
عـارضــــه ســــــــر بـــه جـــلو
راهـكارهــايــی برای تصـحــيـح وضـعيت بدنــی

انحـراف های ســتون فقـرات

شماره

7 

1( ضعف بینایی در افراد نزدیک بین
بـا ارتفـاع بلنـد  از بالش هـای  2( اسـتفاده 

در هنـگام خوابیـدن طولانـی مـدت
3( عـــــادات غـــــــلط بـــه‌ویـــــــژه هـــــنگام 
مــطالعه کردن، نشـستن و ایسـتادن های 

طولانی‌مدت
4( حــمــــل کوله پشــــتی های ســنگین در 

پشـت بـه مـدت طولانی
5( اســـــتفاده نامـــناسب از گوشـی هـــای 

همـراه در طولانـی مدت

تشــخــیــص تســــــت 
یکـی از آزمون هـای سـاده و متـداول، اسـتفاده از خط شـاقولی می باشـد. این خط در یک فـرد طبیعی از پایین 
بـه بـالا بـه ترتیـب از قسـمت خارجـی قوزک پا، پشـت کشـکک زانـو، مرکز قسـمت کنـاری و خارجی لگـن خاصره، 
مرکـز اسـتخوان شـانه و لالـه گـوش عبـور می کنـد. در فـرد دارای عارضـه سـر بـه جلـو، سـر و گوش هـا جلوتـر از 
خـط عمـود بـر وسـط بـدن قـرار می گیـرد. در حالـی کـه در حالـت طبیعـی، سـر و گوش ها باید بـا شـانه ها و خط 

عمـود بـر وسـط بدن در یک راسـتا باشـند.

اصلاحی تمرینات 

1( تغـییر شکل ظاهــری در گـــردن  و جــــلو 
آمدن سر و افزایش فشار بر روی مفاصل گردن

2( خـستــگــی زودرس در عــضــلات ناحیـه پشــت 
گـردن و پشـت سـر

3( درد گردن در قسمت عقب و ناحیه پس سری

1( حذف عادات غــلط در نشـستن، ایستادن
 و راه رفـــتـن

2( تمرینـات اصلاحی با هدف جلوگیری از پیشـرف 
و اصلاح ناهنجاری

عـــــلـت هـــــا
علایم و نشانه ها

راه هـــای درمـــــان

ناهنجــاری ســر بــه جلــو یــک وضعیــت بســیار 
شــایع اســت کــه در آن ســر و گوش هــا جلوتــر از 
خــط عمــود بــر وســط بــدن قــرار می گیــرد. ایــن 
در حالــی اســت کــه در حالــت طبیعــی یــا خنثی، 
ســر و گوش هــا بایــد بــا شــانه ها و خــط عمــود 

بــر وســط بــدن در یــک راســتا باشــند.

ف
عری

ت

1. پشـت بـه دیـوار بایسـتید و سـر را بـه دیـوار تکیـه دهیـد و به 
سـمت بـالا بکشـید تـا گـودی گردن کم شـود.

2. یک کش از پشـت سـر خود رد کنید و دو سـر کش را در جلو 
بـا دسـتانتان بگیریـد. سـعی کنیـد سـر را بـدون اینکـه چانـه را 
بـالا یـا پاییـن ببرید، به سـمت عقـب حرکت دهیـد و چند ثانیه 

مکـث کنید.

3. بایستید و قسمت بالایی پشت خود را به دیوار بچسبانید، 
پاهـا را بـه انـدازه عـرض شـانه بـاز کنیـد، در حالی که رو بـه رو را 
نـگاه مـی کنیـد چانـه خـود را عقـب بیاوریـد تا راسـتای سـتون 
فقراتتـان صـاف شـود. انقباض را بـه مدت 5 ثانیـه نگه دارید 

و 10 بـار تکـرار کنید )حرکـت چین تاک(.

معاونت آ موز شی، پر ور شی و تر بیت بدنی


