقامتطبیعیراستایوبدن

وعضلاتنادرستکارکردمحیطی،دلایلیبهعموماناهنجاریهااین

لاحاصوبهبودامکانوآیدمیپدیدحرکتینامناسبعاداتومفاصل

.داردوجودمربوطعواملحذفطریقازآن



اعضاییهاشانهودستهاکمر،گردن،پشت،اداری،کارمنداندر

یمعضلانیاسکلتیاختلالاتوناراحتیدچارمعمولاکههستند

.شوند

یمهااندامایندردردبروزباعثطولانیمدتبرایثابتوضعیت

بسبوشدهنرمهایبافتوعضلاترویفشارباعثهمچنینشود،

.شودمیهاماهیچهخونجریانکاهش

آمدهودبوجشدهذکردلایلبهکهعضلانیاسکلتیاختلالاتتمامی

ولاصرعایتکناردرروزانهتقویتیوکششیحرکاتانجامبااند،

.استاصلاحوپیشگیریقابلارگونومی



اهکوتحرکاتآمده،پیشفرصتکوچکترینباکارهنگام

..دهیدانجامکششی

استراحتزمان هایدرکوتاهکششیحرکاتانجاموزدنقدم

بیشتریکالریشادابی،برعلاوهآمده،پیشفرصت هایو

.سوزاندمیمیزتانپشتچاییكنوشیدنبهنسبت

عضلاترفتگیخوابوشدنخشكدرد،ازهمچنین

.می کندجلوگیری

کنیداستفادهبدنیفعالیتبرایفرصتیهراز.



آشغالانداختنبرایتادهیدقرارخودمیزازدورترراآشغالسطل

ارقرخوددسترسازدورراتلفن.کنیدحرکتشویدمجبورآنداخل

جایازیاوبکشیدراخودشویدمجبورآنبهرسیدنبرایتادهید

.شویدبلندخود

قهدقیچندبرایشماوکنیدکپیرامدارکسرییكخواهیدمیاگر

رویبهایستادید،کههمانطور.بمانیدمعطلکپیدستگاهبالایباید

.دکنیحفظهمانطورراخودحالتثانیههشتوبرویدهاپنجهنوک

کنیدتکرارراکاراینبار۸تاوکنیداستراحتثانیه۳بیایید،پایین

مفیدخیلیپاساقعضلاتبرایتمریناینازتایی۸دورهتا۳

.هست



















زاگاهیودهیدانجامراورزشهااینیکباردقیقه45هر

بزنیدقدماتاقطولدروشویدبلندخودجای



تندرست باشید
و 

تندرست بمانید


