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 کلینیک ارتوپدي فنی
 دانشکده علوم توانبخشی

 دانشگاه علوم پزشکی ایران

هاي ویلیامز  ورزش  

 سامانه اطلاع رسانی عمومی

  ایلیـوپسـواس    عضله  کمر کوتاهی  گودي  اگر علت:  ج
 .باشد

  جمع کرده  خود را درشکم  پاي  یک  خوابیده  پشت  به  شخص
  به  است چسبیده  ممکن  مبتلا به کوتاهی را تا آنجا که  و پاي
 .دارد می  نگه  تخت

 .دهد  انجام  شخص  تواند براي را درمانگر نیز می  عمل  این
 
 
 
 
 
 
 
 :باشد  جلوي ران عضله  کوتاهی  اگر علت .د 

  کـوتـاهـی       داراي  پائی که  دمر خوابیده  شخص  در اینصورت
  درمانگر بـا دسـت      حالت در این  کند،  می  را از زانو خم  است

 .شود می  وي باسن  از بالا آمدن   خود مانع
که شـخـص بـه          است  این  عضله  کوتاهی این  دیگر رفع  راه

  حالت  در این  است  آویزان از تخت  وي  زانوهاي  خوابیده  پشت 
دیـگـر       و با دست  کنیم می  جمع  وي  او را در شکم  پاي  یک
بهتر   روش  شاید این.   شویم می  وي  زانوي  شدن  از صاف  مانع

 .باشد  از روش قبل

فرد در حالی که به حالت راحت دراز کشیده و : حرکت اول
کند ضمن منقبـض کـردن      زانوهایش خم است، سعی می

 . عضلات شکم، لگن خود را کمی بلند نماید
فرد در حالی که خوابیده و زانوهایش کـمـی   :  حرکت دوم 

کند با دستهاي کشیـده بـه حـالـت          خم است، سعی می
 .نشسته درآید
کند زانوهاي  فرد در حالت خوابیده، سعی می:  حرکت سوم

 .تواند به طرف سینه حرکت دهد خود را تا آنجا که می
فرد در حالی که نشسـتـه اسـت، سـعـی          :  حرکت چهارم

 .کند به طور ملایم دستهایش را به مچ پا برساند می
فرد در حالی که در حـالـت اسـتـارت دو         :  حرکت پنجم

کند با متمایل شدن بـه   میدانی قرار گرفته است، سعی می
 .سمت جلو بر روي پاي عقب خود فشار وارد کند

در مرحله بعد ضمن عوض کردن پاها، همین حـرکـت را     
 .دهد براي پاي دیگر انجام می

فرد در حالی که کنار دیوار ایستاده اسـت،    :  حرکت ششم
در ضمن ممکن است این تمرین را   .  کند بنشیند سعی می

با استفاده از یک صندلی انجام داد، یعنی فرد در کـنـار       
گیرد و به جاي اینکـه بـر روي زمـیـن            صندلی قرار می

  .نشیند بنشیند، بر روي صندلی می

 خانم نرگس دانش افروز: به اهتمام



 :باشد  شکم  عضلات  کمر ضعف  گودي  اگر علت: لفا
شود سر و    می  درخواست  و از وي  خوابیده  پشت  به  شخص  -1 

شـود بـه        خواسته مـی   خود را بالا بیاورد یا حتی  وسینه  گردن
خود را حـبـس     و نفس  کشیده  عمیق  نفس  کمک عضلات شکم

 .کند
دستهاي خـود را        خواهیم می  از شخص  وضعیت  در همان  -2 

 .و بالا بیاید  خود گذاشته  سینه  و روي  کرده  خم
 
 
 
 
 
خـود        خود را پشت گردن  دستهاي  خواهیم می  از شخص  -3 

شخص نـتـوانـد      را انجام دهد درصورتیکه  حرکت  و این  گذاشته
  را انجام دهد در ابتدا درمانگر بـه وي    حرکات   از این  کدام  هیچ

 .کند می  کمک
  روي      کـرده    خود را خم  پاي  یک  خوابیده  پشت  به  شخص  -4 

دیگر را     شود پاي می  صاف  وي  کار پشت  گذارد با این می  زمین
 .آورد  بالامی  حالت  در این

 :باشد  ران  پشت  عضلات  کمر ضعف  گودي  اگر علت: ب 
  صـورت    و یک پاي خـود را بـه          خوابیده  شکم  به  شخص  -1 

 .آورد از ران بالا می  مستقیم
 .دهد می  دیگر انجام  را با پاي  فوق  عمل -2 
 .ببرد  قبل  وضعیت  به  تواند هر دو پا را با هم می -3 
  یعنی در وضـعـیـت     ( به بالا بیاورد   کرده  خود را خم  زانوي -4 

 ).دهد  و پا مورد قبل را انجام  دمر و چهار دست

 مقدمه
اگر ستون فقرات را از نیمرخ نگاه کنید، یکسري فرو رفتگیهـا  

در .  و برجستگیهائی در قسمتهاي مختلف آن خواهیـد دیـد    
حالت طبیعی ستون فقرات گردن از یک انحنا به سمت جلـو  

برخوردار است، ستون فقرات پشتی انحنا بـه سـمـت      )  تقعر( 
 .دارند) تقعر(ي کمر انحناي رو به جلو  و ناحیه) تحدب(پشت 

وقتی میزان انحناي کمر به حدي بیش از میزان طبیعی برسد 
 . اصطلاحا آن را هایپرلوردوزیس یا گودي کمر می نامند

 

 تشخیص

زیر   از ملاکهاي  توان می  رادیوگرافی  از عکس  بر استفاده  علاوه
 :نمود  لوردوز کمر استفاده  تشخیص  براي

  دچار لوردوز کمـري هسـتـنـد، بـاسـن            معمولاً در افرادیکه
پیدا کرده شکم برجسته شده و زانوها بـه حـالـت          برآمدگی

 . اند درآمده  کاملاً صاف
به طور معمول، افرادي که داراي شکم هاي افتاده و بـرآمـده   

 .می باشند، داراي عارضه لوردوز کمري نیز هستند

 حرکات اصلاحی

 عوارض

 ایجاد زمینه درد -1
 کاهش میزان تحمل پذیري-2
 فشار به ریشه هاي عصبی-3
 برآمدگی شکمی-4
 کوتاهی قد-5

 مکرر  هاي زایمان -1
  لگن  دو طرف  در رفتگی -2
بلند  پاشنه  از کفش  احتمالاً استفاده -3

 
یا هر      مادرزادي(جلو    سمت    ها به   مهره    ستون    جایی  جابه -4

 )دیگر  عامل
   ران  و عضلات خلفی  شکمی  عضلات  ضعف -5
 خلفی کمر  ناحیه  عضلات  کوتاهی -6
قوز بیش ازحد       (از کایفوز پشتی         ناشی    لوردوز جبرانی  -7

 )پشتی
به ویژه بزرگ شدن بیش از حد شکم و ضعف               : چاقی -8

عضلات این ناحیه باعث کشیدگی بیش از حد ستون فقرات            
 .شود به سمت جلو و افزایش گودي کمر می

 علل


