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تست تشخــیص
در افراد مبتلا به عارضه  
اسکولیوز، این انحـــنا 
بـه چـــــــپ یـا راســــت 
بـا بررســـی و مــــعاینه 
ظاهـر بـدن فـرد، قابل 

است. مـشاهده 

اصلاحی تمرینات 

یــک اخــتلال در ســاختار ســتون فقــرات اســت 
ــی  ــور غیرطبیع ــه ط ــرات ب ــتون فق ــه در آن س ک
بــه طرفیــن خــــم می‌شــود. در حـــالت عــادی، 
دارای  پهـــــــلو  از  انســـــان  فقــرات  ســـــــــتون 
انحناهــای طـــبیعی اســت، امــا در افــراد مبــتلا 
ــت  ــا راس ــپ ی ــه چ ــا ب ــن انحن ــکولیوز، ای ــه اس ب
 »C« یــا »S« تغییــر جهــت می دهــد و بــه شــکل

ــود. ــی ش ــده م دی
ف

عری
ت

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

2. بـا بازوهای کشـیده از میلـه بارفیکس آویزان 
شوید.

1. روی دست‌ها و زانوها قرار بگیرید، به طوری که 
زیـر  زانوهـا  و  شـانه ها  زیـر  دقیقـا  دسـت ها  مـچ 
باسـن باشـند. سـر را در امتـداد سـتون فقـرات 
عمیـق،  دم  بـا  بنگریـد.  زمیـن  بـه  و  دهیـد  قـرار 
عـضلات شـکم را بـه داخل بکشـید، کمر را قوس 
دهیـد و سـر را بـه سـمت داخـل خم کنیـد. تصور 
کنیـد کـه ماننـد یـک گربـه عصبانـی پشـت خـود 
را قـوس می دهیـد. بـا بـازدم، عـضلات شـکم را 
رهـا کنیـد، کمـر را گـود کنیـد و سـر را بـه سـمت 
بگیریـد.  سـقف  سـمت  بـه  را  چانـه  ببریـد.  بـالا 
را به صـورت روان و یکنواخـت بیـن  ایـن حرکـت 

وضعیـت گربـه و شـتر تکـرار کنیـد.

شـانه  سـرحد  تـا  بـدن  روبـه روی  دسـت ها   .3
بـالا آورده شـود و کـش پیلاتـس را تـا جایـی کـه 
می توانید بکشـید و سـپس آرام بـه حالت اولیه 
برگـردد. کـش را در دسـت ها گرفتـه و بـا کمـک 
دسـت ها یـک بـار بـه سـمت راسـت و در تمریـن 
بعدی به سـمت چپ می کشـیم )هر دو دسـت 

هم زمـان بـا هـم بـاز می شـوند(.

4. یک‌دست و پای مخالف را هم زمان به صورت 
مــــستقــــیم از بـدن دور کنیـد. به عـــنوان مثال، 
دسـت راسـت و پـای چـپ را به صـورت هم زمـان 
بـه سـمت بیرون بکشـید. ایـن حالـت را به مدت 
۵ ثانیـه حفـظ کنیـد و به‌طـــــور طبیعـی نفــــس 
بکشـید. بـه وضعیت شروع بازگردیـد و حرکت را 

بـا دسـت وپای مخالـف تکـرار کنید.

1( عادت به نشسـتن های یک طرفه و اتخاذ 
وضعیت های غلط

2( کوتاهی و ضعف های عضلانی
3( اختلاف در طول اندام های تحتانی

4( برخی کمردردها
5( آسیب ستون فقرات

1( شانه های نامتقارن
2( برجسـتگی بیشـتر یک طرف قفسه سینه در 

ناحیه پشـت ستون فقرات
3( بیرون‌زدگـی و برجسـتگی تیغـه کتف در یک 

پشت سمت 
بـدن  بـودن فاصلـه دسـتها در کنـار  نابرابـر   )4

ایسـتادن       هنـگام 
5( فشـرده شـدن دیسک های بین مهره ای در 

سمت تعقر
6( اختلال در راه رفتن

7( اختلال در عملکرد سیستم قلبی ریوی
8( اختلالات عصبی

9( کاهش تحرک ستون فقرات

1( تمرین درمانی )حرکات اصلاحی(
2( بریس های ستون فقرات

3( تصحیـح وضعیـت بدنـی بدنـی و حذف 
عـادات غلط

4( افزایش دامـــنه حرکتی و انعطاف پذیری 
ستون فقرات

عـــــلـت هـــــا علایم و نشانه ها

راه هـــای درمـــــان

5. فرد روی دو زانو نشسته و به جلو خم می شود 
و دسـت ها رو به سـمت جلو می کشـد. این حرکت 
موجـب بهبـود تحـرک در سـتون مهره هـا و بهبـود 
انعطاف پـذیری می شـود. این تمرین بـرای اصلاح 

تغییر شـکل اسـکولیوز مؤثر است.

اســــــــکولیــــوز
S« شکل «

اســــــــکولیــــوز
C« شکل «

اسکولیوز

شانه های نامتقارن

لگن نامتقارن

خمیدگی 
ستون فقرات

ستون فقرات عادی


