
عارضه پشـت‌گرد یا کـیفوز
شمارهراهـكارهــايــی برای تصـحــيـح وضـعيت بدنــی

6 

1( قـــــــرار دادن تنــــه در وضــــــعیت غـــلط
2( ضعف عضلانی

بـه دلیـل  گـرد  ایجـاد عارضـه‌ی پشـت   )3
کمـر گـودی  افزایـش 

4( بـیــمـــــــــــــــــــــــــــاری‌هـــــــــا
5( استفاده مداوم و بیش از حد دست‌ها 
در جلـوی بـدن مانند نوشـتن و خیاطی در 

حالت نامناسب

تشــخــیــص تســــــت 
یکـی از آزمون‌هـای سـاده و متـداول، اسـتفاده از خـط شـاقولی می‌باشـد. ایـن خط در یـک فرد طبیعـی از پایین 
بـه بـالا بـه ترتیـب از قسـمت خارجـی قـوزک پـا، پشـت کشـکک زانـو، مرکـز قسـمت کنـاری و خارجـی لگـن خاصره، 
مرکـز اسـتخوان شـانه و لالـه گـوش عبـور میک‌نـد. در فـرد دارای پشـت گـرد، لالـه گوش و مرکز اسـتخوان شـانه 

جلوتـر از خـط و مرکـز قسـمت کنـاری و خارجـی لگـن خاصـره، عقـب تـر از خط شـاقولی فـرد قـرار می‌گیرد.

اصلاحی تمرینات 

1( درد
2( افتادگی سینه

شـدن  نزدیـک  و  جلـو  بـه  شـانه‌ها  افتـادن   )3
سـینه بـه  چانـه 

4( کاهـش انعطاف‌پذیـری کاهش میزان اتسـاع 
سینه  قفسه 

5( ایجـاد برآمدگـی روی دیـواره شـکم و آویـزان 
شـدن آن بـه پاییـن 

6( محدودیت حرکتی در اندام های فوقانی 
7( تخریب مهره‌ها

8( ایجاد مشکلات تتفسی 
9( عارضه‌ی سر به جلو

10( ایجاد شانه های گرد
11( بیرون زدن استخوان کتف

عـــــلــل
عــــــوارض

افزایــش بـــیش از حــد طـــبیعی تحـــــدب 
مــهره‌هــــای پشــتی ه‌ها

شان
ن

عقـب  بـه  رو  را  شـانه‌ها  و  بایسـتید  صـاف 
ببریـد، تصـور کنیـد یـک مـداد بیـن هـر دو 
شـانه شـما از عقـب قـرار دارد و بایـد آن را 
محکـم نگه دارید. 10 ثانیه در این موقعیت 
بمانیـد. می‌توانیـد این حرکـت را 3 الی 4 بار 

در روز و هـر بـار بـا 10 تکـرار انجـام دهیـد.

بـه طـور کامـل  بایسـتید و  بـه دیـوار  پشـت 
را  دسـت‌ها  سـپس  دهیـد،  تکیـه  دیـوار  بـه 
بـالا آورده و در حالـی کـه شـانه‌ها و پشـت بـا 
دیـوار در تمـاس هسـتند، آرنج‌هـا را در زاویه 
90 درجـه قرار دهید، سـپس دسـت‌ها را بالا 
ببریـد، دقـت کنید دسـت نبایـد از دیوار جدا 
شـود. سـپس بـه موقعیـت شـروع برگردید، 
این حرکت را 3 سـت با 15 تکرار انجام دهید. 
می‌توانیـد در طـول روز چنـد بـار ایـن حرکـت 

را انجـام دهیـد.

بین چهارچوب درب قرار بگیرید، پای راست 
را جلوتـر قـرار دهیـد و دسـت‌ها را در حالـی 
کـه از آرنـج تازاویـه 90 درجـه خـم شـده‌اند؛ 
در اطـراف چهارچـوب درب قرار دهید و رو به 
جلـو مقـداری خودتان را حرکـت دهید. چند 
ثانیـه در ایـن حالـت بمانید و مجـددا حرکت 

را تکـرار کنید.

بکشـید  دراز  شـکم  روی  بـر  و  نیمکـت  روی 
بـا دمبـل یـا بـدون دمبـل دسـت هـا را بـاز و 

کنیـد. بسـته 

معاونت آ موز ش و پر ور ش و تر بیت بدنی


