
 كمر درد

 
 

 . پشت شكايت شايعي است كه هر فرد حد اقل يكبار در طول زندگي خود آنرا تجربه مي كندددر

   . اگرچه اين درد ممكن است به سمت خطر ناك بودن نرود ولي ممكن است طول كشنده و ناتوان كننده باشد

 
و در مورد علل شايعي كه باعث كمر درد مي شود و   به طور خلاصه در مورد ورزشهائي  كه براي كمر توصيه مي شودجااين 

و سپس در مورد فوايد ورزشهاي تقويت عضلات پشت و نكاتي در مورد انجام .راههاي پيشگيري از آن صحبت خواهيم كرد

  . تمرين انتخابي براي پشت و كمر را خواهيد آموخت 12و شما همچنين .صحيح آن بحث خواهيم كرد

 ) Back Pain(در د كمر

يك حركت ناگهاني ونادرست در كمر مي تواند باعث ايجاد گرفتگي شديد عضلات .يعترين علت در كمر گرفتگي عضلات است شا

 .گرفتگي عضلات كمر مي تواند باعث درد شديد ناحيه كمر شود. كمر شود 

عطسه و سرفه ساده نيز گرفتگي عضلاني مي تواند در پي خم شدن يا چرخش ناگهاني ايجاد شود وحتي اين اتفاق در پي يك 

مي تواند رخ دهد و يا در حالي كه براي پوشيدن كفش خود خم مي شويد ويا براي نگاه كرد ن به سمت ديگر مي چرخيد ايجاد 

 .گرفتگي عضلات همچنين در اثر بلند كردن ناصحيح يك شئ سنگين مي تواند رخ دهد.شود

   .    كه در آن كمر اسيب مي بيند ايجاد شودهمينطوركمر درد طول كشنده مي تواند در پي تصادفاتي

  

 )Prevention(پيشگيري

-2تمرينات منظم كششي و قدرتي عضلات پشت حد اقل . بهترين راه پيشگيري از كمر درد تمرينات منظم عضلات پشت است 



 . باردر هفته توصيه مي شود3

عادت كردن به وضعيت . شت در هنگام كار و در خانه است روش ديگر براي پيشگيري از درد كمر وپا استفاده صحيح از كمر و پ

 .صاف در هنگام ايستادن و نشستن بسيار مهم است

در هنگام بلند كردن اشيا ،پوشيدن كفش ،شلوارو جوراب  به جاي كمر زانوها و مفصل .بايد سعي كنيد پشت خود را خم نكنيد

 .لگن را خم كنيد

    

 
  .ت در پيشگيري از كمر درد موثر استكاهش و زن و پيشگيري از تصادفا

  )Benefits of Exercising(فوايد ورزش

 : دقيقه در روز و براي سه روز در هفته سه فايده اصلي دارد15تمرينات ورزشي عضلات كمر براي 

 .عضلا پشت و كمر،گردن و شانه ها را تقويت مي كند و اين باعث كاهش احتمال آسيب ها به كمر مي شود -١

 .نعطاف پذيري كمر مي شود و محدوده حركات و تحمل آن را بيشتر مي كندباعث ا -٢

 .مي شودكاهش درد شل شدن وباعث  -٣

 

  )Exercise Tips(نكات مهم در مورد ورزش 

مخصوصا اگر سابقه آسيب  و تاريخچه .قبل از اينكه يك برنامه ورزشي براي كمر را شروع كنيد با پزشكتان مشورت كنيد 

 .ته باشيدمشكلات كمر داش

به كشش عضلات خود توجه كنيد وتا حدي اين كشش را .كشش را به آرامي انجام دهيد و ازانجام حركتهاي ناگهاني پر هيز كنيد

در . ثانيه در اين حالت نگه داريد و سپس به حالت اول خود برگردانيد5ادامه دهيد كه احساس ناراحتي نداشته باشيد و براي 

 . و آهسته نفس بكشيدهنگام ورزش بصورت عميق 

احساس فشار .تا حدي كه يك فشار خفيف احساس كنيد .هرگز تاحدي كشش را انجام ندهيد كه براي تان ناراحت كننده باشد

بايد بعد از حفظ اين وضعيت رفع شود و اگر اين اتفاق نيافتد كمي رها كنيد تا مقدار فشاري كه براي شما قابل تحمل باشد را 

 .پيدا كنيد

 . بار تكرار كنيد تا آن موقعي كه پزشكتان اجازه افزايش تعداد اين حركات را به شما بدهد5ركت را هر ح

و كم كم اين   ثانيه شروع 2در شروع تمرينات ورزشي انتظار كمي ناراحتي را داشته باشيد و نگه داشتن در وضعيت كشيده را از 

 بار شروع كنيد تا به دفعات بيشتر 3-2تعداد تكرار حركات را از . گه داريدپنج ثانيه ن  براحتي بتوانيدزمان را افزايش دهيد تا

 .برسيد

 .در تمرينات كششي بايد مد نظر باشدمراحل زير 

 ايجاد شود  كشش ايجاد كنيدبه آرامي تاحدي كه يك احساس خفيف فشار در عضلات  -

 ثانيه حفظ كنيد5اين وضعيت را براي  -



 انيد به آرامي به وضعيت اوليه برگرد -

  ثانيه عضله را شل كنيد2به مدت  -

  بار اين حركت را تكرار كنيد3-5 -

 اگر در حين ورزش احساس سركيجه پيدا كرديد ورزش را قطع كنيد وبنشينيد و يا دراز بكشيد 

 
طول به توصيه هاي پزشك و يا مراقب بهداشتي خود گوش كنيد اين توصيه هاممكن است شامل  .ورزش را منظم انجام دهيد  

 . مدت مكث در حالت كشش وتعداد تكرار حركات وتعداد روزهائي كه در هفته بايد حركات انجام شود باشد

 نوع ورزش كمر و پشت توضيح داده خواهد شد كه شامل 12در قسمت بعدي 

 ورزشهائي كه انعطاف پذيري را با كشش عضلاني افزايش مي دهند -

 مت عضلات افزايش مي دهندورزشهائي كه قدرت را از طريق افزايش مقاو -

 اين ورزشها در كساني كه سابقه آسيب به مهره هاي كمر و ضايعه ديسك مهره اي دارند  توصيه نمي شود و بيشتر :تذكر مهم 

 جنبه پيشگيري دارد

 

 ) Stretching Exercises(ورزشهاي كششي

 :انجام ورزشهاي زير با كشش عضلات باعث بهبود انعطاف پذيري مي گردند

پشت مي شود و از اين طريق شار روي لگن همانطور كه در شكل زير ديد ه مي شود باعت كشش روي عضلات شكم و ف -١

 .انعطاف پذيري لگن را افزايش مي دهد

 

 
روي زمين در حالي كه زانوهايتان خم شده و كف پايتان روي كف زمين قرار گرفته است بخوابيد و بازوانتان را در كنار  -

 پاهاي شما به اندازه عرض شانه هايتان باز باشد و زانوهاي تان به هم نزديك باشد   .ر دهيد بدن خود قرا

 .اين باعث بالا رفتن لگن به سمت بالا مي شود.كمر خود را به كف زمين فشار دهيد تا قوس آن از بين رفته و صاف شود -

 در اين حالت چند ثانيه مكث كنيد و سپس شل كنيد -

  بار تكرار كنيد5اين عمل را  -

 



 . ايجاد كشش درعضلات لگن ، كمر و سرين مي كند:   كشش يك پا-2

 براي انجام اين تمرين 

 به پشت بخوابيد يك پا در حالت خم در حاليكه كف پا در روي زمين است و پاي ديگري به صورت دراز كش  -

شار دهيد در حين انجام اين حركت با دست پاي خم شده راگرفته و  مطابق شكل زانو را به سمت سينه خود ف -

 .كمر و پاي مقابل را به كف زمين فشار دهيد

 . ثانيه حفظ كنيد5اين وضعيت را به مدت  -

 .پاي خود را به حالت اول برگردانيد و غضلات خود را شل كنيد -

 . بار تكرار كنيد5اين حركت را  -

 . اين تمرين را با پاي ديگر انجام دهيد -

 

 

 .باعث كشش عضلات ناحيه لگن ،كمر و سرين  مي شود:  در سينه تمرين دو زانو-3 

 مراحل انجام 

به پشت دراز بكشيد در حالي كه هر دو زانو خم و كف پاها مماس بر كف زمين است و بازو ها در  -

 طرفين بدن قرار دارد

سمت سينه زانوها را بلند كنيد ودر حالي كه انكشتان شست پا در كنار هم قرار دارند زانوهارا به  -

شما ميتوانيد از دستهاي خود براي كمك و نگه داشتم زانها در وضعيت مناسب استفاده .ببريد 

 با دستان خود زانوها را به آرامي به سينه فشار دهيد.كنيد

  ثانيه اين حالت را حفظ كنيد 5براي  -

 پاها را مجددا به حالت اول برگردانيد و استراحت كنيد -

 .ر كنيد بار تكرا5اين حركت را  -

 

  

 

 



  حركت پرتزل كشش مناسبي است براي عضلات داخلي پاها و لگن-4

  انجام لمراح

 .به پشت بخوابيد در حالي كه زانوهايتان خم شده است -

 يك پايتان را روي پاي ديگر بياندازيد -

 ران پي خم شده زيرين را گرفته و هر دو پا را به سمت قفسه سينه فشار دهيد -

  ثانيه نگه داريد5در اين كشش باري  -

 پا ها را باز وبه حالت اول برگردانيد  -

 اين حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد -

 
  

 

 

 .عضلات جانبي و لگن شما تحت كشش قرار مي دهد: كشش جانبي  -٤

 مراحل انجام 

در حالي كه دست مقابل روي كمر قرار بازوي خود را بالاي سر خود در حالت كشيده  نگه داريد  -

 و مراقب باشيد در هنگام خم كردن بدن  كمر  بدن خود را به سمت مقابل خم كنيداست ،گرفته 

 شما نچرخد  ويا تكان نخورد

  ثانيه حفظ كنيد5اين وضعيت را براي  -

 به حالت اول برگرديد و دستانتان را كنار بدن نگه داريد -

  بار تكرار كنيد5اين حركت را  -

 اين حركت را با دست ديگر تكرار كنيد -

  



 
 براي ايجاد كشش روي شانه ها ، پشت، وعضلات لگن: انحناي پشتكشش -5

 مراحل انجام

روي پاهايتان بايستيد در حالتي كه شانه ها و پاهايتان در امداد هم  باشد وپاها به اندازه عض شانه  -

 .ها از هم فاصله داشته باشد ودستانتان را در قسمت پايين پشت خود قرار دهيد

 .فس كنيد تا كاملا بدنتان در حالت آرامش قرار گيردبه آرامي تن -

قسمت فوقاني بدن خود را به سمت عقب خم كنيد در حالي كه قسمت پائين پشت خود را با  -

دستانتان حمايت مي كنيد  مراقب باشيد زانوهايتان خم نشود و سعي كنيد در اين حالت  نفس 

 خود را بيرون بدهيد

 ظ كنيد ثانيه حف5اين حالت را براي  -

 به آرامي به حالت اول برگرديد  -

   بار تكرار كنيد5اين حركت را  -

 
 

 

 



  با عث كشش درعضلات  پشت ران  مي شود :همسترينگ) پشت ران(كشش عضلات-6

 مراحل انجام 

 روي پشت بخوابيد در حالي كه يك پا خميده و يك پا دراز است -

مختصري در عضلات پشت ران پيدا كنيد  پاي دراز شده را بالا ببريد تا حدي كه احساس كشش  -

را بگيريد واگر اين كار ممكن نبود مي  ي خود پشت زانوبا دستان خود  براي حمايت  و كمك 

 .توانيد بااستفاده يك حوله اين كار را انجام بدهيد

 . ثانيه حفظ كنيد5اين حالت را براي  -

 به حالت اول برگردانيد به آرامي  -

  كنيدبار تكرار5اين حركت را  -

   پاي خود را عوض كنيد و حركت را تكرار كنيد -

 
 

 ورزشهاي قدرتي

 عضلات ران براي تقويت :بلند كردن لگن  -١

 :مراحل انجام 

گرفته است و به اندازه عرض شانه ها به پشت بخوابيد در حالي كه زانوها خم و پا ها روي زمين قرار  -

 .ار دهيدر بدن قرادستهاي خود را در كن.از هم فاصله دارد 

مهم است كه موقع بلند كردن باسن كمرتان خم .كمر و باست خودرا آهسته آهسته بلند كنيد  -

 .دن قرار گيرخط مستقيم شانه ها و زانوهايتان در يك باسن ،سعي كنيد .) قوس برندارد(نشود 

  ثانيه حفظ كنيد5اين حالت را براي  -

 به آرامي باسن خود را به حالت اوليه برگردانيد  -

 . بار تكرار كنيد5اين كار را   -

 

 

 



 

 

 باري تقويت عصلات شكم : دراز نشست ناكامل -٢

 براي تقويت عضلات شكم 

 مراحل انجام 

به پشت بخوابيد در حالي كه زانوها خم و پا ها روي زمين قرار گرفته است و به اندازه عرض شانه  - -

 .هيددستهاي خود را در كنار بدن قرار د.ها از هم فاصله دارد 

كمر و پشتتان كاملا صاف كف زمين قرار .دستهاي خود را روي سينه در حالت بسته قرار دهيد  -

انتهاي شانه ها از زمين به آرامي سر و شانه هاي خود را از روي زمين بلند كنيد تاحدي كه .گيرد  

انجام اگر در دفعات اول موفق نشديد خيلي مهم نيست هر چقدر كه در توانتان بود .بلند شود

 .دهيد

 ثانيه  در اين 10-5اين وضعيت را براي چند ثانيه حفظ كنيد ووقتي توانمند تر شديد به مدت  -

 .حالت بمانيد

 به آرامي به حالت اوليه برگرديد -

 . مرتبه اين تمرين را انجام دهيد5براي  -

 

 

  

  

  . نرمش حركت پشت گربه براي تقويت عضلات پشت وشكم -3

 مراحل انجام

و زانوهاي خود را روي زمين قرار داده در حالي كه وزن خود رابصورت متعادل بين دستها و دستها  -

 زانوها توزيع كرده ايد و  گردن به صورت موازي با زمين است



پشت خود را با سفت كردن عضلات شكم وباسن به حالت كمان در آوريد؟ وبراي اين كار كمي سر  -

 .خود به سمت پايين خم كنيد

 . ثاتيه نگه داريد5را براي اين حالت  -

سپس اجازه بدهيد پشتتان به آرامي به سمت زمين خم شود در حالي كه بازوانتان كاملا راست و  -

 .وزناتن به صورت متعادل بين دستهاو زانوها توزيع شده است

 . ثانيه حفظ كنيد5اين حالت را براي  -

 .  بار تكرار كنيد5اين حركتهارا  -

 

 

  

 

 .ك دست براي تقويت عضلات شانه و عضلات فوقاني پشت بلند كردن ي-4

 مراحل انجام

دستها و زانوهاي خود را روي زمين قرار داده در حالي كه وزن خود رابصورت متعادل بين دستها و  -

 زانوها توزيع كرده ايد و  گردن به صورت موازي با زمين است

 حد سر تان بالاتر نبريد و وزن خود را به  ببريد ولي بيشتر ازيك بازوي خود را به سمت جلو و بالا -

 .صورت متوازن بين زانوهاو يك دست توزيع كنيد

 . ثانيه حفظ كنيد5اين حالت را براي  -

 .دست خود را به حالت اوليه برگردانيد -

 . بار تكرار كنيد5حركت را براي  -

 .دستتان را عوض كنيد و حركت را تكرار كنيد -

 

 



 

 
  

 ت عضلات باسنبلند كردن پا براي تقوي -٥

 مراحل انجام

دستها و زانوهاي خود را روي زمين قرار داده در حالي كه وزن خود رابصورت متعادل بين دستها و   -

 زانوها توزيع كرده ايد و  گردن به صورت موازي با زمين است

اند كاملا  پاي شما مي توبه آرامي يك پا را باز كنيد و بالا ببريد تا به صورت موازي با كف قرار گيرد -

وقتي پاي خود را صاف ميكنيد اجازه خم شدن .صاف يا كمي خم باشد هر طور كه را حت هستيد

مراقب باشيد هنگام انجام اين حركت كسي پشتتان .به پشت ،سر و شكم خود ندهيد)افتادن(

 .نباشد

  . ثانيه اين حالت را نگه داريد5براي  -

 . تكرار كنيدبار5به حالت اوليه يرگردانيد و اين حركت را  -

 .پاي خود را عوض كنيد و تمرين را تكرار كنيد -

 

 

 



 

 باعث تقويت عضلات پشت ،لگن و پاها ميشود:لغزيدن در كنار ديوار 

 :مراحل انجام 

پشت به ديوار بايستيد در حالي كه پاهيتان برابر عرض شانه ها از هم فاصله دارد و دستانتان در  -

 . نگاه كنيده روبروكنار بدن قرار دارد و ب

 درجه پيدا كند 90به آرامي با تكيه برديوار به سمت پائين بلغزيد تا حدي كه زانوهاي شما زاويه  -

اگر براي انجام اين حركت تا اين حد .حالت نشستن در صندلي مانند ) بصورت نيمه خم درآيد(

 مشكل داريد تاحدي كه در توان شما است انجام دهيد

 .ه حفظ كنيد ثاني5اين وضعيت را براي  -

 به آرامي به حالت ايستاده برگرديد  -

 . بار تكرار كنيد5اين حركت را  -

 

 

 
 

 روش انجام تمرينات

ورزشها را به دفعاتي كه پزشكتان توصيه كرده است به صورت منظم انجام دهيد اگر شما كمر درد نداريد ويا سابقه اي 

-2دقيقه 30-15شگيري از كمر درد انجام مي دهيد ، هر جلسه از اسيب به كمرتان و جود ندارد و وزرش را با هدف پي



 . بار در هفته كافي است3

بعد انجام تمرينات اختصاصي در خاتمه از تمرينهاي قدرتي .هر جلسه تمرين را با ورزشهاي كششي شروع كنيد 

نات شما ممكن است  تعداد به خاطر داشته باشيد در شروع تمري.در موقع انجام تمرينات عجله نكنيد .استفاده نماييد

 ثانيه را نتوانيد تحمل كنيد ولي كم كم با گذشت زمان و بهبود وضعيت جسمي ، شما مي 5دفعات وكشش به مدت 

  .اين تمرينات را كامل انجام دهيدانيد وت

 .شما مي توانيد به ترتيب زير تمرينات خود را گروه بندي كنيد

 يده انجام مي شودازتمريناتي شروع كنيد كه در حالت خواب -

 .درادامه تمريناتي را انجام بدهيد كه زانوها و دستان در زمين است -

 .تمرينات خود با تمرينات حالت ايستاده به پايان ببريد  -

 

 

 

 



اين تمرينات .شما بايد تمرينات كششي و قدرتي را با برخي تمرينات هوازي به تشخيص پزشك خود تركيب كنيد 

 .يك راه خوب ، تغيير يك روز در ميان تمرينات پشت با ورزشهاي  مي باشد. چرخه سواري ،شناشامل پياده روي ، دو

،بهبود و ) استرس(وزرشهاي هوازي عمومي نه تنها براي كمر شما بلكه براي حفظ توان عضلات شما،كاهش تنش

   .در كنار ديگر فوايد براي شما مفيد خواهد بودضعيت خواب 

بايد كاري كنيم كه بروز آن جلوگيري كنيم و اگر اتفاق .ول زنگي هر فردي را گرفتار كند درد پشت ممكن است در ط

 :محورها ي اساسي براي  پيش گيري عبارتند از .افتاد باعث اسيب جدي ستون فقرات نشود 

 .  تمرين براي تقويت و انعطاف پذيري عضلات پشت -

 .اصلاح فرم بدن درنشستن وايستادن -

 . صورتي كه اضافه وزن داشته باشيد كاهش وزن در-
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