


دکتر سید منصور رایگانی
استاد گروه طب فیزیکی و توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

رئیس انجمن طب فیزیکی و توانبخشی ایران

مقدمه

آگاهــی از مشــکات پزشــکی و بیماریهــای شــایع روشــهای متنوعــی دارد، مهمتریــن اصــل در اطــاع رســانی 
مفاهیــم پزشــکی کیفیــت طــرح موضــوع، انتخــاب گــروه مخاطــب و اصالــت و صحــت محتویــات اســت. پوکــی 
اســتخوان کــه از آن تحــت عنــوان قاتــل یــا بیمــاری خامــوش نــام بــرده می شــود، جــزء مهمتریــن بیماریهــای 
شــناخته شــده در ایجــاد ناتوانــی و حتــی مــرگ می باشــد. نبــود اطــاع کافــی در شــناخت عائــم، راههــای 
ــه  ــزوم ارائ ــر ل ــوی دیگ ــط از س ــای غل ــی باوره ــود برخ ــرف و وج ــه از یکط ــای مربوط ــگیری و درمانه پیش
راهنمــاي ایــن بیمــاری بــرای عمــوم مــردم را پــر اهمیــت می کنــد. نگرانــی اصلــی در پوکــی اســتخوان بــروز 
شکســتگی اســت. هــر اقدامــی کــه منجــر بــه کاهــش بــروز شکســتگی شــود، اقــدام ارزشــمندی در جهــت 
ــا ایــن بیمــاری خامــوش اســت. اصــاح روش زندگــی، تغدیــه مناســب، اســتفاده از آفتــاب، ورزش،  مقابلــه ب
دارو، جراحــی، وســایل کمکــی، مناســب ســازی محیــط خانــه و ســکونت و معابــر هرکــدام در مراحــل مختلــف 
زندگــی نقــش خــود را در جلوگیــری از بــروز و درمــان پوکــی اســتخوان ایفــا می کننــد. یکــی از رشــته های 
ــگیرانه  ــهای پیش ــز روش ــت. تجوی ــی اس ــی و توانبخش ــب فیزیک ــتخوان، ط ــی اس ــا پوک ــط ب ــی مرتب تخصص
ورزشــی، مدالیتــه هــای فیزیکــی، وســائل کمکــی و دارو از وظایــف حرفــه ای متخصصــان ایــن رشــته اســت. 
گــروه متشــکل از همــکاران متخصــص و جــوان ایــن رشــته بــا راه انــدازی صفحــات مجــازی در شــبکه هــای 
اجتماعــی اقــدام بــه اطــاع رســانی مؤثــر، علمــی و همــه جانبــه در ایــن رابطــه نمــوده اســت. از جملــه ایــن 
اقدامــات، راهنمــای جامــع ورزش درمانــی در پیشــگیری و درمــان پوکــی اســتخوان اســت. اســتفاده از ایــن 
راهنمــای جامــع بــرای اســتفاده تمامــی افــراد در تمامــی ســنین توصیــه می شــود. آرزوی موفقیــت بــرای ایــن 

عزیــزان در ایجــاد آگاهــی عمومــی و اطــاع رســانی نحــوه صحیــح مقابلــه بــا بیماریهــا را دارم.
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پزشــکان  تخصصــی  گــروه  صفحــه  کــردن  دنبــال  بــا 
ــا آیــدی  گرام ب طــب فیزیکــی و توانبخشــی در اینســتا
دیگــر  و  اســتخوان  پوکــی  دربــاره   PMRDOCTORS

بدانیــد.  بیشــتر  عضلانــی  اســکلتی-  بیماری هــای 

کنید  بارکد روبرو را اسکن 
کنید: کـلیـک  و یا روی آن 

سایت  از  ای  ترجمه  رو  پیش  مجموعه 
انجمن استئوپروز رویال انگلستان است که 
توسط اعضای گروه تخصصی پزشکان طب 

فیزیکی و توانبخشی صورت گرفته است.
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درباره ورزش 

کــه اســتخوان ها قــدرت  پوکــی اســتخوان زمانــی اتفــاق مــی افتــد 
ضربــه  یــک  دنبــال  بــه  و  داده  دســت  از  را  خــود  اســتحکام  و 
کوچــک یــا زمیــن خــوردن، بــه راحتــی می شــکنند. شکســتگی در 
اســتخوان های مــچ دســت، مهره هــا و لگــن شــایع تــر می باشــد. 
امــا  ک نمی باشــد  بــه خــودی خــود دردنــا اســتخوان  پوکــی 
ک  دردنــا انــد،  شــده  شکســتگی  دچــار  کــه  اســتخوان هایی 
کوتاهــی قــد و افزایــش  می باشــند. شکســتگی در مهره هــا باعــث 

ــود.  ــی ش ــرات م ــتون فق ــا در س انحن

پوکی استخوان )استئوپروز( چیست؟

رویکرد مثبت
گــر بــرای شــما تشــخیص پوکــی اســتخوان داده شــده اســت و یــا دارای  ا
مقــدار  بــه  بایــد  می باشــید،  بیمــاری  ایــن  بــه  ابتــلا  خطــر  کتور هــای  فا

کمتــر! کنیــد، نــه  بیشــتری ورزش 
کــه در صــورت شکســتگی  در مهره هــا و یا ســایر اســتخوان ها  درســت اســت 
نیــاز بــه اصــلاح برخــی تمرین هــا وجــود دارد تــا حــرکات ورزشــی ایمــن 
کــردن باعــث بــروز شکســتگی نخواهــد  کلــی ورزش  باشــند، امــا بــه طــور 

شــد. 
ــر نیســت و  ــرای شــروع ورزش دی ــه هیــچ وقــت ب ک ــاد داشــته باشــید  ــه ی ب
کاهــش ســرعت از دســت  کــم نیــز می توانــد باعــث  حتــی ورزش بــه مقــدار 
رفتــن قــدرت اســتخوان ها بشــود. در صورتیکــه بتوانیــد ورزش هــای بــا 
تــری خواهیــد  اســتخوان های محکــم  انجــام دهیــد،  بیشــتری  شــدت 
کــه  داشــت. شــما می توانیــد تمرینــات ورزشــی خــود را بــر اســاس آنچــه 

می توانیــد انجــام دهیــد، تطبیــق دهیــد. 

در  همچنیــن  و  اســتخوان ها  ســامت  حفــظ  در  تحــرک  و  ورزش 
اهمیــت بســیاری دارد.  )اســتئوپروز(  اســتخوان  پوکــی  بــه  مبتایــان 
شکســتگی  ســابقه  گذشــته  در  یــا  و  داریــد  ســنی  چــه  نــدارد  فرقــی 
اســتخوان ها را داشــته اید یــا خیــر. ورزش و فعالیــت فیزیکــی در زندگــی 
کننــده بــوده و احتمــال بــروز شکســتگی بدنبــال  کمــک  روزمــره بســیار 
کــم، بهتــر از  ورزش بســیار بعیــد می باشــد. انجــام ورزش حتــی بــه مقــدار 
ــدم  ــرده و ق ک ــخص  ــود را مش ــداف خ ــس اه ــد. پ ــرک می باش ــتن تح نداش

بــه قــدم پیــش برویــد. 
ورزش  از  می توانــد  خــود  ســلامتی  وضعیــت  از  نظــر  صــرف   فــردی  هــر 
کــه خیلــی تحــرک نداشــته و یــا دچــار  کــردن ســود ببــرد، از جملــه افــرادی 

می باشــند.  اســتخوان  پوکــی  بعلــت  اســتخوان ها  شکســتگی 

کردن مهم است؟ چرا ورزش 
ورزش و فعالیت فیزیکی دارای فواید زیادی می باشد از جمله:

کاهــش شکســتگی در  l تقویــت اســتخوان ها و عضــلات و در نتیجــه 
اســتخوان ها

کاهــش لغــزش، ســر خــوردن و افتــادن مــی  کــه ســبب  l بهبــود تعــادل 
شــود

کاهش علایم و خطر ابتلا به سایر بیماری ها  l
l انجام مستقل فعالیت های روزانه با افزایش سن

l بهبود عملکرد مغز، ایجاد نشاط و افزایش اعتماد به نفس

ورزش و پوکی استخوان
کتورهــای خطــر ابتــلا  گــر مبتــلا بــه پوکــی اســتخوان هســتید و یــا دارای فا ا
کــه ورزش  بــه ایــن بیمــاری می باشــید، ممکــن اســت بخواهیــد بدانیــد 
کــردن چگونــه باعــث تقویــت اســتخوان ها شــده و همچنیــن چــه ورزش هــا 

و فعالیت هایــی ایمــن و مناســب می باشــند. 

ورزش های مربوط به پوکی استخوان و حفظ سامت استخوان ها

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
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انتخاب تمرین و ورزش مناسب
ــا انجــام ســه نــوع ورزش و تمرین هــای ایمــن مــی تــوان باعــث حفــظ  ب

گردیــد.  ــه پوکــی اســتخوان  ســلامت اســتخوان ها در افــراد مبتــلا ب

و  عضــات  کننــده  تقویــت  ورزش هــای   -1
ها  ن  ا ســتخو ا

2- ورزش های تقویت تعادل
ســتون  از  مراقبــت  بــه  مربــوط  ورزش هــای   -3

ت ا فقــر

کنیــد  گــروه از ورزش هــا اهمیــت زیــادی دارنــد، امــا بــا خــود فکــر  هــر ســه 
گــروه بــرای شــما اولویــت دارد؟  کــدام 

اســت  بهتــر  می باشــد  مناســب  شــما  بدنــی  وضعیــت  گــر  ا مثــلا 
ورزش هــای مربــوط بــه تقویــت عضــلات و اســتخوان ها را انجــام دهیــد. 
گــر درد پشــت و شکســتگی مهره هــا داریــد اولویــت شــما  در حالیکــه ا
از ســتون  مراقبــت  بدنبــال روش هــای  اســت  بهتــر  و  بــوده  متفــاوت 
فقــرات باشــید. همچنیــن بهتــر اســت قبــل از افزایــش فعالیــت فیزیکــی 
خــود، تمرین هــای مربــوط بــه تقویــت تعــادل و ثبــات بــدن را انجــام 

دهیــد. 

عضــلات  و  اســتخوان ها  تقویــت  بدنبــال  شــما  کــه  کنــد  نمــی  فرقــی 
خــود هســتید، یــا بدنبــال بهبــود تعــادل بــوده و یــا روش هــای مراقبــت 
از ســتون فقــرات مدنظــر شــما می باشــد. بهتــر اســت ورزش هایــی را 
کــه از انجــام دادن آنهــا لــذت می بریــد و تــلاش نماییــد  کنیــد  انتخــاب 
کنیــد- بــه ایــن شــکل احتمــال  ایــن تمرین هــا را در زندگــی خــود ادغــام 

ادامــه دادن ورزش هــا بیشــتر مــی شــود. 

ورزش های مربوط به پوکی استخوان و حفظ سامت استخوان ها

پزشــکان  تخصصــی  گــروه  صفحــه  کــردن  دنبــال  بــا 
نــام  بــا  گرام  اینســتا در  توانبخشــی  و  فیزیکــی  طــب 
دیگــر  و  اســتخوان  پوکــی  دربــاره   PMRDOCTORS

بدانیــد.  بیشــتر  عضلانــی  اســکلتی-  بیماری هــای 

کنید  بارکد روبرو را اسکن 
کنید: کـلیـک  و یا روی آن 
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تــا  کنــد  مــی  کمــک  شــما  بــه  روزمــره  زندگــی  در  تحــرک  و  ورزش 
بافــت  اســتخوانها  زیــرا  باشــید،  داشــته  قــوی  و  ســالم  اســتخوان های 
کودکــی،  گردنــد. در  زنــده هســتند و بــا اســتفاده مکــرر از آنهــا قــوی تــر مــی 
ــا  ــتخوان ها دارد ام ــدن اس ــوی ش ــتحکم و ق ــی در مس ــش مهم ورزش نق
کاســته مــی شــود. بــه  بــا افزایــش ســن بتدریــج از قــدرت اســتخوان ها 
کــردن و اســتمرار آن در طــول زمــان نقــش مهمــی در  همیــن دلیــل ورزش 
حفــظ ســلامت اســتخوان ها دارد. ورزش باعــث قــوی تــر شــدن عضــلات 
و تقویــت اســتخوان ها مــی شــود و بــه ایــن ترتیــب احتمــال شکســتگی 

کاهــش یافتــه و اســتحکام اســتخوان ها حفــظ مــی شــود. 

چه ورزش هایی برای داشتن استخوان های قوی مناسب اند؟ 
کــه  دهیــد  انجــام  را  تمرین هایــی  بایــد  اســتخوان ها  تقویــت  بــرای 
کننــد. بــه ایــن منظــور بهتــر اســت ترکیبــی  اســتخوان ها را فعــال و درگیــر 
و  اســتخوان  بــر  فشــار  بــا  همــراه  وزن  کننــده  تحمــل  ورزش هــای  از 
کننــده عضــلات را انجــام دهیــد. انجــام تمرین هایــی  ورزش هــای تقویــت 
ــرای حفــظ اســتحکام  ــه دارای تنــوع در ســرعت و حــرکات می باشــند ب ک
کوتــاه  و  ســریع  فعالیت هــای  همچنیــن  هســتند.  مفیــد  اســتخوان ها 
ــاده روی  ــا پی ــریع و ی ــاده روی س ــپس پی ــدن و س ــد دوی ــاری( مانن )انفج
ســریع و بدنبــال آن پیــاده روی آهســته بهتریــن نــوع فعالیــت می باشــند. 

کننــده وزن همــراه بــا فشــار  ورزش هــای تحمــل 
بر اســتخوان چیســت؟

کل بــدن بر روی اســکلت اســتخوانی  کــه شــما ایســتاده اید، وزن  هنگامــی 
کننــده وزن همــراه بــا فشــار  گرفتــه اســت. ورزش هــای تحمــل  شــما قــرار 
ــر  ــه ب ک کــه همزمــان  گروهــی از ورزش هایــی هســتند  ــر روی اســتخوان،  ب
کــه  بــه اســتخوان ها وارد شــود  یــا ضربــه  روی پاهــا ایســتاده اید، نیــرو 
گســترده ای از ورزش هــا از راه رفتــن تــا پــرش از ارتفــاع زیــاد  شــامل طیــف 
متغیــر می باشــند. بــر حســب نــوع فعالیــت شــما، میــزان ضربــه و فشــار بــر 
کــم،  اســتخوان ها متغیــر می باشــد. جــدول زیــر ســه نــوع فشــار )ضربــه( 

متوســط و شــدید را بــا ذکــر مثــال توضیــح مــی دهــد. 

فشار زیاد
 

بسکتبال
والیبال

 پرش از ارتفاع زیاد 
پرش در جا
دو و میدانی

فشار متوسط

رقصیدن سریع
دویدن 

کت  گروهی با را ورزش های 
کردن و پریدن  لی لی 

کم  پرش از ارتفاع 
ایستادن روی پنجه و بازگشت با قدرت 

زیاد روی پاشنه

کم فشار 
 

راه رفتن 
راه رفتن سریع 

رژه رفتن 
بالا رفتن از پله 

ایستادن روی پنجه و بازگشت به آرامی 
روی پاشنه 

کوبیدن پا به زمین 


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کدامند؟ کننده عضات  ورزش های تقویت 

کــه عضــلات شــما منقبــض مــی شــوند، اســتخوان ها را حرکــت  هنگامــی 
گردنــد. هرچــه  داده و باعــث حفــظ و بهبــود اســتحکام اســتخوان ها مــی 
بیشــتری  نیــروی  بــا  را  اســتخوان ها  باشــند،  تــر  قــوی  شــما  عضــلات 
ــر مــی شــوند. بــه منظــور تقویــت عضــلات  کشــیده و اســتخوان ها قــوی ت
لازم اســت آنهــا را در مقابــل مقاومــت حرکــت دهیــد. مقاومــت می توانــد 
گرفتــن وزنــه در  کــردن بــار بــه عضــلات ایجــاد شــود، ماننــد  بــا اضافــه 
دســت، اســتفاده از باندهــای الاســتیک و یــا اســتفاده از وزن بــدن )بــرای 
کــه ایــن  ــا تقویــت عضــلات و هنگامــی  مثــال تمریــن شــنا روی زمیــن(. ب
تمرین هــا آســانتر شــدند، مــی تــوان شــدت مقاومــت را بــه تدریــج افزایــش 
داد ماننــد افــزودن وزن وزنه هــا. ایــن تمرین هــا، بــه عنــوان ورزش هــای 
یافته هــای  اســاس  بــر  و  شــوند  مــی  شــناخته  پیشــرونده  مقاومتــی 
کــه باعــث تقویــت  مطالعــات، بهتریــن روش تقویــت عضــلات می باشــند 

گردنــد.  اســتخوان ها نیــز مــی 

ورزش های مقاومتی پیشرونده با شدت بالا چیست؟
شــده  کنتــرل  و  آرامــی  بــه  را  وزنــه  بــا  تمرین هــای  شــما  کــه  هنگامــی 
انجــام دهیــد، مــی تــوان بتدریــج بــا تقویــت عضــلات و آســانتر شــدن 
بتوانیــد  بایــد  شــما  داد.  افزایــش  را  وزنه هــا  وزن  قبــل،  تمرین هــای 
قبــل از ایجــاد خســتگی زیــاد در عضــلات خــود، 8 تــا 12 تکــرار بــا وزنــه یــا 
بانــد الاســتیک را انجــام دهیــد. در عمــل بــه هنــگام خســتگی، شــما در 
کــرده و دیگــر نمــی خواهیــد تکــرار و  گرمــا یــا لــرزش  عضــلات خــود احســاس 
تمریــن بعــدی را انجــام دهیــد. بهتریــن روش بــرای انجــام ایــن تمرین هــا 
کــه اســتفاده از وزنه هــا دشــوار  اســتفاده از وزنــه می باشــد امــا در صورتــی 
باشــد مــی تــوان از باندهــای الاســتیک بــه عنــوان جایگزیــن اســتفاده 

ــود.  نم

گردیده است: در اینجا برخی تمرین های مناسب ذکر 

l تمرین های مناسب برای بالا تنه و ستون فقرات شامل:
)wall press( شنا روی دیوار -

- تمرینات جلو بازو
- تمرینات پشت بازو

- پرس سینه
کستنشن پشت  - ا

- پرس بالای سر
Dead lift -

l تمرین های مناسب برای پایین تنه و لگن شامل:
- اسکات

- نشست و برخاست
کشن هیپ  - ابدا

- خم شدن به جلو و عقب
- تمرین لانژ

- پرس پا

غ التحصیــل  گــروه تخصصــی پزشــکان طــب فیزیکــی و توانبخشــی متشــکل از دوازده تــن از پزشــکان متخصــص رشــته طــب فیزیکــی و توانبخشــی فار
کشــور در حــال خدمــت و ویزیــت بیمــاران هســتند.  کنــون در شــهرهای مختلــف  کــه هــم ا از دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی تهــران اســت 

گاهــی  کــه دارن یکــی از مهمتریــن اجــزای درمــان اســت و تــا ایــن آ کــه آمــوزش بــه بیمــاران در زمینــه بیماری هایــی  گــروه بــر ایــن باورنــد  اعضــای ایــن 
گاهــی از روش هــای پشــیگیری از  کامــل بیمــاران را نمــی تــوان داشــت؛ همچنیــن افــراد ســالم بــا آ کامــل نشــده و انتظــار بهبــودی  داده نشــود ، درمــان 

کننــد .  بیماری هــا و نیــز ســبک ســالم زندگــی، خواهنــد توانســت خــود را در برابــر ابتــلا بیماریهــای اســکلتی-عضلانی محافظــت 

گرد هــم آیند و با همــکاری یکدیگــر درمان بیمارهایشــان  غ التحصیلی مجــددا  گــروه اســت تــا ایــن پزشــکان پــس از فــار دلایــل فــوق هــدف تشــکیل ایــن 
کنند.  کامــل  را 
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کنید تا عضات و استخوان ها تقویت شوند؟ چقدر و با چه فاصله زمانی باید ورزش 

ورزش های تحمل 
کننده وزن همراه با 

فشار بر استخوان

کافی نداشته و یا  گر قدرت جسمی  ا
توانایی انجام ورزش منظم را ندارید

حدود 50 ضربه )فشار( 
متوسط در اغلب روز ها 

)پریدن، لی لی، دویدن و. . . (
20 دقیقه فعالیت های با ضربه 

کم در اغلب روزها )فشار( 

کشیدن  اجتناب از نشستن و دراز 
بمدت طولانی/ هر یکساعت بمدت 

چند دقیقه بایستید

در صورت وجود شکستگی مهره و 
یا عدم توانایی انجام فعالیت های با 

فشار متوسط

اغلب افراد دچار پوکی 
استخوان 

ورزش های تقویت 
کننده عضلات 

)مقاومتی(

l دو تا سه روز در هفته )روزهای غیر متوالی(
l تمرین های مقاومتی بر روی عضلات اندام تحتانی، بازو و ستون فقرات به مدت 20 تا 30 دقیقه 
l تمرین تدریجی با استفاده از وزنه و باند الاستیک بطوریکه بتوان 8 تا 12 بار حرکت را تکرار نمود

l هر تمرین در 3 ست انجام شود

گروه تخصصی پزشکان طب فیزیکی و توانبخشی  گرام  جهت مرور پست های اینستا
کنید.  که مرتبط با بیماری پوکی استخوان است، مراحل زیر را به ترتیب شماره طی 

1-قسمت جستجو )عامت ذره بین( 
کنید.  گرام باز   را از پایین اپلیکیشن اینستا

د؛ 
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کنید کادر خالی بالای صفحه عبارت  pmr_op# را تایپ  2-در 

کنید 3-نتیجه به دست آمده را باز 
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درباره ورزش 

2( ورزش های تقویت تعادل - پیشگیری از لغزیدن، سر خوردن و افتادن

کننــد تــا تعــادل خــود را  کمــک مــی  برخــی ورزش هــای مخصــوص بــه شــما 
کاهش  کــرده و احتمــال زمیــن خــوردن و شکســتگی اســتخوان ها  تقویــت 
کــه بدنبــال افزایــش  یابــد. اهمیــت ایــن تمرین هــا زمانــی بیشــتر مــی شــود 
ــه  ک ــا دچــار بیماری هایــی هســتید  کاهــش یافتــه و ی ســن، تعــادل شــما 
گــر بــه تازگــی متوجــه شــده اید  کننــد. ا خطــر زمیــن خــوردن را بیشــتر مــی 
ــا اخیــرا ســابقه ســر خــوردن و افتــادن  کاهــش یافتــه و ی ــه تعــادل شــما  ک
داشــته اید، بهتــر اســت ورزش هــای مربــوط بــه تقویــت عضــلات و تعــادل 
کــه ورزش منظــم انجــام  را انجــام دهیــد. همچنیــن افــراد بــالای 65 ســال 
ــر مــی خواهیــد یــک  گ کننــد. ا ــد تعــادل خــود را تقویــت  نمــی دهنــد، بای
فعالیــت فیزیکــی جدیــد ماننــد راه رفتــن ســریع را انجــام دهیــد بهتــر 

اســت قبــل از شــروع، تعــادل و ثبــات بــدن خــود را بهبــود بخشــید. 

کاری بایــد  بــرای بهبــود تعــادل و پیشــگیری از زمیــن خــوردن چــه 
دهیــد؟ انجــام 

داشــتن تحــرک در زندگــی روزمــره اهمیــت بســیاری دارد. بهتــر اســت 
کــه در حالــت نشســته هســتید توجــه داشــته  نســبت بــه مــدت زمانــی 
باشــید و بعــد از نشســتن طولانــی، بــه مــدت چنــد دقیقــه بایســتید. 

ــه  ک ــد  ــود دارن ــادل وج ــات و تع ــت ثب ــرای تقوی ــی ب ــای مخصوص ورزش ه
کمــک  اثــر مثبــت آنهــا ثابــت شــده اســت. ایــن ورزش هــا بــه عضــلات شــما 
ــه بــدن ثبــات بیشــتری داشــته و  ک کننــد  ــه نحــوی فعالیــت  کننــد ب مــی 
بــرای اطلاعــات بیشــتر دربــاره  یابــد.  کاهــش  احتمــال زمیــن خــوردن 
ایــن ورزش هــا بــه مبحــث »ورزش هایــی بــرای بهبــود تعــادل و قــدرت 
کــه ایــن ورزش هــا را یــاد  کنیــد. هنگامــی  عضــلات« )قســمت 4( مراجعــه 
ــما  ــود. ش ــی ش ــر م ــان ت ــره آس ــی روزم ــا در زندگ ــردن آنه کار ب ــه  ــد، ب بگیری
ــد  ــام دهی ــادل را انج ــر تع ــر ب ــای موث ــایر ورزش ه ــد س ــن می توانی همچنی

ــوگا و پیلاتــس.  ــای چــی، ی ماننــد ت

کننــده عضــلات باعــث پیشــگیری از زمیــن خــوردن  ورزش هــای تقویــت 
مــی شــوند. همچنیــن در صــورت ســابقه شکســتگی و ایجــاد خمیدگــی در 
گرفتــن بــدن  کــه بــه بهبــود وضعیــت قــرار  ســتون فقــرات، انجــام تمریناتــی 

کاهــش مــی دهنــد.  کننــد خطــر زمیــن خــوردن را  کمــک مــی 
 

کنیــد تــا تعــادل و ثبــات  چقــدر و بــا چــه فاصلــه زمانــی بایــد ورزش 
بــدن بیشــتر شــود؟

افراد مستعد به لغزش، سر 
خوردن و افتادن

l تمرین های تعادلی 

)روز های  هفته  در  بار   3 تا   2  l
غیر متوالی(. تا 10 بار تکرار برای 

هر حرکت

چالش  و  سخت  ورزش های   l
برانگیز تعادلی و تقویت عضلات

 
یا روزی  تا 3 ساعت در هفته   l
مدت  به  حداقل  دقیقه   25

چهار ماه

کم و یا افراد  افراد با تعادل 
که ورزش  بالای 65 سال 

منظم انجام نمی دهند
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جدول شماره یک- راهنمای بالینی نهاد عالی پزشکی انگلستان 
کودکان، بالغین و افراد مسن درباره فعالیت فیزیکی 

بســیاری افــراد بعــد از ابتــلا بــه پوکــی اســتخوان و یــا در صــورت شکســتگی 
زندگــی  در  ســاده  حــرکات  بســیاری  انجــام  از  تــرس  دچــار  مهره هــا  در 
روزمــره مــی شــوند. تشــخیص پوکــی اســتخوان بــه ایــن معنــی نیســت 
کنیــد، بلکــه داشــتن تحــرک و فعالیــت  کــه فعالیت هــای خــود را محــدود 
متناســب بســیار مفیــد می باشــد. آموختــن روش هــای ایمــن و صــاف 
کردن اجســام،  کمــر و پشــت در حیــن جــا بــه جایــی و یــا بلند  نگــه داشــتن 
دهــد.  مــی  کاهــش  بســیار  را  مهره هــا  در  شکســتگی  ایجــاد  احتمــال 
گــروه بیمــاران دارای شکســتگی و  آموختــن ایــن روش هــا بــرای هــر دو 

افــراد بــدون شکســتگی اســتخوان ها مفیــد می باشــد. 

چه ورزش هایی برای محافظت از ستون مهره ها مفیدند؟
ــرده و  ک ــت  ــت را تقوی ــر و پش کم ــلات  ــوص، عض ــای مخص ــی ورزش ه برخ
ــوط  گیــری بــدن و ســایر مشــکلات مرب ــرار  باعــث بهبــود درد، وضعیــت ق
گردنــد. انجــام  بــه شکســتگی مهره هــا )کوتاهــی قــد و یــا ایجــاد قــوز( مــی 
کمــردرد بدنبــال شکســتگی  کــه در مبحــث »تمرین هــای  ورزش هایــی 
ســتون فقــرات« )قســمت 5( ذکــر شــده اســت، باعــث تقویــت عضــلات و 
کاهــش درد می  کمــر و پشــت شــده و موجب  کاهــش اسپاســم در عضــلات 
گردنــد. انجــام ورزش هــای مبحــث »تمرین هــای مربــوط بــه وضعیــت 
کاهــش فشــار بــر روی مفاصــل، عضــلات  گیــری بدن«)قســمت 6( بــا  قــرار 
کننــد.  مــی  کمــک  فقــرات  ســتون  ســلامت  حفــظ  بــه  تاندون هــا،  و 
کننــده می باشــند.  کمــک  پیلاتــس، یــوگا و ســایر ورزش هــای روتیــن نیــز 
گــر دربــاره خــم شــدن بــه جلــو )فلکشــن( ســوال داریــد، بــه مباحــث »خــم  ا
شــدن در افــراد مبتــلا بــه پوکــی اســتخوان« )قســمت 8( و »تمرین هــای 
ــه پوکــی استخوان«)قســمت 9(  ــان ب ــرای مبتلای اصــلاح شــده پیلاتــس ب

مراجعــه نماییــد. 

توصیه های مرتبط با سامت عمومی:

l کودکان: فعالیت فیزیکی با شدت متوسط 60 دقیقه روزانه

گرم  کافی  که بدن به اندازه  l بالغین: فعالیت هوازی با شدت متوسط 150 دقیقه در هفته ) 30 دقیقه روزانه، 5 روز در هفته(. به این معنی 
کمی به نفس نفس بیفتید. به علاوه تمرین های تقویتی عضلات حداقل 2 روز در هفته انجام شود.  شده، ضربان قلب بالا برود و 

تر از 65 سال(: انجام فعالیت های هوازی مشابه به همراه تقویت تعادل حداقل 2 روز در هفته. از نشستن به مدت  l افراد مسن )بالا
طولانی اجتناب شود. 

که: به خاطر داشته باشید 
کننده وزن همراه با فشار بر روی استخوان ها را در برنامه تمرین های خود قرار  l برای حفظ سامت استخوان ها: باید ورزش های تحمل 

کنید.  کافی، عضلات خود را تقویت  داده و بهتر است در صورت داشتن توانایی جسمی 

3( تمرین ها و حرکات مناسب برای مراقبت از ستون فقرات

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
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3- تمرین ها و حرکات مناسب برای مراقبت از ستون فقرات

که به تقویت عضات پشت  ورزش هایی 
کند و باعث وضعیت بهتر  کمک می 

ستون فقرات می شود

دو تا سه روز در هفته
)به صورت روزهای غیر متوالی و با فاصله(

کاهش دردهای  که به  ورزش هایی 
کند.  کمک می  کمر 

گر دچار شکستگی  تمرینات باید روزانه انجام شود. ا
کردن هستید از پزشک  ک و مشکل در حرکت  دردنا

که در صورت صلاحدید، شما را به یک  خود بخواهید 
فیزیوتراپیست ارجاع دهد. 

در همه این ورزش ها تمرکز بیشتر بر تکرار و زمان نگه داشتن 
کش های مقاوتی  آنهاست تا اینکه با استفاده وزنه سنگین تر و 

سخت تر، تمرینات مشکلتری انجام شود. 
هدف تکرار سه تا پنج تایی تمرین های برای شروع و رساندن آن 

به ده تکرار است. هر حرکت هم بهتر است سه تا پنج ثانیه نگه 
داشته شود. 

آیا اطاعاتی در مورد حرکات در طول روز و بلند کردن اجسام وجود دارد؟
کــه شــما بایــد قــادر بــه خــم شــدن و حرکــت در اطــراف بــرای  مــا درک می کنیــم 
کلــی ایمــن اســت و باعــث ایجــاد  کار بــه طــور  فعالیت هــای روزمــره باشــید. ایــن 
ــرای حرکــت  شکســتگی در ســتون فقــرات نمی شــود امــا تکنیک هــای ایمــن ب
کاهــش  کــه بــه  ــاد بگیریــد  کــه شــما می توانیــد ی کــردن روز وجــود دارد  و بلنــد 
کــردن صفحــه واقعیــت را بخوانیــد  کنیــد. خوانــدن و بلنــد  کمــک  خطــر آســیب 
کمــک می کننــد احســاس  کنیــد - آن هــا بــه شــما  و یــا ویدئــوی همــراه را تماشــا 
کــه چگونــه از » خــم  کنتــرل بیشــتری بکنیــد. همچنیــن خواهیــد دیــد  مثبــت و 
کــردن مفصــل ران » بــه عنــوان یــک تکنیــک ســاده بــرای دولا شــدن ایمــن 

کار آیــد.  کــه می توانــد در تمــام حــرکات روزانــه بــه  اســتفاده می کنیــم 
در   ( صــاف  کمــری  فقــرات  ســتون  فوقانــی  قســمت  کــه  اســت  ایــن  قاعــده 
ــردن اجســام  ک ــردن( در تمــام حــرکات شــامل دولا شــدن و بلنــد  گ ــا  امتــداد ب
کــردن ایمــن مهمتــر  رعایــت شــود. بــه یــاد داشــته باشــید، تکنیک هــای بلنــد 
از هــر توصیــه ای مبنــی بــر خصوصیــات جســم مثــل وزن آن و یــا اجتنــاب از 

بلندکــردن اجســام اســت. 
کنیــد عضــلات شــکم را در طــول حرکــت فعــال باشــد و همیشــه در یــک  ســعی 
کنیــد. هــر حرکــت پیچشــی یــا چرخشــی در  کنترل شــده بــه نرمــی حرکــت  مســیر 

کــه بــه راحتــی و نرمــی انجــام شــوند.  صورتــی ایمــن اســت 
ــا پوکــی اســتخوان، ســوتعبیرهایی وجــود دارد  در مــورد خــم شــدن در افــراد ب
ــاد  ــه ی ــا ب ــا ایــن باعــث ایجــاد شکســتگی در ســتون فقــرات می شــود؟ ام ــه آی ک
داشــته باشــید، بــا توجــه بــه اینکــه فعــال بــودن در هــر ســن و شــرایطی اهمیــت 
کننــده  کمــک  ــا شــرایطی مثــل پوکــی اســتخوان بســیار  زیــادی دارد، تطابــق ب
کــه اطلاعــات لازم  اســت و در ایــن مجموعــه تــلاش بــر ایــن موضــوع اســت 

جهــت ایــن تطابــق ارائــه شــود. 

گـر سـوالی در مـورد مجموعـه پیـش رو از قبیـل روشـهای  ا
بـه  مربـوط  ورزش هـای  و  درمـان  تشـخیص،  پیشـگیری، 
پوکی اسـتخوان و نیز سـایر بیماری های اسـکلتی عضلانی 
برنامـه  در  مجموعـه  ایـن  پزشـکان  از  توانیـد،  مـی  داریـد 

WhatsApp )واتـس اپ( بپرسـید و از مشـاوه رایـگان
 گروه تخصصی پزشکان طب فیزیکی و توانبخشی 

بهره ببرید. 

ــون  ــام در WhatsApp روی آیک ــال پی ــرای ارس ب
کنیــد  کنیــد و یــا بارکــد زیــر را اســکن  کـلیـــک  بــالا 
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پرسش و پاسخ

کــه  تی  l در اینجــا پاســخ هایی بــرای ســوالا
فیزیکــی  فعالیــت  و  ورزش  دربــاره  اغلــب 

شده اســت: آورده  می شــوند  پرســیده 

l آیــا انجــام ورزش تماســی، مثــل دویــدن 
و پریــدن، بــا پوکــی اســتخوان، ایمــن اســت 
ــد  ــم خواه ــتون فقرات ــتگی س ــث شکس ــا باع ی

شــد ؟
ــرای قــدرت   هرچــه تحمــل وزن بیشــتر باشــد ب
اســتخوان بهتــر اســت، حداقــل تــا حــد متوســط 
یــا  دویــدن  پاییــن،  ارتفــاع  در  پــرش  ماننــد   (
که ورزش  پریــدن (. تحقیقــات نشــان می دهنــد 
بــرای  کلــی  طــور  بــه  متوســط  وزن  متحمــل 
اغلــب افــراد مبتــلا بــه پوکــی اســتخوان ایمــن 
کافــی  لــود  شــما  اســتخوان های  بــه  و  اســت 
می دهــد.  اســتخوان  مقاومــت  ارتقــای  بــرای 
ــالا ) پــرش ســتاره،  ــا شــدت ب ــر شــما ورزش ب گ ا
رویــداده ای ورزشــی، بســکتبال ( را بــدون درد 
 ً احتمــالا  پــس  دهیــد،  انجــام  شکســتگی  یــا 
کار را ادامــه دهیــد.  کــه ایــن  ایمــن خواهیــد بــود 
شــواهد  کــه  اســت  شــایان ذکر  حــال،  ایــن  بــا 
کافــی بــرای تعییــن ایــن مســاله وجــود  تحقیقــی 
ــا  ــرای همــه ب ــالا ب ــا ورزش شــدت ب ــه آی ک ــدارد  ن
پوکــی اســتخوان موثــر یــا ایمــن اســت یــا ریســک 
ــه  ــن ضرب ــت. تمری ــه اس ــتگی افزایش یافت شکس
فقــرات  ســتون  شکســتگی  کــه  اســت  بعیــد 
ــتون  ــتگی س ــار شکس ــر دچ گ ــا ا ــود، ام ــاد ش ایج
دیگــر  اســتخوان های  شکســتگی  یــا  فقــرات) 
بــه خاطــر پوکــی اســتخوان ( باشــید، بــه دنبــال 
گــر  ا برویــد.  کم تــر  شــدت  بــا  تماســی  تمریــن 
طــول  در  شــما  فقــرات  ســتون  شکســتگی 
تدریــج  بــه  آن  از  پــس  نیفتــاد،  اتفــاق  تمریــن 

ــه یــک شــدت متوســط تمریــن متحمــل وزن  ب
گــر قصــد داریــد ســطح ورزش  انجــام دهیــد. ا
مناســبی  تعــادل  و  دهیــد  افزایــش  را  خــود 
کنیــد تــا بــه  نداریــد بــا تمرینــات تعادلــی شــروع 
ــرده و  ک ــظ  ــود را حف ــات خ ــد ثب کن ــک  کم ــما  ش
کاهــش دهید.  شــانس آســیب خوردگــی خــود را 
کــه ورزش  گــر شــرایط پزشــکی دیگــری داریــد  ا
ک  آرتــروز دردنــا را نامناســب می کننــد، ماننــد 
زانوهــا، ممکــن اســت نیــاز بــه تمرکــز بــر تمرینــات 

تقویتــی ماهیچــه داشــته باشــید. 

کــه ماهیچه هــا را تقویــت  آیــا هــر ورزشــی   l
مــن  اســتخوان های  تقویــت  باعــث  کنــد 

؟ د شــو می 
حفــظ  بــه  عضلــه  ی  کننــده  تقویــت  ورزش 
امــا  می کنــد،  کمــک  شــما  اســتخوان  قــدرت 
خــود  عضــلات  تقویــت  بــرای  کــه  کاری  بایــد 
انجــام میدهیــد را افزایــش دهیــد ) بــا افزایــش 
ــا قــدرت اســتخوان شــما  ــه( ت ــر عضل مقاومــت ب
دهیــد  انجــام  را  کار  بهتریــن   ( دهــد  ارتقــا  را 
کنیــد  ســعی  هســتید،  خــوب  و  آمــاده  گــر  ا  .)
شــدت تمریــن تقویت کننــده عضــلات خــود را 
ــا وزنه هــای مقاومتــی  ــا اســتفاده از باندهــا و ی ب

دهیــد.  افزایــش 

بلنــد  بــرای  اســخوان حــدی  پوکــی  بــا  آیــا   l
دارد؟ وجــود  وزنــه  کــردن 

کــه  نــدارد  وجــود  مخصــوص  وزن  یــک  خیــر، 
باعــث  کــه  باشــد  آن  از  فراتــر  یــا حــدی  ایمــن 

شــما  شــود.  فقــرات  ســتون  شکســتگی 
داریــد  فقــرات  ســتون  شکســتگی  ســابقه  گــر  ا
گــر  کنیــد، ا کــه احســاس خطــر  طبیعــی اســت 

کــردن وزنــه مهــم اســت  چــه بیشــتر نحــوه بلنــد 
را  چیــزی  کــه  زمانــی  اســت  مهــم  آن.  وزن  تــا 
بلنــد می کنیــد از یــک تکنیــک خــوب اســتفاده 
برنامه ریــزی  و  جلــو  بــه  اندیشــیدن  بــا  کنیــد. 
بلنــد  را  چیــزی  گــر  کنیــد.  مراقبــت  خــود  از 
می کنیــد و می توانیــد فشــار را در پشــت خــود 
فکــر  ایــن  بــه  کنیــد.  توقــف  کنیــد،  احســاس 
ــد  ــش دهی کاه ــود را  ــه خ ــد وزن ــا بای ــه آی ک ــد  کنی
کــردن را تغییــر دهیــد. و همیشــه  یــا روش بلنــد 
ــرای  ــا ب ــات م ــردن تمرین ک ــال  ــا دنب ــد ب می توانی
کمــک بــه مراقبــت از پشــت خــود بــه خودتــان 

کنیــد.  کمــک 

قــدرت  در  تفاوتــی  می توانــد  ورزش  آیــا   l
کنــد؟ ایجــاد  مــن  اســتخوان 

قــدرت  کــه  زمانــی  ویــژه  بــه  کــردن  ورزش 
کودکــی تــا ۲۰ ســالگی  اســتخوان های خــود را از 
مــی  رشــد  شــما  اســتخوان های  و  میســازید 
کمتــر  کننــد مهــم اســت. شــواهد در بزرگســالی 
کــردن و فعــال بــودن  واضــح اســت امــا ورزش 
را  اســتخوان  کــم  ترا یــا  قــدرت  اســت  ممکــن 
تــا ســنین پیــری افزایــش دهــد. فعــال بــودن 
کند  کمــک مــی  کــردن بــه شــما  فیزیکــی و ورزش 
کــم و قــدرت اســتخوانی  تــا بــا افزایــش ســن ترا
گــر  خــود را از دســت ندهیــد. طبــق تحقیقــات ا
کننده  می توانیــد ورزش هــای تماســی و تقویــت 
عضــلات را بــا شــدت بیشــتری انجــام دهیــد، بــه 
کنیــد  کمــک مــی  کــم اســتخوان خــود  بهبــود ترا
کاهــش  و ریســک شکســتگی اســتخوانی خــود را 

ــد.  ــی دهی م
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پرسش و پاسخ

بــه  ســواری  دوچرخــه  و  شــنا  آیــا   l
کنــد؟ مــی  کمــک  مــن  اســتخوان های 
گایدلاین هــای شــنا و دوچرخــه  در شــکل یــک 
ایــن  گرچــه  ا کنیــد.  مــی  مشــاهده  را  ســواری 
و  نیســتند  وزن  کننــده  تحمــل  فعالیت هــا 
کننــد،  نمــی  وارد  اســتخوان ها  بــه  فشــاری 
ممکــن اســت عضــلات شــما را تــا حــدی تقویــت 
کننــد. امــا چــون وزن بــدن شــما توســط اســب 
بــه  نیرویــی  شــود،  مــی  مهــار  دوچرخــه  یــا 
اســتخوان شــما وارد نمــی شــود و احتمــالا نیــرو 
کــه قــدرت اســتخوان های  بــه انــدازه ای نیســت 
شــما را افزایــش دهــد. می توانیــد خــلاق باشــید 
ماننــد  وزن  کننــده  تحمــل  فعالیت هــای  و 
هنــگام  دویــدن  آهســته  قــدم  پنــج  و  بیســت 

ورود و خــروج از اســتخر را انجــام دهیــد. 

تقویــت  باعــث  ورزشــی  یــا  فعالیــت  چــه   l
کمــک بــه اســتخوان ها مــی شــود؟ عضــات و 
قــدرت  نگهــداری  باعــث  زیــر  فعالیت هــای 
اســتخوان های شــما مــی شــود امــا بایــد شــدت 
بیشــتری بــه صــورت فزاینــده بــه عضــلات خــود 
اســتخوان های  تقویــت  بــرای  تــا  کنیــد  وارد 

شــما مفیــد باشــد. 
باغ داری سنگین

کوه نوردی
کار خانه سنگین

تمرینات چرخشی و هوازی
 پیلاتس و یوگا

کــه ورزش بــرای  l آیــا مــن خیلــی پیــر هســتم 
کمــک بــه پوکــی اســتخوان خــود انجــام دهــم؟

کــه ســنتان زیــاد مــی شــود و بــه بــالای ۷۰  وقتــی 
ســال مــی رســد، ممکــن اســت نتوانیــد شــدت 
تمریــن عضلانــی مناســب جهــت تقویــت قــدرت 
گرچــه  ا کنیــد.  تنظیــم  را  خــود  اســتخوانی 
فعــال  صــورت  در  کــه  اســت  کافــی  شــواهد 
بــودن احتمــال شکســتگی مفصــل ران )هیــپ( 
اســتخوانی  قــدرت  و می توانیــد  کاهــش  شــما 
کنیــد. تمریــن احتمــال زمیــن  خــود را حفــظ 
کاهــش مــی دهــد و درد بعــد  خــوردن شــما را 
کنــد.  کــم مــی  از شکســتگی فقــرات شــما را نیــز 

اســب  و  اســکی  مثــل  ورزش هایــی  آیــا   l
کمــک مــی  ســواری بــه بهبــود پوکــی اســتخوان 

کننــد؟
ریســک  از  نظــر  صــرف  شکســتگی  و  ســقوط 
ــت.  ــل اس ــراد، محتم ــه اف ــرای هم ــتگی ب شکس
ــد ریســک شکســتگی  ــر پوکــی اســتخوان داری گ ا
ایــن  در  همچنــان  امــا  اســت  بیشــتر  شــما 
اســت.  پاییــن  شکســتگی  احتمــال  ورزش هــا 
مــی  لــذت  فعالیت هــا  ایــن  از  گذشــته  در  گــر  ا
ــه انجــام آنهــا ادامــه دهیــد.  بردیــد می توانیــد ب
فعالیت هایــی ماننــد اســب ســواری بــه بهبــود 
کنــد.  کمــک مــی  تعــادل و قــدرت عضلانــی شــما 
کــه نشــان دهــد  کمــی موجــود اســت  شــواهد 
اســب ســواری ســبب شکســتگی ســتون فقــرات 
گــر ســابقه شکســتگی اســتخوانی  مــی شــود. ا
داریــد،  فقــرات  ســتون  شکســتگی  شــامل 
ریســک بیشــتری در ایــن ورزش شــما را تهدیــد 
کنــد و بایــد بــا توجــه بــه الویت هــای شــما و  مــی 
کنیــد تــرس  وجــود درد تصمیــم بگیریــد. ســعی 
ــروز شکســتگی مانــع شــما در لــذت بــردن از  از ب

یــاد داشــته باشــید بیشــتر  بــه  ورزش نباشــد. 
کاهــش تــوده اســتخوانی یــا عامــل خطــر  افــراد بــا 

حتمــا دچــار شکســتگی نمــی شــوند. 

ــرای  ــرف دارو ب ــای مص ــه ج ــم ب ــی توان ــا م l آی
ــی اســتخوان ورزش انجــام دهــم؟ ــود پوک بهب
هیــچ تحقیــق مشــخصی جهــت مقایســه ورزش 
نشــده  اســتخوان  پوکــی  درمــان  در  دارو  بــا 
کــه  کنــد  کمــک مــی  اســت. پزشــک بــه شــما 
ــت و  ــالا اس ــما ب ــتگی ش ــک شکس ــد ریس بفهمی
نیــاز بــه مصــرف دارو داریــد تــا از آن ســود ببریــد. 
روش هــای تصحیــح شــیوه زندگــی ماننــد ورزش 
بــه  کمکــی  و  مناســب  بســیار  بــودن  فعــال  و 

درمــان دارویــی هســتند و نــه جایگزیــن آن. 

و  عصبــی  اشــتهایی  بــی  بــا  ورزش  آیــا   l
اســت؟ ایمــن  اســتخوان  کــم  ترا کاهــش 

بلــه. ورزش هــای بــا شــدت متوســط )یــا شــدت 
کــم پــس از شکســتگی( و تقویــت عضلانــی بــه 
مــی  کمــک  شــما  اســتخوانی  قــدرت  حفــظ 
گرچــه تمریــن بــا حجــم زیــاد بــا دریافــت  کننــد. ا
کالــری انــدک بــه مشــکلات قــدرت اســتخوانی 
مــی افزایــد و بــا بهبــود بــی اشــتهایی مداخلــه 
کــه یــک برنامــه  کنــد. بســیار مهــم اســت  مــی 
ــه وســیله متخصصیــن  ــی شــامل ورزش ب درمان

بــرای شــما تنظیــم شــود. 

https://pmrdoctors.ir/
http://www.pmrdoctors.ir
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درباره ورزش 

پرسش و پاسخ

l آیــا می توانیــد ورزش بســیار زیــاد را انجــام 
ــد؟ دهی

کــه در آنهــا ورزش  وضعیت هایــی وجــود دارنــد 
ــش  ــث افزای ــت و باع ــد اس ــکلت ب ــرای اس ــاد ب زی
شــوند.  مــی  اســتخوان  شکســتگی  ریســک 
ورزش زیــاد )روزانــه چندیــن بــار بــه مــدت چنــد 
کننــد- ســاعت( اســتخوان ها را شــکننده مــی 
ورزشــکاران حرفــه ای و رقاصــان دچــار افزایــش 
ریســک شکســتگی هســتند- عوامــل بســیاری 
باعــث  کــه  هســتند  بانــوان  در  خصــوص  بــه 
شــکننده شــدن اســتخوان ها مــی شــوند. ایــن 
کافــی  کالــری  دریافــت  عــدم  شــامل  عوامــل 
کــردن شــما، وزن  غذایــی در برابــر میــزان ورزش 
کاهش ســطح اســتروژن می شــود  کــه باعــث  کــم 
)عــدم قاعدگــی یــک نشــانه اســت( و نخــوردن 
مــواد مغــذی مناســب هســتند. در ایــن صــورت 
نیــاز بــه مشــورت بــا مشــاور پزشــکی یــا ســلامت 

کــردن هســتید.  در زمینــه شــیوه ورزش 

ــا  l آیــا نیازمنــد دیــدن یــک فیزیوتراپیســت ی
شــروع  از  قبــل  ســامت  متخصصیــن  ســایر 

ورزش بــا پوکــی اســتخوان هســتید؟
کاهــش دانســیته اســتخوانی )تــوده  گــر دچــار  ا
اســتخوان(، عوامــل خطــر یــا افزایــش ریســک 
ــن  ــور ایم ــه ط ــد ب ــما بای ــتید، ش ــتگی هس شکس
و موثــر بــر اســاس اصــول توضیــح داده شــده در 
کنیــد. پزشــک در مــوارد زیــر  ایــن مطلــب ورزش 

ــراپ ارجــاع مــی دهــد:  ــه فیزیوت شــما را ب
بــا ورزش  بــه خاطــر ســایر مســائل پزشــکی   .1

داریــد.  مشــکل  کــردن 
2. زمین خوردن مکرر داشته اید. 

کــه  داشــته اید  فقــرات  ســتون  شکســتگی   .3
منجــر بــه درد یــا ســایر علایــم شــده اســت. 

4. در انجام ورزش مردد هستید. 
بــه مشــاوره جهــت انجــام نحــوه صحیــح  گــر  ا
ورزش  متخصــص  یــک  داریــد،  نیــاز  ورزش 
گزینــه  آموزشــی  کلاس  یــا  ورزشــگاه  مربــی  یــا 
کــه  مهــم  نکتــه  اســت.  شــما  بــرای  مناســبی 
کــه بــا  بایــد بــه یــاد داشــته باشــید ایــن اســت 
هــر شــرایط بدنــی و آمادگــی بــه تدریــج، ثابــت 

با مراجعه به سایت 
گروه تخصصی پزشکان طب فیزیکی و توانبخشی

به آدرس
 www. pmrdoctors. ir 

کنید.  کسب  می توانید درباره پوکی استخوان و دیگر بیماری های اسکلتی- عضلانی اطلاعات بیشتری 

کنید: کـلیـک  کنید و یا روی آن  برای مراجعه به وب سایت بارکد زیر را اسکن 

و آســان همــراه بــا لــذت بــردن میــزان برنامــه 
کنیــد. هیــچ وقــت دیــر  ورزشــی خــود را اضافــه 
کــه بــه آمادگــی بدنــی و بهبــود قــدرت  نیســت 
و  ورزش  هیــچ  بپردازیــد.  خــود  اســتخوانی 
حرکتــی صــد در صــد ایمــن و موثــر نیســت امــا 
بــه  کنیــد و  شــما می توانیــد عاقلانــه ورزش 
کنیــد  کــه بــرای بهبــود آینــده خــود مــی  کاری 

بیاندیشــید. 

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
https://www.instagram.com/pmrdoctors/
https:// www.pmrdoctors.ir  
https:// www.pmrdoctors.ir  
https://pmrdoctors.ir/
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کنید ورزش را شروع 
کردن کردن، سرد  گرم  آماده شدن، 

ســابقه  گــر  ا حتــی  هســتید،  کــه  ای  ســلامتی  وضعیــت  و  ســن  هــر  در 
کــردن و فعــال بــودن بــرای ســلامت  شکســتگی اســتخوان داریــد، ورزش 

عالیســت.  اســتخوان ها 
کمــی ورزش از ورزش نکــردن  کــه حتــی مقــداری  بــه خاطــر داشــته باشــید 

بهتــر اســت. 
کــردن خوشــتان نمیایــد، می توانیــد هــر اصطلاحــی را  کلمــه ورزش  گــر از  ا

کار ببریــد؛ کــه دوســت داریــد بــه 
کنید.  مثلًا از جمله- فعالیت بیشتر داشته باشیم -استفاده 

کــردن یــا وارم آپ قبــل از شــروع ورزش میــزان آســیب دیدگــی را  گــرم 
کــرده و فوایــد ورزش را افزایــش مــی دهــد.  کمتــر 

کــه انعطــاف  کششــی بعــد از ورزش باعــث مــی شــود  انجــام حــرکات 
کمتــر  کنــد و میــزان آســیب دیدگــی  پذیــری عضــلات شــما افزایــش پیــدا 

گروه هــا،  کــه مــا در اختیــار شــما قــرار مــی دهیــم بــرای تمــام  منابعــی 
کــه شکســتگی های  کــه خیلــی فعــال نیســتند و یــا افــرادی  شــامل افــرادی 

ناشــی از پوکــی اســتخوان داشــته اند قابــل اســتفاده اســت. 
کنــد تــا  کمــک مــی  قبــل از شــروع ورزش دســتورالعمل زیــر بــه شــما 

کثــر اســتفاده را از ایــن جلســات ورزشــی ببریــد.  بتوانیــد حدا

کمتــر در انتهــای  کــردن یــا انجــام حــرکات ورزشــی بــا شــدت  شــود. ســرد 
برنامــه ورزش روزانــه باعــث مــی شــود ضربــان قلــب و تعــداد تنفــس شــما 
کــردن را حتمــاً در انتهــای برنامــه ورزشــی  بــه حالــت عــادی برگــردد. ســرد 

روزانــه خــود قــرار دهیــد. 

برای شروع

کــه بــا آنهــا  l در ابتــدا حرکاتــی را انجــام دهیــد 
گذشــت  راحــت تــر هســتید. بــه تدریــج و بــا 
دفعــات  تعــداد  و  شــدت  می توانیــد  زمــان 

حــرکات ورزشــی را افزایــش دهیــد. 
l آهســته و پیوســته بــودن حــرکات ورزشــی 

ــرای شــروع بســیار مهــم اســت.  ب
گــر در مــدت یــک یــا دو روز بعــد از ورزش  l ا
فعالیتــی  یعنــی  داریــد  خفیــف  درد  بــدن 
بیــش از حــد معمــول بــرای بــدن خــود انجــام 
ــد. ایــن نشــانه خوبــی اســت و نشــان  داده ای
می دهــد بــدن شــما در حــال قوی تــر شــدن 

اســت. 
گــر درد بیشــتر از چنــد روز طــول  هــر چنــد ا
کشــید ممکــن اســت نشــان دهنــده آســیب 
ــا پزشــک خــود مشــورت  باشــد و شــما بایــد ب

کنیــد. 
l بعضــی از ایــن حــرکات ممکــن اســت باعــث 

افزایــش ریســک زمیــن خــوردن شــما بشــوند 
و نیــاز بــه تعــادل و قــدرت عضلانــی بالایــی 
دارنــد بنابرایــن قبــل از انجــام ایــن حــرکات 
تعــادل  توانایــی  کــه  شــوید  مطمئــن  بایــد 
بــه  شــما  عضــلات  قــدرت  و  داریــد  خوبــی 
تقویــت  بــرای  اســت.  رســیده  کافــی  مقــدار 
قــدرت عضــلات و حفــظ تعــادل می توانیــد 
ــالا را  ــا ســرعت ب ــرای چنــد روز پیــاده روی ب ب

انجــام دهیــد. 
مشــکل  اســتخوان  پوکــی  بــر  عــلاوه  گــر  ا  l
کــه توانایــی شــما بــرای انجــام  دیگــری داریــد 
قــرار مــی دهــد حتمــاً  ورزش را تحــت تأثیــر 
قبــل از انجــام ایــن حــرکات ورزشــی بــا پزشــک 

کنیــد.  خــود مشــورت 
گــر ســابقه شکســتگی مهره هــای ســتون  l ا
ک  فقــرات را داریــد و ایــن شکســتگی دردنــا
اســت قبــل از انجــام ایــن ورزش هــا بــا پزشــک 

کنیــد.  خــود مشــورت 
بــرای  یــا  داریــد  درد  بــدن  کــه  روز هایــی   l

می توانیــد  کنــد  مــی  درد  شــما  کمــر  مثــال 
تــری را انجــام دهیــد.  آرام  حــرکات ورزشــی 
هــم  منــزل  در  رفتــن  راه  و  ایســتادن  حتــی 
مفیــد  شــما  اســتخوانهای  بــرای  می توانــد 

باشــد. 
کفــش  l بــرای انجــام ایــن حــرکات ورزشــی 
در  کــه  محیطــی  بپوشــید.  راحــت  لبــاس  و 
مطبوعــی  دمــای  بایــد  می کنیــد  ورزش  آن 
بــرای انجــام  کافــی  داشــته باشــد و فضــای 

باشــید.  داشــته  ورزشــی  حــرکات 
گــر تمایــل داریــد می توانیــد ورزش را بــه  l ا
یــک  یــا در  و  انجــام دهیــد  گروهــی  صــورت 

کنیــد.  شــرکت  کلاس 
از  تــا  کنیــد  ورزش  منظــم  صــورت  بــه   l

شــوید.  منــد  بهــره  آن  فوایــد  کثــر  حدا

https://pmrdoctors.ir/
http://www.pmrdoctors.ir
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کردن گرم  ورزش های مربوط به 

مناســب  ورزش هــای  از  تعــدادی  اینجــا  در 
می دهیــم.  آمــوزش  را  کــردن  گــرم  بــرای 

گونه ای  کــردن باید بــه  گــرم  شــدت ورزش هــای 
کنیــد امــا تعــداد  گرمــا  کمــی احســاس  کــه  باشــد 

تنفــس شــما خیلــی بــالا نرود. 
در  خــون  جریــان  کنــد  مــی  کمــک  ورزش هــا 

کنــد و بــرای انجــام  عضــلات شــما افزایــش پیــدا 
حــرکات ورزشــی آمــاده شــوید. 

ــه  ــوان ب ــردن را می ت ک ــرم  گ ــه  ــوط ب حــرکات مرب
صــورت ایســتاده یــا بــه صــورت نشســته انجــام 

داد. 
تعــادل  حفــظ  اختــلال  کــه  افــرادی  بــرای 

دارنــد، انجــام ایــن حــرکات بــه صــورت نشســته 
گــر قــرار اســت بــه صــورت  پیشــنهاد مــی شــود. ا
نشســته ایــن حــرکات را انجــام دهیــد از صندلی 

کنیــد.  بــدون دســته اســتفاده 

12

3

راه رفتن به صورت درجا

چرخش تنه 

رژه رفتن درجا 

خــم  را  خــود  دســت  دو  هــر  آرنــج   l
بــازو و پاهــای خــود را بــه صــورت  کــرده 

دهیــد.  حرکــت  هماهنــگ 
l ایــن حرکــت را بــرای یــک دقیقــه ادامــه 

دهیــد. 

کنیــد و پشــت خــود را بــه صورت  l پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
ــی  کم ــد.  کنی ــلات شــکم را منقبــض  ــد و عض ــاف نگــه داری ــلًا ص کام

کنیــد.  زانوهــای خــود را خــم 
کنیــد و روی  کمــی بــالا آورده و آرنــج هــر دو دســت را خــم   شــانه ها را 
ــته اید  ــت نگــه داش ــود را ثاب ــه لگــن خ ک ــی  ــد. در حال ــرار دهی ــم ق ه
کــه بــرای شــما راحــت اســت بــه  گــردن خــود را تــا جایــی  تنــه و 
همیــن  و  برگردیــد  اولیــه  حالــت  بــه  بچرخانیــد.  راســت  ســمت 

حرکــت را بــرای ســمت چــپ انجــام دهیــد. 
کنید.  l برای هر طرف ۵ بار تکرار 

کرده ایــد،  کــه آرنــج خــود را خــم  l در حالــی 
ماننــد حرکــت قبــل بــازو و پاهــای خــود را بــه 

ــد.  ــت دهی ــگ حرک ــورت هماهن ص
کنیــد در ایــن حرکــت بایــد زانــوی  l توجــه 
شــما بیشــتر از حرکــت قبــل بــه ســمت بــالا 

کنــد.  حرکــت 
l این ورزش را برای دو دقیقه ادامه دهید. 

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
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کردن گرم  ورزش های مربوط به 

کنیــد و پشــت خــود را صــاف نگــه داریــد.  l پا هــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
نــوک  کــه  گونــه ای  بــه  قــرار دهیــد  بــدن  از  کمــی جلوتــر  را  پــای خــود  پاشــنه 

گیــرد.  انگشــتان پــا بــه ســمت بــالا قــرار 
کــه قبــلًا پاشــنه  l زانــوی خــود را حرکــت داده و نــوک انگشــتان پــا را دقیقــا جایــی 

پــا قــرار داده شــده بــود بگذاریــد. 
کنید.  l برای هر پا هشت بار این حرکت را تکرار 

کشش دهید.  که می توانید مچ پا را  کدام از این حرکات تا جایی  l در هر 

کــرده، پشــت خــود را صــاف  l پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
کمــی  نگــه داریــد، عضــلات شــکم را بــه ســمت داخــل منقبــض و 

کنیــد.  زانوهــای خــود را خــم 
گــوش خــود و بــه ســمت بــالا بکشــید  l هــر دو شــانه را بــه ســمت 
کــه  کمــی بــه ســمت عقــب ببریــد و در نهایــت تــا جایــی  و ســپس 

می توانیــد پاییــن بیاوریــد. 
کنید.  l حداقل ۵ بار این حرکت را تکرار 

حرکت مچ پا

حرکت چرخشی شانه ها 
کــرده، پشــت خــود  l پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
را صــاف نگــه داریــد، عضــلات شــکم را بــه ســمت داخــل 

کنیــد.  کمــی زانوهــای خــود را خــم  منقبــض و 
کنار بدن قرار دهید.  l دستان خود را در 

کــه پشــت خــود را صــاف نگــه داشــته اید  l در حالــی 
کمــر را بــه ســمت  کــرده و  عضــلات شــکم را منقبــض 

کنیــد.  راســت خــم 
کامــلًا مســتقیم  کــه شــانه ها و لگــن شــما  کنیــد  l توجــه 

گرفتــه باشــد.  قــرار 
گــوش و شــانه شــما نبایــد بــه هــم  کــه  کنیــد  l توجــه 

نزدیــک شــود. 
l ایــن حالــت را بــرای چنــد ثانیــه نگــه داریــد ســپس 
کار را بــرای ســمت  بــه حالــت عــادی برگشــته و همیــن 

کنیــد.  چــپ تکــرار 
l این حرکت را برای هر طرف ۵ بار انجام دهید. 

کنیــد  l بــرای اینکــه بــه جلــو و عقــب خــم نشــوید تصــور 
یــک  و  شــما  جلــوی  در  ای  شیشــه  پنجــره  یــک  کــه 
پنجــره شیشــه ای در پشــت شــما وجــود دارد و شــما 

بایــد بــدن خــود را بیــن ایــن دو شیشــه نگهداریــد. 

کردن تنه از پهلو خم 

کــرد. حــال شــما آمــاده هســتید ورزش هــا را انجــام دهیــد.  گرمــا خواهیــد  کــرده و احســاس  بعــد از انجــام ایــن حــرکات ضربــان قلــب شــما افزایــش پیــدا 
کشــش عضــلات را انجــام دهیــد.  کــه در انتهــای برنامــه ورزشــی حتمــا  فرامــوش نکنیــد 

4
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کردن بدن کششی جهت سرد  حرکات 
ــدن بعــد از انجــام ورزش توضیــح  ــردن ب ک  در ایــن قســمت، نحــوه ســرد 

داده مــی شــود. 
کــردن بایــد تنفــس و ضربــان قلــب خــود را بــه ســطح  در مرحلــه ســرد 

برگردانیــد.  عــادی 

کمر راصاف نگه دارید و ماهیچه های شکم را به داخل بکشید.  کنید.  l پاها را به اندازه عرض لگن باز 
l پای چپ خود را جلوی بدن قرار دهید، پاشنه پا را روی زمین بگذارید، انگشتان پا ریلکس باشد. 

کــف دســت را در  کنیــد و هــر دو  کنیــد )کــف پــا روی زمیــن باشــد(، بــه جلــو نــگاه  کمــی خــم  l زانــوی راســت خــود را 
بــالای ران راســت خــود قــرار دهیــد. 

کنید.  کشیدگی در قسمت پشت پای چپ خود  کنید تا احساس  l تنه را از لگن به سمت جلو خم 
کمر قوس ندهید.  که به قسمت پایینی  l شانه های خود را پایین و ریلکس نگه دارید. مراقب باشید 

کنــار هــم  کنیــد و پاهــا را بــه عقــب و  کمــک دســت ها، پشــت خــود را صــاف  l حــدود 20 ثانیــه نگــه داریــد، بــا 
برگردانیــد. 

کنید.  l همین حرکت را با پای مقابل تکرار 

کشش همسترینگ
1

2

کمــر راصــاف نگــه داریــد و ماهیچه هــای شــکم را بــه  کنیــد.  در حالــت ایســتاده پاهــا را بــه انــدازه عــرض لگــن بــاز 
داخــل بکشــید. 

گیــرد. بــه ســمت جلــو نــگاه  کــف هــر دو پــا صــاف باشــد و روی زمیــن قــرار  l پــای چــپ خــود را بــه عقــب بیاوریــد، 
کنیــد. 

کنیــد، زانــوی جلویــی  l باســن و شــانه های خــود را بــه ســمت جلــو بکشــید و تنــه را بــه آرامــی از باســن خــود خــم 
گیــرد.  کنیــد تــا مســتقیماً بــالای مــچ پــا قــرار  خــود را خــم 

کــف پــای چــپ خــود را بــه ســمت پاییــن فشــار  کــف دســت را بــالای ران راســت خــود قــرار دهیــد و پاشــنه و  l هــر دو 
کنیــد.  کشــیدگی  دهیــد تــا اینکــه در ســاق پــای چــپ خــود احســاس 

کنار هم برگردانید.  l حدود 20 ثانیه نگه دارید و سپس پاها را به عقب و 
کنید.  l همین حرکت را با پای مقابل تکرار 

کنید.  کنید و زانوها را خم  در حالت نشسته جلوی صندلی بنشینید، پاها را به اندازه عرض لگن باز 
که پاشنه پا روی زمین قرار داشته باشد.  گونه ای  کنید؛ به  کشیدن یک پا به جلو، پا را صاف  l با 

l انگشتان پا را به بالا )به سمت زانو( بکشید. 
l حدود 20 ثانیه نگه دارید. 

کنید.  l همین حرکت را با پای مقابل تکرار 

کشش پشت ساق پا
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کردن بدن کششی جهت سرد  حرکات 

ــدن بعــد از انجــام ورزش توضیــح  ــردن ب ک  در ایــن قســمت، نحــوه ســرد 
داده مــی شــود. 

34

کمــی خــم  کنیــد، پشــت خــود را صــاف نگــه داریــد و زانوهــا را  l پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
کنیــد. 

ــزوم بــا دســت مقابــل، از آرنــج  l دســت چــپ خــود را روی شــانه چــپ قــرار دهیــد و در صــورت ل
کنیــد.  خــود حمایــت 

ــت  ــا دس ــی ب ــورت راحت ــد و در ص ــت دهی ــانه حرک ــت ش ــمت پش ــه س ــود را ب ــتان خ ــوک انگش l ن
ــه آرامــی فشــار دهیــد.  ــازو ب ــه پشــت ب ــل ب مقاب

ــاس  ــه احس ک ــی  ــا زمان ــا ت ــد ی ــن بیاوری ــا پایی کتف ه ــای  ــا انته ــود را ت ــپ خ ــت چ ــتان دس l انگش
کشــیدگی در قســمت پشــت بــازو داشــته باشــید. 

کنید.  l حدود 20 ثانیه نگه دارید و سپس به آرامی رها 
کنید.  l همین حرکت را با دست مقابل تکرار 

کشش جانبی 
عضله سه سر بازویی بازوی چپ خود را بالا )به سمت سقف( بکشید. 

کمر را به آرامی به سـمت راسـت خم  l عضلات شـکمی خود را داخل نگه دارید و 
کشـیدگی در سـمت  که احسـاس  کـرده و بـه سـمت راسـت تکیـه دهیـد، بـه طـوری 

کنید.  چپ خـود 
گیـرد. باسـن و شـانه های  گـوش شـما روی شـانه قـرار  کنیـد. نبایـد  l بـه جلـو نـگاه 

خـود را بـه سـمت جلـو نگـه دارید. 
کنید و دوباره به حالت اولیه برگردید.  l حدود 20 ثانیه نگه دارید، به آرامی رها 

کنید.  l همین حرکت را با دست مقابل تکرار 

کشش عضله سه سر بازویی

کنید،  l پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز 
نگــه داریــد و دســت های  را صــاف  کمــر 

خــود را روی باســن قــرار دهیــد. 
کنیــد، قفســه ســینه را  l بــه جلــو نــگاه 
بــالا ببریــد و بــه آرامــی بازوهــا را بــه عقــب 
بکشــید، و لبه هــای شــانه ها را بــه هــم 

کنیــد.  نزدیــک 
l حــدود 20 ثانیــه نگــه داریــد و بــه آرامــی 

کنیــد.  رهــا 

کشش قفسه سینه

کــردن را تعییــن  کــردن و ســرد  گــرم  نکتــه: شــما خودتــان می توانیــد مــدت زمــان 
کــردن یــا  کــردن مفاصــل یــا شــل  گرمتــر  کنیــد نیــاز بــه  گــر احســاس مــی  کنیــد. ا
کشــش بیشــتری داریــد، می توانیــد هــر تمریــن را طولانــی تــر انجــام دهیــد. بــا 
گــرم  کنیــد، می توانیــد زمــان  کــردن عــادت مــی  گذشــت زمــان، هرچــه بــه ورزش 

کاهــش دهیــد.  کــردن را  کــردن و ســرد 
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تمرین هایی جهت افزایش قدرت عضات و استخوان ها

شــروع  از  بعــد  و  قبــل  لطفــا  مهــم:  نکتــه 
گــر  کنیــد. ا تمرین هــا ایــن مطلــب را مطالعــه 
تــازه وارد ورزش شــده اید و نگــران ســایر مــوارد 
بهداشــتی هســتید، بــا پزشــک خــود مشــورت 

کنیــد. 
انجــام  را  ورزش هــا  ایــن  بایــد  کســانی  چــه 

؟ هنــد د
گر دچار پوکی استخوان هستید؛ l ا

کاهــش  شــما  اســتخوان های  اســتحکام   l
اســت؛ یافتــه 

l در خطر شکستگی استخوان قرار دارید؛
تقویــت  بــرای  تمرین هایــی  دنبــال  بــه   l
اســتخوان ها و ماهیچه هــای خــود هســتید. 
ایــن تمرین هــا بــر افزایــش قــدرت اســتخوان ها 
و ماهیچه هــا در ســتون فقــرات، مــچ دســت و 
لگــن تمرکــز دارنــد و در افــراد مبتــلا بــه پوکــی 

اســتخوان بــی خطــر هســتند. 

چرا باید این ورزش ها را انجام داد؟
گرفتــه  کار  گــر اســتخوان های شــما بیشــتر بــه  ا
بــودن  فعــال  ماننــد.  مــی  تــر  قــوی  شــوند، 
و  کــم  ترا حفــظ  در  شــما  بــه  ورزش  انجــام  و 
کمــک مــی  قــدرت اســتخوان در تمــام ســنین 
گــر قــادر بــه انجــام تمرینــات شــدید و  کنــد. ا
کــم اســتخوان بیشــتر افزایش  قــوی باشــید، ترا
مــی یابــد و ایــن امــر می توانــد خطــر شکســتگی 

کاهــش دهــد.  اســتخوان ها را 
به چه وسایلی نیاز دارید؟

کششــی  باند هــای  دســتی،  وزنه هــای 
جهــت  زیرانــداز  یــک  و  صندلــی  الاســتیک، 

یــن تمر
انجــام  را  ورزش هــا  چگونــه  و  موقــع  چــه 

؟ هیــد د
هفتــه  در  روز  ســه  یــا  دو  را  تمرین هــا  ایــن 

دهیــد.  انجــام  متوالــی(  غیــر  )روزهــای 

کــه ممکــن اســت بــدون  بــه آرامــی و تــا جایــی 
بــا  کنیــد.  اجــرا  را  نظــر  مــورد  حــرکات  درد، 
بــار  هــر  صحیــح،  تکنیک هــای  از  اســتفاده 
انجــام  شــده  توصیــه  تعــداد  بــا  را  تمریــن 
دهیــد. شــما می توانیــد ایــن تمرینــات را بــر 
اســاس ســطح ســلامتی و تناســب انــدام خــود 
اســتراحت  هــر حرکــت  بیــن  تطبیــق دهیــد. 

نکنیــد! فرامــوش  را  منظــم  تنفــس  کنیــد. 
ــه طــور  ــاد داشــته باشــید قبــل از ورزش ب ــه ی ب
کنیــد تــا مفاصــل و ماهیچه هــای  گــرم  صحیــح 
شــما آمــاده شــود و از آســیب دیدگــی جلوگیری 

شود. 

1

گیــرد. در صــورت لــزوم و بــرای راحتــی  کــف زمیــن قــرار  کنیــد. پاهــا  کنیــد و بــه انــدازه عــرض لگــن از هــم بــاز  l بــه پشــت دراز بکشــید، زانوهــا را خــم 
کنیــد.  از بالــش زیــر ســر خــود اســتفاده 

کنید.  کف دست ها به سمت زمین باشد. عضلات شکم را سفت  کنار بدن قرار دهید،  l دست ها را 
کنید.  کرده و بالا بیاورید، پاها را به زمین فشار دهید و لگن را فشرده  l لگن را از زمین جدا 

کنید.  l شانه ها را روی زمین نگه داریدو یک خط مستقیم بین شانه ها و زانوها ایجاد 
l به مدت 3 تا 5 ثانیه نگه دارید و به آرامی پایین بیایید. 

کنید.  کثر 10 بار تکرار  l این حرکت را حدا

پل زدن
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ــا فاصلــه ازهــم زیــر  کمــی ب ــا قــرار بگیریــد؛ زانوهــا  l در وضعیــت چهــار دســت و پ
بــه  کــف دســتها را روی زمیــن زیــر شــانه های خــود قــرار دهیــد  لگــن باشــد. 
کنیــد. عضــلات  کــه انگشــتان رو بــه ســمت جلــو باشــد، و بــه زمیــن نــگاه  طــوری 

ــد.  ــه داری ــاف نگ ــت را ص ــرده و پش ک ــفت  ــود را س ــکم خ ش
کــه  کــرده و ســینه خــود را پاییــن بیاوریــد تــا جایــی  l بــه آهســتگی آرنجهــا را خــم 
ــه هــم نزدیــک  کتفهــا از پشــت ب ــه آن نزدیــک شــود.  ــا ب ــه زمیــن برســد ی ــه ب چان

میشــوند. 
کنترل شــده انجــام  ــه آرامــی بــه وضعیــت اول بازگردیــد. حــرکات را آهســته و  l ب

دهیــد. 
کنید.  کثر سه ست تکرار  l این حرکت را ۸ تا ۱۲ بار و حدا

شنا روی دیوار)فرم تغییر یافته شنا(
کمــی بیشــتر از عــرض شــانه روی  ــا فاصلــه  l رو بــه دیــوار بایســتید و دســتها را ب
کنیــد و پشــت  دیــوار در ســطح شــانه خــود قــرار دهیــد؛ عضــلات شــکم را ســفت 

را صــاف نگــه داریــد. 
ــه  ک ــا جایــی  ــا ت ــوار ی ــه دی ــه ب ــا رســیدن چان کنیــد و ت ــه آرامــی آرنجهــا را خــم  l ب

راحــت هســتید ســینه را بــه ســمت دیــوار جلــو ببریــد. 
کنترل شــده انجــام  ــد؛ حــرکات را آهســته و  ــه وضعیــت اول بازگردی ــه آرامــی ب l ب

دهیــد. 
کنید.  کثر سه ست تکرار  l این حرکت را ۸ تا ۱۲ بار و حدا

)Press up( حرکت شنا
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l پــای چــپ را جلوتــر بگذاریــد و در وضعیــت لانــج )lunge( ماننــد شــکل بایســتید. در صــورت نیــاز می توانید 
کنید.  دســت چــپ را بــه جایــی تکیــه 

کــف دســت رو بــه  کــه  گرفتــه وزنــه ای را بگیریــد بــه طــوری  کنــار بــدن قــرار  کــه بــا آرنــج بــاز  l بــا دســت راســت 
گــردن را در راســتای ســتون فقــرات و پشــت را صــاف نگــه داریــد.  بــدن باشــد. 

کنیــد، ســپس وزنــه را تــا حــد قفســه ســینه بــالا بیاوریــد. در طــی حرکــت،  کتفهــا را از پشــت بــه هــم نزدیــک   l
کــه وزنــه را بــا اســتفاده از عضــلات شــانه و پشــت بــالا بیاوریــد،  کنیــد  آرنــج را نزدیــک بــدن نگــه داریــد. توجــه 

نــه بــا عضــلات بــازو. 
کنید.  l هنگام بالا بردن وزنه، قفسه سینه را ثابت نگه دارید و به روبرو نگاه 

l دوباره وزنه را به آرامی پایین بیاورید. 
کنید.  کرده و با سمت مقابل تکرار  کنید، سپس دستها و پاها را جابجا  l حرکت را ۸ تا ۱۲ بار تکرار 

کثر سه ست انجام دهید.  l حدا

)Upper back row( حرکت پارویی قسمت پشتی بالا تنه

شکل دیگری از این حرکت
کــف پاهــا صــاف روی زمیــن  ــدون دســته بنشــینید.  ــی ب l روی یــک صندل
کــش ورزشــی را زیــر هــر دو پــای خــود قــرار دهیــد  باشــد. قســمت وســط یــک 

کــش را ثابــت نگــه دارد.  تــا وزن پاهــا 
کــف  کــه  کــش را ماننــد شــکل در دســتان خــود بگیریــد بــه طــوری  l دو ســر 

دســتها بــه ســمت بــدن باشــد. 
کنار پاها قرار دهید.  کنید و دستها را صاف در  l شانه ها را ریلکس 

نزدیــک  هــم  بــه  پشــت  از  را  کتفهــا  و  نشســته اید  صــاف  کــه  حالــی  در   l
ــه  کــه دســتها ب ــا جایــی  ــه ســمت عقــب بکشــید ت ــج را ب ــد، هــر دو آرن کرده ای

کنــار لگــن برســند. ایــن وضعیــت را یــک ثانیــه را نگــه داریــد. 
گردانید.  l به آرامی دستان خود را به وضعیت اول باز 

کنید.  کثر سه ست تکرار  l حرکت را ۸ تا ۱۲ مرتبه و حدا
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کنــار ســر قــرار  l روی شــکم دراز بکشــید، پاهــا را بــه هــم بچســبانید و دســتها را 
دهیــد. اســتخوان لگــن، زانوهــا و پاهــا در تمــاس بــا زمیــن باشــد. 

کمی بالا بیاورید.  گردن را  l با فشار ملایم دستها و ساعد به زمین، سر و 
گردنتــان را بــه عقــب  کــه  l ســر را در راســتای بــدن نگــه داریــد و مواظــب باشــید 
نبریــد. در حالیکــه نگاهتــان بــه زمیــن اســت بــه آرامــی شــانه ها، پشــت، ســر و 

کنیــد.  دســتها را از زمیــن بلنــد 
کنیــد، فقــط ســر و شــانه ها را بــالا  گــر نمی توانیــد دســتها را از زمیــن جــدا  l ا

ــد.  ــه داری ــن نگ ــاعدها را روی زمی ــد و س ببری
گــر ایــن حرکــت برایتــان آســان اســت می توانیــد بــا قــرار دادن دســتها در  l ا
کمــی ســخت ترکنیــد.  کــف دســت رو بــه زمیــن، حرکــت را  طرفیــن بــدن بــا 

l یک تا سه ثانیه در این وضعیت بمانید، سپس به آرامی پایین بروید. 
کنید.  کثر سه ست تکرار  l این حرکت را ۸ تا ۱۲ بار و حدا

شکل دیگری از این حرکت
کــف پاهــا را صــاف روی زمیــن  ــی بــدون دســته بنشــینید و  l روی یــک صندل
کــه  کــش ورزشــی را بــا دو دســت نگــه داریــد، بــه طــوری  قــرار دهیــد؛ وســط یــک 
کنــار یکدیگــر  کوچــک دو دســت در  کــف دســتها رو بــه ســقف باشــد و انگشــتان 

باشــند. 
کــش را بــه طرفیــن بکشــید و آرنجهــا را بــه ســمت عقــب  l صــاف بنشــینید، 

ــه هــم نزدیــک شــوند.  کتفهــا از پشــت ب ــا  ــد ت ببری
گردید.  l یک ثانیه نگه دارید و سپس به آرامی به وضعیت اول باز 

کنید.  کثر سه ست تکرار  l این حرکت را ۸ تا ۱۲ بار و حدا

)Back lift( عقب بردن تنه
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کــف دســتها  l درحالــت چهاردســت و پــا بصورتیکــه زانوهــا از هــم فاصلــه داشــته و 
گیریــد.  روی زمیــن و انگشــتان رو بــه جلــو قــرار داشــته باشــند قــرار 

ــت  ــه حال ــپس ب ــال داده و س ــود انتق ــتان خ ــو روی دس ــمت جل ــود را بس l وزن خ
ــد.  قبلــی برگردی

ــت قبلــی  ــه حال ــه یــک ســمت بــدن خــود انتقــال داده و ســپس ب l وزن خــود را ب
ــد.  برگردی

l وزن خود را بسمت مقابل انتقال داده و سپس به حالت قبلی برگردید. 
l این تمرینات را 8-12 دفعه برای 3 ست تکرار نمایید. 

تعدیل حرکت
l بانــد محکمــی را دور یــک میلــه بســته و بیــن دو دســت خــود درحالیکــه یــک 

دســت بالاتــر باشــد نگهــد اریــد. 
ــتها  ــپس دس ــد، س ــر بپیچانی ــود بســمت یکدیگ ــتان خ ــدن دس ــا پیچان ــد را ب l بان
کشــیده، تــا بانــد  کــرده، دســت بــالا را بــه بــالا و پایینــی را بــه پاییــن  را از هــم جــدا 

کــش بیایــد. 
l برای یک دقیقه نگه داشته و سپس به حالت اولیه برگردانید. 

l این تمرینات را برای 8-12 نوبت و 3 ست تکرار نمایید. 

چهاردست و پا
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l جلــوی یــک صندلــی درحالیکــه پاهــا بیشــتر از عــرض مفاصــل ران بــاز شــده 
و انگشــتان بســمت جلــو قــرار دارد بایســتید. 

کمــر خــود را درحالــت خنثــی قــرار داده و درحالیکــه بــه جلــو نــگاه میکنیــد   l
بــه آرامــی زانوهــا را خــم نماییــد. 

کــرده و آرام ران و  کــم وزن خــود را بــه ناحیــه ی پشــتی پاهــا منتقــل  کــم   l
باســن خــود را بــه عقــب بــرده بصورتیکــه انــگار میخواهیــد بــرای نشســتن روی 

صندلــی آمــاده شــوید. 
کامل ننشینید.  کرده ولی بطور  l آرام آرام پایین بیایید، زانوها را خم 

کرده و به حالت قبلی برگردید.  l همچنان به جلو نگاه 
l این تمرینات را برای 8-12 نوبت و 3 ست تکرار نمایید. 

l بــرای ایجــاد چالــش بیشــتر وزنــه در دســتان خــود قــرار داده و دســتها را در 
کنــار بــدن نگــه داریــد. 

تعدیل حرکت
l جلــوی یــک صندلــی بــدون دســته درحالیکــه ســتون فقــرات صــاف بــوده، 
کشــیده شــده و شــانه ها پاییــن و ریلکــس اســت بنشــینید.  شــکم بــه داخــل 
l پاشــنه پاهــا روی زمیــن و پاهــا را بــه عقــب بکشــید، زانوهــا را از هــم فاصلــه 

گیــرد.  داده تــا انگشــتان پــا زیــر زانوهــا قــرار 
کمــی بــه جلــو خــم شــده، ســتون فقــرات را صــاف نگهداشــته  l از مفاصــل ران 
از  نیــاز می توانیــد  بایســتید )درصــورت  از دســتان خــود  اســتفاده  بــدون  و 

ــرای ایســتادن اســتفاده نماییــد(.  دســتان خــود ب
کــرده، ســپس از زانوهــا  l بــرای نشســتن ابتــدا بــا پشــت ســاق صندلــی را لمــس 

گهانی ننشــینید.  خــم شــده و بــه آرامــی بنشــینید، بصــورت نا
l این تمرینات را برای 8-12 نوبت و 3 نوبت تکرار نمایید. 

اسکات
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عــرض  انــدازه  بــه  پاهــا  درحالیکــه   l
مفاصــل ران بــاز شــده و زانوهــا صــاف 

بایســتید.  هســتند 
ــانه ها  ــاف، ش ــی ص ــای فوقان l اندامه
عقــب رفتــه و ریلکــس بــوده و بــه جلــو 

کنیــد.  نــگاه 
کــف پــا  l یــک پــا را بــه جلــو بــرده تــا 
گیــرد و رانهــا را  صــاف روی زمیــن قــرار 
کــرده تــا زانوهــا تــا 90 درجــه شــود  خــم 
بلنــد  زمیــن  از  عقبــی  پــای  پاشــنه  و 

شــود. 
پــای  زانــوی  کــه  شــوید  مطمئــن   l
قــرار  پــا  مــچ  راســتای  در  جلویــی 
زمیــن  بــه  عقبــی  زانــوی  و  داشــته، 

نکنــد.  برخــورد 
پــای  پاشــنه  بــه  وزن  انتقــال  بــا   l
برگردیــد.  اولیــه  حالــت  بــه  جلویــی 
ــرای  ــت ب l ایــن تمرینــات را 8-12 نوب

هــر ســمت و 3 ســت انجــام دهیــد. 

تعدیل حرکت
گرفتــن  نزدیــک یــک ســطح امــن بــرای 
دســت، ایــن تمریــن را انجــام داده و 

کوچکتــری برداریــد.  طــول قــدم 

تمرین لانژ

بــه  بــاز  پاهــای  بــا  خــط  یــک  پشــت   l
انــدازه ی عــرض مفاصــل ران بایســتید. 
ــا حــدی  ــو را ت l صــاف بایســتید، یــک زان
کــرده و بــالا بیاوریــد  کــه می توانیــد خــم 
و  نیاوریــد(،  بــالا  ران  مفصــل  )بالاتــراز 
دســت مقابــل را بســمت زانــو بیاوریــد. 
l پــا را پاییــن آورده و بــا پــای مقابــل ایــن 

حرکــت را تکــرار نماییــد. 
l ایــن حرکــت را ادامــه داده و بــه محــل 
دقــت  زمیــن  روی  پاهــا  گرفتــن  قــرار 

 . ییــد نما
l ایــن تمریــن را بــرای 2 دقیقــه انجــام 
گــر احســاس نیــاز میکنیــد ارتفــاع  داده- ا

کاهــش دهیــد.  بــالا آوردن زانوهــا را 

تعدیل حرکت
گرفتــن  بــرای  امــن  ســطح  یــه  نزدیــک 
را  حرکــت  ایــن  نیــاز  درصــورت  دســت 
انجــام داده و حــرکات را آرامتــر را انجــام 
کــه ابتــدا انگشــتان  داده و دقــت نماییــد 

گیــرد.  قــرار  زمیــن  روی  پاهایتــان 

قدم زدن آرام
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پریدن

گــر شکســتگی ســتون فقــرات داشــته اید، یــک نقطــه خــوب بــرای شــروع،  l ا
ــداری و عــدم وجــود درد،  ایــن حرکــت اســت. در صــورت احســاس راحتــی، پای

کنیــد.  کوچــک را امتحــان  یــک پــرش 
کنید.  l بایستید، پاها را به اندازه ی عرض لگن باز 

کنید، بازوهای خود را به عقب ببرید.  کمی خم  l صاف بایستید، زانوها را 
کوچــک در فضــا انجــام  l ســپس بازوهــای خــود را بــه جلــو بیاوریــد و یــک پــرش 

کــرده و بــا زانو هــا نــرم پاییــن بیاییــد.  دهیــد، هــر دو پــا را از زمیــن بلنــد 
کنید.  کامل  کنید و سه ست را  l 5 - 10 مرتبه تکرار 

حرکت اصاح شده
گــر لازم اســت بــا یــک دســت تیکــه  l نزدیــک بــه یــک ســطح پایــدار بایســتید و ا
گاه را بگیــرد و انگشــتان پــا را روی زمیــن قــرار دهیــد، پاشــنه های خــود را بــالا 

ببریــد و ســپس آنهــا را بــه پاییــن بیاوریــد. 
l نکتــه. هــر دو مــدل تمریــن فــوق را، بــا راه رفتــن بــه پایــان برســانید و ســپس 

قــدم بزنیــد تــا بدنتــان ســرد شــود. 

اســتراحت  ســطح  بــه  را  خــود  قلــب  ضربــان  و  تنفــس  اســت  لازم  گــر  ا
بدهیــد.  انجــام  بیشــتری  کــردن  ســرد  حــرکات  می توانیــد  برگردانیــد، 
شــما می توانیــد در قســمت تمرینــات قبــل و بعــد )2( حــرکات روتیــن 
کــردن را ببینیــد. تمرینــات خــود را بــه پایــان برســانید تــا  و مفیــد ســرد 
کــه شــما بــه  کنیــد. همانطــور  کمــک  بــه تقویــت اســتخوان ها و عضــلات 
کنیــد، می توانیــد ایــن تمرینــات را تــا 3 مرتبــه  ایــن تمرینــات عــادت مــی 
در هــر ســت افزایــش دهیــد. شــما از اینکــه چقــدر ســریع حــرکات را بــه 
کنیــد شــگفت  راحتــی انجــام مــی دهیــد و چقــدر ســریع پیشــرفت مــی 
زده خواهیــد شــد! پیشــرفت بــرای ســلامتی اســتخوان شــما مهــم اســت. 

نکتــه: بــه تدریــج وزنــه یــا مقاومــت و ســفتی بانــد را افزایــش دهیــد، تــا 
یــا  اســتفاده از آن در طــول ورزش راحــت تــر شــود. شــما بایــد از وزنــه 
ــا بکشــید  کنیــد ی ــه بتوانیــد 8-12 مرتبــه بلنــد  ک کنیــد  ــدی اســتفاده  بان
کــه بــه راحتــی می توانیــد  گــر دیدیــد  کثــر 3 ســت و نــه بیشــتر. ا بــرای حدا
بیشــتر از ایــن را انجــام بدهیــد وزنــه یــا مقاومــت بانــد مــورد اســتفاده خــود 
کــه بــه بهتریــن وجــه اســتحکام اســتخوان خــود  را افزایــش دهیــد تــا آنجــا 

را ارتقــا دهیــد. 
گــر در طــول ایــن تمرین هــا احســاس ناپایــداری داریــد بایــد جهــت بهبــود  ا
کاهــش دهیــد. از تمرینــات  کنیــد تــا خطــر ســقوط را  تعــادل خــود تــلاش 

کنیــد.  قســمت 4 بــرای بهبــود تعــادل و قــدرت عضلانــی اســتفاده 

9
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ورزش هایی برای حفظ 
تعادل )جلوگیری از لغزش، 
سر خوردن و افتادن(

تمرین هایی برای بهبود تعادل و قدرت عضات

1

قبــل  ورزش هــای  صفحــات  لطفــا  اهمیــت: 
ایــن  شــروع  از  قبــل  را   )2 )قســمت  بعــد  و 
گــر چندیــن مــورد ســقوط  قســمت بخوانیــد. ا
خــود  پزشــک  بــا  اســت  بهتــر  داشــته اید، 
بــه  را  کــه ممکــن اســت شــما  کنیــد  صحبــت 
ــا مطمئــن  ــد - ت ــاع ده ــی ارج کلینیــک تخصص
ــد را  ــاز داری ــه نی ک ــی  ــام توصیه های ــه تم ک ــود  ش

کرده ایــد.  دریافــت 

ــام  ــات را انج ــن تمرین ــد ای ــما بای ــی: ش کس ــه  چ
ــر: گ دهیــد ا

ــدازه  ــه ان کــه تعــادل شــما ب l متوجــه شــده اید 
ی قبــل خــوب نیســت

کنید l شما جدیدا ورزش می 
ــه طــور  l شــما در ســن ۶۵ ســالگی هســتید و ب

منظــم ورزش نمی کنیــد
بهبــود تعــادل تــان بــه خصــوص قبــل از شــروع 
یــک فعالیــت جدیــد مثــل راه رفتــن ســریع مهــم 
اســت. اعتمــاد بــه نفــس بــه دســت آمــده بــه 

کــه بــدون خطــر  شــما ایــن امــکان را مــی دهــد 
ســر خــوردن و افتــادن از تمرینــات بهــره منــد 

شــوید. 

می شــویم  مســن  تــر  وقتــی  معمــولًا  مــا  چــرا: 
کنیــم چــون تعــادل، هماهنگــی و  ســقوط مــی 
قــدرت عضلانــی مــا در ســن بــالا چنــدان خــوب 
کــه  کــرده  اســت  نیســت، امــا تحقیقــات ثابــت 
کنــد.  کمــک  می توانــد  تعادلــی  تمرین هــای 
اســتخوان احتمــال  پوکــی  بــه  افــراد مبتــلا  در 
ســقوط  دنبــال  بــه  کــه  دارد  وجــود  بیشــتری 
استخوانشــان بشــکند، بنابرایــن بهبــود قــدرت 
کمــک  شــما  بــه  می توانــد  تعــادل  و  عضــلات 
کــه بــه صــورت ایمــن و پایــدار روی پاهــای  کنــد 
کنیــد  کــه شــما احســاس  تــان باشــید. زمانــی 
کــه پایــدار تــر هســتید اعتمــاد بــه نفــس شــما 
کــه مردمانــی  کــرد- مــا مــی دانیــم  رشــد خواهــد 
کمتــری بــرای  کمتــر مــی ترســند احتمــال  کــه 

افتــادن دارنــد. 

چــه چیــزی شــما احتیــاج داریــد: یــک صندلــی 
گاه محکــم مثــل دیــوار  بــدون دســته و تکیــه 
پیشــرفت  بــرای  آن.  بــه  دادن  تکیــه  بــرای 
گاه را  ــه  ــه تکی ک ــد  کنی ــعی  ــی س ــات تعادل تمرین
نگــه نداریــد ولــی دســتان تــان را نزدیــک تکیــه 
گاه نگــه داریــد زیــرا شــما بــه آن احتیــاج داریــد.

 
چــه زمانــی و چگونــه: ایــن تمرینــات را حداقــل 
دو یــا ســه روز در هفتــه انجــام دهیــد. بــه آرامــی 
کنیــد  بــه ســمت موقعیــت مــورد نظــر حرکــت 
توصیــه  شــده  زمــان  مــدت  ی  انــدازه  بــه  و 
کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید  موقعیــت را حفــظ 
کــه بــه آن نیــاز داریــد، تکــرار  کــه روی پــای دیگــر 
گــر تــکان خوردیــد، زیــاد نگــران نباشــید.  کنیــد. ا
شــما بایــد تعــادل خــود را بــه چالــش بکشــید 
تــا آن را بهبــود بخشــید، بنابرایــن یــک تــکان 

مختصــر خــوب اســت. 

بنشینید و بایستید
کنیــد، عضــلات شــکم را بــه داخــل بکشــید و شــانه ها را پاییــن  l در مقابــل یــک صندلــی بــدون دســته بنشــینید و ســتون فقــرات خــود را صــاف 

کنیــد.  بیاندازیــد و ریلکــس 
گیرند.  l پاشنه پای تان را روی زمین قرار دهید و پاهای خود را عقب بکشید تا پاهای تان در زیر زانوهای تان قرار 

کمــی از باســن خــود را بــه جلــو بکشــید، ســتون فقــرات   l
خــود را صــاف نگــه داریــد و بــه ســمت ایســتادن حرکــت 
کنیــد از دســت های تــان اســتفاده نکنیــد  کنیــد، و ســعی 
بــرای حمایــت بیشــتر  تــان  گــر نیــاز داریــد از دســتان  ا  (

کنیــد(.  اســتفاده 
تــان  پاهــای  پشــت  در  را  صندلــی  نشســتن،  بــرای   l
کنتــرل  کنیــد، از زانــو خــم شــوید و بــه آرامــی و بــا  احســاس 
کــه زمیــن نخوریــد.  بــه پاییــن بیاییــد و مراقــب باشــید 

کنید.  l این حرکت را ده مرتبه تکرار 

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
https://www.instagram.com/pmrdoctors/


27 www.pmrdoctors.ir

4
ورزش هایی برای حفظ 
تعادل )جلوگیری از لغزش، 
سر خوردن و افتادن(

23

تمرین هایی برای بهبود تعادل و قدرت عضات

بالا بردن انگشتان و راه رفتن روی پاشنهبالا بردن پاشنه و راه رفتن روی پنجه
l در نزدیکــی یــک ســطح پایــدار بایســتید و در صــورت نیــاز بــا یــک 

گاه را بگیریــد.  دســت تکیــه 
کنید.  l صاف بایستید و مستقیم به جلو نگاه 

کنیــد و وزن خــود را در بیــن انگشــت بــزرگ  l پاشــنه تــان را بلنــد 
ــمت  ــه س ــما ب ــای ش ــچ پ ــد م ــازه ندهی ــد، اج ــت دوم بگذاری و انگش

بیــرون بچرخــد. 
l به مدت سه ثانیه نگه دارید. 

l پاشنه ی پای تان را به زمین بیاورید. 
کنید.  l ده مرتبه تکرار 

پیشرفت
بــا  پنجــه،  روی  رفتــن  راه  بــه  تمریــن  ایــن  پیشــرفت  بــرای   l
بــه  تــان  پــای  انگشــتان  روی  کوچــک  قــدم  بــالا ده  پاشــنه های 
کنیــد، نــه پاییــن، ســپس پاشــنه  ســمت جلــو برداریــد، بــه جلــو نــگاه 

ی پــا را بــه زمیــن بگذاریــد. 
کنید.  کار را تکرار  l بچرخید و در جهت مخالف این 

l در نزدیکــی یــک ســطح پایــدار بایســتید و در صــورت نیــاز بــا یــک 
گاه را بگیریــد.  دســت تکیــه 

کنید.  l صاف بایستید و مستقیم به جلو نگاه 
کنیــد  l انگشــتان تــان را بــالا ببریــد، صــاف بایســتید، زانوهــا را نــرم 

کنیــد.  و از خــم شــدن بــه جلــو پرهیــز 
l به مدت سه ثانیه نگه دارید. 

l انگشتان پای تان را به زمین بیاورید. 
کنید.  l ده مرتبه تکرار 

پیشرفت
بــا  پــا،  پاشــنه  روی  رفتــن  راه  تــا  تمریــن  ایــن  پیشــرفت  بــرای   l
کوچــک  انگشــتان پــا بــه بــالا، پشــت صــاف و زانو هــا ی نــرم ده قــدم 
کنیــد، نــه پاییــن، ســپس انگشــتان  بــه جلــو برداریــد، بــه جلــو نــگاه 

ــد.  ــن بیاوری ــا را پایی پ
کنید.  کار را تکرار  l بچرخید و در جهت مخالف این 
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پاشنه - پنجه ایستادن و پاشنه - پنجه راه رفتن
کمک بگیرید.  l در صورت لزوم نزدیک یک سطح پایدار بایستید و از یک دست برای حمایت خود 

کنید.  l به حالت قائم بایستید، مستقیم نگاه 
کــه وزن بــه طــور  کنیــد  ــا را مســتقیماً در مقابــل دیگــری قــرار دهیــد و پــای خــود را در یــک خــط مســتقیم نگــه داریــد و اطمینــان حاصــل  l یــک پ

ــا توزیــع مــی شــود.  مســاوی در هــر دو پ
l ده ثانیه نگه دارید و سپس به نقطه شروع برگردید. 

کنید.  کنید و تکرار  l پاها را جابجا 

پیشرفت
ــا  l بــرای پیشــرفت ایــن تمریــن تــا پاشــنه- پنجــه راه رفتــن، یــک پ
را مســتقیماً در مقابــل دیگــری قــرار دهیــد و ایــن حرکــت را بــه راه 
کــه انــگار شــما  رفتــن در یــک خــط مســتقیم پیشــرفت دهیــد طــوری 

روی یــک طنــاب محکــم هســتید. 
ــاره در جهــت مخالــف تکــرار  l ده قــدم جلــو برویــد، بچرخیــد و دوب

کنیــد. 

روی یک پا ایستادن
l در صــورت لــزوم نزدیــک یــک ســطح پایــدار بایســتید و 

کمــک بگیریــد.  از یــک دســت بــرای حمایــت خــود 
کنید.  l به حالت قائم بایستید، مستقیم نگاه 

کنیــد وســعی  کمــی از زمیــن بلنــد  l یــک پــا را مقــدار 
کنیــد آن را در هــوا نگــه داریــد، تعــادل را روی یــک پــا 

نگــه داریــد. 
l هدف، نگه داشتن برای ده ثانیه است. 

کنید.  l با پای دیگر خود تکرار 

https://www.instagram.com/pmrdoctors/
https://www.instagram.com/pmrdoctors/


29 www.pmrdoctors.ir

4
ورزش هایی برای حفظ 
تعادل )جلوگیری از لغزش، 
سر خوردن و افتادن(

6
لانژ سه جهته

l در صــورت لــزوم نزدیــک یــک ســطح پایــدار بایســتید و از یــک دســت بــرای 
کمــک بگیریــد.  حمایــت خــود 

کنید.  l به حالت قائم بایستید، مستقیم نگاه 
کنیــد امــا اجــازه ندهیــد  l پــای بیرونــی را بــه جلــو بکشــید، هــر دو زانــو را خــم 
بــه حالــت شــروع  بیایــد، ســپس  پــا  انگشــتان  از  زانــوی جلویــی، جلوتــر 

برگردیــد. 
کنیــد، ســپس بــه  l بــا همــان پــا بــه طــرف خــود بیاییــد و آن زانــو را خــم 

حالــت شــروع برگردیــد. 
کنیــد، ســپس بــه موقعیــت  l بــا همــان پــا بــه عقــب برویــد، هــر دو زانــو را خــم 

شــروع برگردید. 
کنید.  l چهار بار تکرار 

کنید.  کرده و تمرین را تکرار  l پا را عوض 
l بــه تدریــج بــا پیشــرفت تمرینــات خــود، انــدازه قــدم یــا لانــژ را افزایــش 

دهیــد. 

بــرای اینکــه ایــن تمرینــات چالــش برانگیــز تــر و موثرتــر شــوند، پــس از 
بهبــود تعــادل، می توانیــد آنهــا را بــدون نگــه داشــتن جایــی و در یــک 
ــام  ــی آن را انج ــا زمان ــد و ی ــام دهی ــنی انج ــیر ش ــل مس ــاف مث ــطح ناص س

 .)multi tasking(کار دیگــری اســت بــر روی  کــه تمرکزتــان  دهیــد 
کنیــد ایــن تمرینــات را در زندگــی روزمــره خــود جــا دهیــد تــا  نکتــه: ســعی 

ک مــی زنیــد، روی  اغلــب اوقــات آنهــا را انجــام دهیــد. چــرا وقتــی مســوا
کــه منتظــر هســتید  یــک پــا نایســتیم؟ پاشــنه یــا انگشــتان پــا را، در حالــی 
کنیــد و یــا وقتــی تلویزیــون تماشــا مــی  کتــری جــوش بیایــد، بلنــد  کــه 

کنیــد! کنیــد نشســتن و ایســتادن را تمریــن 

تمرین هایی برای بهبود تعادل و قدرت عضات
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کمردرد بعد از شکستگی ستون فقرات تمرین هایی برای 

بــه  اســت  ممکــن  تمرینــات  ایــن  کســی:  چــه 
گــر: ا کنــد،  کمــک  شــما 

-بــه علــت شکســتگی ســتون فقــرات اخیــر، درد 
دارید. 

درشــکل  تغییــر  و  ارتفــاع  کاهــش  دلیــل  -بــه 
داریــد.  مــداوم  درد  فقــرات،  ســتون 

ــل  ــه دلی ــتخوان ب ــی اس ــا پوک چــرا: درد همــراه ب
اتفــاق  ایــن  وقتــی  مــی دهــد.  خ  ر شکســتگی 
ــه آن شکســتگی  خ دهــد، ب در ســتون فقــرات ر
ایــن  گرچــه  ا گوینــد.  مــی  نخاعــی  یــا  فشــاری 
می توانــد  افــراد  برخــی  بــرای  شکســتگی ها 
بــدون درد باشــد، بــرای بعضــی دیگــر، وقتــی 
کــه اولیــن بــار اتفــاق مــی افتــد، می توانــد درد 
بهبــودی  بــا  معمــولًا  کنــد.  ایجــاد  شــدیدی 
تــا 12 هفتــه، درد بهتــر  شکســتگی در طــی 6 
ملایــم  تمرینــات  از  برخــی  انجــام  شــود.  مــی 
کاهــش تنــش و  بــه بهبــود تــون ماهیچه هــا، 
کمــک  کاهــش اسپاســم عضــلات در پشــت شــما 

کنــد.  مــی 

آنچــه شــما نیــاز داریــد: یــک تشــک ورزش و یک 
گــر مــی خواهیــد بــرای  صندلــی بــدون بــازو. ا
راحتــی خــود می توانیــد مقــداری بالشــتک را 
ــه چیــزی  کنیــد. ب ــه  ــا ســر خــود اضاف ــو ی ــر زان زی
ــد.  ــا بالــش نیــز نیــاز داری ــرم ماننــد بالشــتک ی ن
حداقــل  کنیــد  ســعی  چگونــه:  و  موقــع  چــه 
ــار در روز ایــن تمرینــات را انجــام دهیــد.  یــک ب
کــه  بــا اســتفاده از تکنیــک صحیــح، تــا جایــی 
وارد  آرامــی  بــه  دهــد،  مــی  اجــازه  شــما  درد 
تمریــن  هــر  نظــر شــوید.  مــورد  موقعیت هــای 
کشــیدن را  را 3 تــا 5 ثانیــه نگــه داریــد و نفــس 
فرامــوش نکنیــد! بیــن هــر حرکــت اســتراحت 
گــر درد بســیار شــدید  کنیــد و عجلــه نکنیــد. ا
بــه  نیــاز  ابتــدا  در  اســت  ممکــن  اســت، 
ملایــم  حــرکات  همــراه  بــه  نســبی  اســتراحت 

باشــید.  داشــته 
ایــن تمرینــات ممکــن اســت در هــر زمانــی بعــد 
کند،  کمــک  از بــروز شکســتگی، بــه تســکین درد 
بنابرایــن بــه محــض احســاس آمادگــی شــروع به 

کنیــد تــا  کنیــد. لازم نیســت صبــر  انجــام آنهــا 
کامــل بهبــود یابــد.  اســتخوانهای شــما بــه طــور 
گــر انجــام ایــن ورزش هــا برایتــان دشــوار  امــا ا
کــه در صــورت  اســت، از پزشــک خــود بخواهیــد 
امــکان، شــما را بــرای مشــاوره بــه فیزیوتراپــی 

ارجــاع دهــد. 

فشردن شانه ها
l روی لبه صندلی بدون بازو بنشینید. 

کــف دســت ها را بــه ســمت  کنــار خــود، آرنج هــا خــم شــده و  l بازوهــا را در 
جلــو قــرار دهیــد. 

l بازوهــا را بــه بیــرون و عقــب بکشــید، و تیغه هــای شــانه های خــود را بــا 
هــم بــه عقــب و پاییــن فشــار دهیــد. 

کــه ســرتان را بــه جلــو نکشــید - آن را هــم راســتا بــه ســتون  مواظــب باشــید 
فقــرات خــود نگــه داریــد. 

کنیــد و بــه حالــت  l بــه مــدت 3 - 5 ثانیــه نگــه داریــد و ســپس آن را ریلکــس 
شــروع برگردید. 

کنید.  l تا 10 بار تکرار 
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5
ورزش هایی برای مراقبت 
از ستون فقرات

کمردرد بعد از شکستگی ستون فقرات تمرین هایی برای 

2
گربه تمرین 

ــرار دهیــد،  ــا ق l خــود را دروضعیــت چهاردســت و پ
شــانه ها  زیــر  مســتقیم  طــور  بــه  را  خــود  دســتان 
کوســن صــورت لــزوم زیــر زانــو اســتفاده  گذاشــته و از 

کنیــد. 
l نفــس عمیــق بکشــید و همبنکــه نفــس را بیــرون 

میدهیــد بــه آرامــی پشــت خــود را قــوس دهیــد
l بــا نــگاه بــه جلــو، شــانه خــود بــه ســمت هــم و 
عقــب ببریــد اســتخوان دنبالچــه خــود را بــالا ببریــد. 
l بــه مــدت 3 - 5 ثانیــه و بــه آرامــی نگــه داریــد. 
اول  حالــت  بــه  را  خــود  پشــت  آرامــی  بــه  ســپس 

برگردانیــد. 
l نفــس دیگــری بکشــید و هنــگام بیــرون دادن 
نفــس پشــت خــود را بــه ســمت ســقف قــوس دهیــد 
ســر خــود را بــه ســمت پاییــن و چانــه را بــه قفســه 
نزدیــک  میدهــد  اجــازه  درد  کــه  جایــی  تــا  ســینه 

ــد کنی
l بــه مــدت 3 - 5 ثانیــه و بــه آرامــی نگــه داریــد 
کنیــد ســپس بــه حالــت اول برگردیــد10 بــار تکــرار 

3
پل زدن

l بــه پشــت دراز بکشــید، زانوهــا خــم باشــد، پاهــا 
زمیــن  و صــاف روی  باشــد  فاصلــه داشــته  هــم  از 

کنیــد باشــد. از بالــش زیــر ســر خــود اســتفاده 
خــود  کنــار  آرامــی  حالــت  در  را  دســتها  کــف   l

 . یــد ر ا بگذ
کــرده باســن را ســفت  باســن را از زمیــن جــدا   l
کنیــد. شــانه های خــود را روی زمیــن نگــه داشــته. 

کمــر نداریــد نیــازی بــه قــوس زدن 
l 3-5 ثانیــه نگــه داریــد. بــه آرامــی بــه حالــت اول 

برگردیــد
کنید.  l تا10 بارتکرار 

ســتون  ازشکســتگی  بعــد  ورزش  انجــام  از  شــما  اســت  ممکــن  نکتــه: 
کنیــد. امــا ایــن طــور  فقــرات بــه علــت تــرس از درد یــا آســیب بیشــتر پرهیــز 
کنید و  کــم شــروع  نیســت. ایــن تمرینــات را انجــام دهیــد. بــا چنــد حرکــت 

بــه تدریــج بــا اطمینــان بیشــتر بــه خــود تمریــن را افزایــش دهیــد. 
اســتخوان های ســتون فقــرات در صــورت شکســتگی، رو هــم فشــرده 

می شــود و بــا بهبــودی بــه حالــت اول خــود برنمیگــردد. 
درد طولانــی مــدت بعــد از بهبــودی شکســتگی ناشــی از اثــر بــر بافت هــای 

کــه تــلاش میکننــد تــا بــا  اطــراف اســت. ماننــد ماهیچه هــا و لیگامانهایــی 
شــکل جدیــد ســتون فقــرات ســازگار شــوند. 

کمــک بــه تســکین بیشــتر ایــن نــوع درد می توانیــد تمرین هایــی  بــرای 
بــرای تقویــت اســتخوان و عضلــه را انجــام دهید)تمریــن 3(

کمــک میکنــد نیــز  کــه بــه تصحیــح وضعیــت ســتون فقــرات  تمریــن دیگــر 
ــد مفیــد باشــد)تمرین 6( می توان
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ورزش هایی برای مراقبت 
از ستون فقرات

کمک به وضعیت بدن تمرین هایی برای 
دچــار  گــر  ا اســت؟  مفیــد  کســی  چــه  بــرای 
نگــران  و  شــده اید  فقــرات  ســتون  شکســتگی 
کوتاهــی قــد یــا تغییــر شــکل بــدن، قــوز پشــت 
هســتید ایــن ورزشــها بــرای شــما مفیــد اســت 
ایــن  نشــده اید  شکســتگی  دچــار  گــر  ا حتــی 

اســت.  مناســب  هــم  شــما  بــرای  تمرینــات 

چــرا: تمریــن حالــت خــوب بــدن، بهبــود قــدرت 
عضــلات و انعطــاف پذیــری ممکــن اســت بــه 
کنــد شــکل  کمــک  بهبــود برخــی از علائــم شــما 
اســتخوان های ســتون فقــرات شــما در صــورت 
اول  حالــت  بــه  تمرینهــا  ایــن  بــا  شکســتگی 

برنمیگــردد امــا ممکــن اســت تغییــرات خوبــی 
فقــرات  کنــد شــکل مناســب ســتون  ایجــاد  را 
بــر ســلامت ســتون فقــرات، فشــار بــر مفاصــل، 
کمــک بــه تعــادل موثــر  تاندون هــا، عضــلات و 

اســت. 
جابجایــی  آمــوزش  بــا  تمرینهــا  ایــن  گــر  ا
کــردن باشــد می توانــد از بــروز  وتمرینــات بلنــد 

کنــد.  جلوگیــری  مشــکلات 
گــر  بــرای تمریــن بــه چــه چیــزی نیــاز داریــد؟ ا
تعادلتــان ضعیــف اســت یابــه هــر دلیــل ترجیــح 
مــی دهیــد تمرینــات را نشســته انجــام دهیــد بــه 

یــک صندلــی بــدن دســته نیــاز داریــد. 

ایــن  دهیــد؟  انجــام  چگونــه  و  موقــع  چــه 
انجــام  هفتــه  در  روز  ســه  یــا  دو  را  تمرینــات 
دهیــد بــه آرامــی وبــا ملایمــت بــه موقعیــت مــورد 
کــه احســاس درد نداریــد.  نظــر برویــد تــا جایــی 
کــه راحتیــد نگــه داریــد نفس  حرکــت را تــا جایــی 

نکنیــد.  فرامــوش  را  کشــیدن 
کنید تمرین را برای سمت مقابل تکرار 

1
ایستاده و نشستن

ــد، وزن خــود را  ــاز نگــه داری ــدازه عــرض لگــن ب ــه ان هنــگام ایســتادن صــاف بایســتید، پاهــای خــود را ب
کمــی بــه  بــه طــور مســاوی روی پاهــا بیاندازیــد، زانــو در حالــت ریلکــس باشــد. عضــلات تحتانــی خــود را 

کنیــد.  داخــل منقبــض 
ســتون فقــرات خــود را صــاف نگــه داریــد، شــانه های خــود را بــه ســمت پاییــن و راحــت نگــه داریــد، 
گــوش بــا شــانه در یــک خــط باشــد.  لــه  کمــی بــالا ببریــد تــا لا کنیــد، چانــه خــود را  مســتقیم جلــو را نــگاه 

گیرد.  هنگام نشستن زاویه ران، زانوها و مچ پا تقریباً 90 درجه باشد و پاها روی زمین صاف قرار 
عضــلات شــکمی تحتانــی را بــه داخــل بکشــید و صــاف بنشــینید. 
شــانه های خــود را پاییــن وراحــت نــگاه داریــد، مســتقیم جلــو را 
گــوش بــا شــانه  لــه  کمــی بــالا ببریــد تــا لا کنیــد، چانــه خــود را  نــگاه 

در یــک خــط باشــد. 

2
چانه بالا

نشســته  یــا  ایســتاده  حالــت  در 
چانــه بــه ســمت ســتون فقــرات 
ــگاه  ــالا و پاییــن را ن ــد، ب ــالا ببری ب

نکنیــد
بعــد  و  داریــد  نگــه  ثانیــه   2
کــه  ریلکــس باشــید. هــر تعــداد 
کنیــد.  تکــرار  هســتید  راحــت 
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ورزش هایی برای مراقبت 
از ستون فقرات

کمک به وضعیت بدن تمرین هایی برای 

3
سر خم

l در حالــت ایســتاده یــا نشســته شــانه ها را پاییــن آورده و 
گــوش راســت خــود  کنیــد در حــال نــگاه رو بــه جلــو،  ریلکــس 
کــه راحتیــد،  ــا آنجــا  کنیــد ت را بــه ســمت شــانه راســت خــم 

ســر را بــه جلــو یــا عقــب نبریــد. 
l دو ثانیــه نگــه داریــد و بــه جــای اول برگردیــد، در ســمت 

کنیــد چــپ تکــرار 
کنید l در هر طرف تا ده بار تکرار 

گــوش خــود را بــه  کنیــد،  کــه پیشــرفت مــی  l همانطــور 
کنیــد شــانه نزدیــک تــر 

4
گردن چرخش 

l در حالــت ایســتاده یــا نشســته، شــانه ها 
کنید.  را پاییــن اورده و ریلکــس 

و  بچرخانیــد  آرامــی  بــه  را  خــود  ســر   l

ســمت راســت، بــالای شــانه راســت خــود را 
کنیــد.  نــگاه  کــه می توانیــد  آنجــا  تــا 

بــه حــای اول  ثانیــه نگــه داریــد و  دو   l
کنیــد تکــرار  چــپ  ســمت  در  برگردیــد، 

کنید l در هر طرف تا ده بار تکرار 

5
شانه رو به عقب

l در حالــت ایســتاده یــا نشســته، بازوهــای خــود را بــه طرفیــن بــالا ببریــد تــا حــد 
کــف دســت رو بــه جلــو اســت.  شــانه در حالیکــه 

کتف هــای خــود را بــه ســمت هــم ببریــد،  l بازوهــای خــود را بــه عقــب بکشــید، 
چانــه را متمابــل بــه بــالا نگــه داریــد. 

کنید l پنج ثانیه نگه دارید و سپس استراحت 
کنید l ده بار تکرار 

کنیــد تمرینــات  کــه بــه ایــن تمرینــات عــادت مــی  بســیار خــوب! همانطــور 
کثــر رســاندن تغییــر در وضعیــت شــما، ایــن  کنیــد. بــرای بــه حدا را یشــتر 
کنید)تمریــن 3( تمرینــات را بــا تمرینــات هدفمنــد تقویــت عضلــه ترکیــب 

کنیــد بــه عنــوان بخشــی از زندگــی روزمــره، ایــن تمرینهــا را انجــام  ســعی 
کاه باشــید »صــاف«  ا ایســتادن و نشســتن  بــه نحــوه  دهیــد و نســبت 
بــه  تبدیــل خواهــد شــد. حواســمان  عــادت  بــه  زودی  بــه  بنشــینید، 
کــه بیشــتر و بیشــتر بــه موبایــل  گــردن خــود باشــد بخصــوص ایــن روزهــا 

ــد.  کنی ــی  ــگاه م ــود ن خ

کنیــد تعــادل  زمانیکــه تنهــا هســتید!یک بالــش روی ســر بگذاریــد و ســعی 
بــا ایــن روش متوجــه می شــوید ســتون فقــرات  کنیــد.  خــود را حفــظ 

صــاف یعنــی چــه!
کمــردرد بعد از شکســتگی  کنیــد، تمریــن  تمرینهــای مشــابه مــا را امتحــان 

کــردن ایمــن ) تمرین7( ســتون فقــرات )تمریــن 5(، حرکــت و بلنــد 
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مفیــد  شــما  بــرای  مطلــب  ایــن  کســی:  چــه 

گــر: ا بــود  خواهــد 
شکســتگی  و  اســتخوان  پوکــی  بــه  مبتــلا   l
کاهــش درد  ــه دنبــال  ــوده و ب ســتون مهره هــا ب
مهره هــای  مجــدد  شکســتگی  از  جلوگیــری  و 

هســتید.  خــود 
گذاشــته  l برایتــان تشــخیص پوکــی اســتخوان 
شکســتگی  بــرای  خطــر  درمعــرض  یــا  و  شــده 

هســتید. 
ــا قبــلا دچــار شکســتگی  کــه آی صرف نظــر از ایــن 
کاهــش  شــده اید یــا نــه، ایــن توصیه هــا بــرای 
شــانس آســیب و درد در مهره هــای شــما مفیــد 

خواهــد بــود. 

بــه جلــو خــم شــوید  بایــد بتوانیــد  چــرا: شــما 
کنیــد.  حرکــت  روزمــره  فعالیت هــای  بــرای  و 
ایــن حــرکات معمــولا بــی خطــر هســتند اســت 
نمی شــوند.  اســتخوان  شکســتن  باعــث  و 
طــول  در  مهره هــا  شکســتگی  اوقــات  گاهــی 
زمیــن خــوردن  بــدون  و  روزمــره  فعالیت هــای 
برایتــان  قبــلا  درصورتیکــه  و  شــود  مــی  ایجــاد 
اتفــاق افتــاده باشــد ممکــن اســت نگــران وقــوع 
مشــخص  دقیقــا ً  گرچــه  ا باشــید.  آن  دوبــاره 
کــه چــه حرکت هایــی احتمال شکســتن  نیســت 
برخــی  امــا  می دهنــد،  افزایــش  را  اســتخوان 
کاهــش  بــه  تغییــرات در رفتــار شــما می توانــد 

کنــد.  کمــک  خطــر آســیب 

ــه  ک ــهایی  ــن ورزش ــرای تمری ــاز: ب ــورد نی ــوازم م ل
جســمی  و  صندلــی  یــک  بــه  شــود  مــی  گفتــه 

کــردن نیــاز داریــد.  بــرای بلنــد 

فعالیت هــای  و  حــرکات  بــرای  چگونــه:  و  کــی 
کــه نیازمنــد خــم شــدن بــه جلــو و یــا  روزمــره 
نشســتن و بلنــد شــدن از روی زمیــن هســتند. 
کمــک می کنــد تــا روش  ایــن توصیه هــا بــه شــما 
کنیــد و آن را بــه مهارتــی تبدیــل  خــود را اصــلاح 
کــه بــه طــور طبیعــی از آن اســتفاده مــی  کنیــد 

شــود. 

1

2

روش نشستن روی زمین
l بــرای نشســتن روی زمیــن، رو بــه نشــیمنگاه یــک صندلــیِ محکم بایســتید، 
پــای قویتــر خــود را یــک قــدم بــه جلــو بگذاریــد و دســت هایتان را روی صندلــی 

قــرار دهید. 
ــد، درحالیکــه وزنتــان را روی  ــه آرامــی پاییــن بیاوری ــوی عقبــی خــود را ب l زان

ــد.  ــن بگذاری ــم روی زمی ــر را ه ــوی دیگ ــته اید زان ــه داش ــتها نگ دس
گذاشــته و بــه حالت  l آهســته یــک دســت و ســپس دســت دیگــر را روی زمیــن 

چهــار دســت و پــا روی زمیــن بــه عقــب بروید. 

روش بلند شدن از روی زمین
کــف پــا را روی زمیــن قــرار دهیــد و نــوک پنجــه پــای  l پــای قویتــر را جلــو آورده و 

کنید.  عقــب را بــه پاییــن خــم 
ــو،  ــای جل کمــکِ پ ــا  l در حالیکــه وزنتــان راروی دســت ها نگــه داشــته اید، ب
کنــار پــای دیگــر قــرار دهید.  خــود را بــالا بکشــید و پــای عقــب را جلــو آورده و در 
کنیــد،  کامــلا بایســتید مکــث  کمــی خــم هســتند، قبــل ازاینکــه  l وقتــی زانوهــا 

کنیــد.  کامــلا صــاف نگــه داشــته و دســت ها را از صندلــی جــدا  پشــت خــود را 
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استفاده از مفصل ران برای

خم شدن ایمن
ــد و  کنی ــاز  ــم ب ــدازه عــرض لگــن از ه ــه ان ــان را ب l پاهایت

دســت ها را روی ران خــود قــرار دهیــد. 
کنیــد و پشــت خــود را از لگــن  l عضــلات شــکم را ســفت 

تــا شــانه ها صــاف نگــه داریــد. 
خــم  لگــن  ناحیــه  از  و  دهیــد  عقــب  را  خــود  باســن   l
و  کنیــد  فکــر  لــولا  عنــوان  بــه  خــود  لگــن  بــه  شــوید. 

کنیــد.  خــم  کمــی  را  زانوهایتــان 

را  l ســینه و ســر خــود 
داریــد.  نگــه  بــالا 

l نکتــه : بــرای پاییــن تر 
رفتــن ماننــد برداشــتن 
زمیــن،  روی  از  چیــزی 
خــود  زانوهــای  بایــد 
و  کنیــد  خــم  بیشــتر  را 
پشــتتان را صــاف نــگاه 

داریــد. 

کردن اجسام روش صحیح بلند 

l پاهایتــان را بــه انــدازه عــرض 
را  زانوهــا  و  بــاز  هــم  از  لگــن 

کنیــد.  کمــی خــم 
تــا  لگــن  از  را  خــود  پشــت   l
داریــد،  نگــه  صــاف  شــانه ها 
از  و  دهیــد  عقــب  را  باســن 
ناحیــه لگــن خــم شــوید تــا بــه 

برســید.  جســم 
خــم  را  زانوهــا  همچنــان   l
کــردن  بلنــد  بــرای  و  کنیــد 
پاییــن  ســمت  بــه  جســم 

 . یــد و بر
خــود  بــدن  بــه  را  جســم   l
حالیکــه  در  کــرده  نزدیــک 
صــاف  همچنــان  پشــتتان 
حالــت  بــه  دقــت  بــا  اســت 

بازگردیــد.  ایســتاده 

وقــت  اجســام  کــردن  بلنــد  و  حرکــت  روش  تغییــر  روی  تمریــن  بــرای 
کنیــد تــا تبدیــل بــه عادت روزانه شــوند.  بگذاریــد. هــر روز از آنهــا اســتفاده 
کــردن اجســام، پشــتتان  کــه در هنــگام حرکــت و بلنــد  کنیــد   نکتــه: دقــت 
کــه  ــرای بعضــی حــرکات  ــد امــا از خــم شــدن بــه جلــو ب را صــاف نگــه داری
بــه پشــت شــما فشــار نمــی آورنــد، نترســید - انعطــاف پذیــری همچنــان 

مهــم اســت. 
کــه ایــن روش هــا »بــرای شــما مناســب هســتند« تــا  بــه یــاد داشــته باشــید 
کنیــد بــه  کنتــرل بیشــتری داشــته باشــید. ســعی  شــما احســاس مثبــت و 

کــه  آن هــا بــه عنــوان قوانیــن ســخت نــگاه نکنیــد و یــا در مــورد هــر حرکتــی 
انجــام می دهیــد نگــران نشــوید. 

کنید،  کمــر و پشــت خــود جلوگیــری  گــر قصــد داریــد در آینــده از مشــکلات  ا
کنــار عادتهــای خــوب حرکــت و  تمریــن بــرای بهبــود وضعیــت بــدن در 
ــی  ــه بعض ــور، ب ــن منظ ــرای ای ــود. ب ــد ب ــد خواه ــام مفی ــردن اجس ک ــد  بلن

کنیــد.  تمرینــات مــا بــرای بهبــود وضعیــت بــدن توجــه 
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خم شدن به جلو در فرد مبتا به پوکی استخوان

بــرای شــما مفیــد  کســی: ایــن تمرین هــا  چــه 
گــر: خواهــد بــود ا

l بــرای شــما پوکــی اســتخوان تشــخیص داده 
شــده اســت. 

شکســتگی  بــرای  خطــر  معــرض  در  شــما   l
اطمینــان  می خواهیــد  و  هســتید  اســتخوان 
کــه حــرکات مربــوط به خم شــدن  کنیــد  حاصــل 
شکســتگی  باعــث  و  هســتند  ایمــن  جلــو  بــه 

نمی شــوند.  مهره هــا 
بــرای  راه هایــی  یافتــن  دنبــال  بــه  شــما   l
ــتید  ــرکات هس ــی ح ــری از برخ ــا جلوگی ــلاح ی اص
یــا  مهره هــا  در  شکســتگی  ســابقه  قبــلا  چــون 

داشــته اید.  را  دیگــر  اســتخوان های 
تــر  ضعیــف  اســتخوان ها  ســن،  افزایــش  بــا 
از  بیشــتر  گــر ســن شــما  ا بنابرایــن  مــی شــوند 
برایتــان مفیــد  تمرینــات  ایــن  اســت  ۵۰ ســال 
اســت. صرف نظــراز اینکــه قبــلا دچارشکســتگی 

کاهــش  شــده اید یــا نــه، ایــن توصیه هــا بــرای 
مفیــد خواهنــد  آینــده  در  و درد  آســیب  خطــر 

بــود. 

کــردن  چــرا: باورهــای نادرســتی دربــاره ورزش 
کــه  یــا انجــام بعضــی از حرکت هــا وجــود دارد 
مهره هــا  ســتون  شکســتگی  ایجــاد  باعــث 
ســابقه  اســتخوان،  کــم  ترا کاهــش  می شــوند. 
پوکــی  تشــخیص  یــا  شکســتگی  قبلــی  ی 
کــه هــر حرکــت  اســتخوان بــه ایــن معنــی نیســت 
ــا فعالیتــی باعــث شکســته شــدن اســتخوان  و ی
کلــی  بــه طــور  بــه جلــو  می شــود. خــم شــدن 
باعــث شکســتگی مهره هــا  و  اســت  بــی خطــر 
ــردن بیــش از حــد ســتون  ک نمی شــود امــا خــم 
ایــن  شــود.  آســیب  باعــث  می توانــد  مهره هــا 
کنتــرل  حــرکات  زمــان  در  خصــوص  بــه  امــر 
کــه در  گهانــی و یــا زمانــی   نشــده، تکــراری و نا

مهره هــای  ســتون  روی  بــر  خمیــده  وضعیــت 
در  اســت.  صــادق  می کنیــد  وارد  فشــار  خــود 
صــورت وارد شــدن فشــار غیــر یکنواخــت بــر روی 
خطــر  مهره هــا،  ســتون  جلویــی  قســمت های 

یابــد.  مــی  افزایــش  شکســتگی 

احتمــال  کــه  حرکاتــی  بــرای  چگونــه:  و  کــی 
وجــود  شــیوه هایی  دارنــد،  مهــره  شکســتگی 
کــه ایمن تــر هســتند و بــه نتایــج مشــابهی  دارنــد 
را  دســتورالعمل ها  ایــن  می یابنــد.  دســت 
کنــد روش خــود  کمــک  کنیــد تــا بــه شــما  دنبــال 
کنیــد. هنــگام انجــام هــر تمریــن بــه  را اصــلاح 
بگیریــد،  آســان  را  آن  کــه  باشــید  داشــته  یــاد 
کنترل شــده - بــه ویــژه بیــن  بــه روش ملایــم و 
کنید.  کار  حــرکات - و در محــدوده راحتــی خــود 

کنید1 انگشتان پا را لمس 
کــه در ایــن حالــت  کشــش پشــت و پشــت پاهــای شــما مــی شــود. امــا نگرانــی  l ایــن تمریــن باعــث 
کمــر در وضعیــت خــم شــده قــرار دارد، نیــروی وزن بالاتنــه باعــث  کــه وقتــی  وجــود دارد ایــن اســت 
کــه مــی توانــد بــه طــور بالقــوه خطــر شکســتگی مهــره را افزایــش  اعمــال فشــار بــر ســتون مهره هــا شــود 

دهــد. 
گــر شــما پوکــی اســتخوان داریــد امــا بــدن شــما از انعطاف پذیــری خوبــی برخــوردار اســت و ایــن  l ا
ــرای  ــد. ب ــه دهی ــد ادام ــد، می توانی ــام می دهی ــکل انج ــدون درد و مش ــم و ب ــور منظ ــه ط ورزش را ب
انجــام صحیــح بایــد از ناحیــه ی لگــن خــم شــوید و در ایــن حالــت پشــت خــود را صــاف نــگاه داریــد. 

نبایــد در ایــن وضعیــت فشــار بیشــتری بــه مهره هــای 
کــه در ایــن  کــردن اجســام زمانــی  کنیــد )بلنــد  خــود وارد 
گــر شــما در  موقعیــت هســتید، توصیــه نمــی شــود(. ا
مــورد انجــام ایــن ورزش مطمئــن نیســتید، بهتــر اســت 

کنیــد.  کــه از تمرین هــای جایگزیــن اســتفاده 
پوکــی  مهره  هــا،  شکســتگی  ســابقه  صــورت  در   l
اســتخوان و افزایــش خطــر شکســتگی یــا در صورتیکــه 
کــه  کافــی نداریــد توصیــه مــی شــود  انعطــاف پذیــری 
ــت  ــلات پش ــش عض کش ــرای  ــن ب ــای جایگزی از تمرین ه
کشــش  از  می توانیــد  شــما  کنیــد.  اســتفاده  پاهــا  و 
کشــش  کشــش پشــت و قفســه ســینه و یا  همســترینگ، 

کنیــد.  پشــت ســاق اســتفاده 
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خم شدن به جلو در فرد مبتا به پوکی استخوان

l این تمرین عضلات شکمی شما را
 تقویت می کند. با این حال، نگرانی از این تمرین این است

کــه ســتون فقــرات پشــتی شــما در یــک موقعیــت خــم شــده قــرار دارد و بــار وارد   
آمــده ناشــی از بــالا بــردن بالاتنــه در مقابــل جاذبــه، منجــر بــه وارد آمــدن فشــار 

نامناســبی بــر ســتون فقــرات مــی شــود. 
گــر شــما پوکــی اســتخوان یــا خطــر افزایــش یافتــه ی شکســتگی داریــد - امــا  l ا
ــا راحتــی  ــه طــور منظــم، ب ــد چــون ایــن ورزش را ب کمــر قــوی داری عضــلات شــکم و 
کــه ایــن  و بــدون درد و یــا مشــکل انجــام داده ایــد - ممکــن اســت تصمیــم بگیریــد 
گــر شــما مطمئــن نیســتید و یــا دچــار شکســتگی اســتخوان  تمریــن را ادامــه دهیــد. ا
ــا خطــری  کنیــد ت کــه از تمرینــات جایگزیــن اســتفاده  هســتید، توصیــه ایــن اســت 

ایجــاد نشــود. 
گــر پوکــی اســتخوان یــا خطــر افزایــش یافتــه ی شکســتگی داریــد توصیــه ایــن  l ا
خــود  شــکمی  ماهیچه هــای  تقویــت  بــرای  جایگزیــن  تمریــن  یــک  از  کــه  اســت 

کنیــد، تمریــن شــنا یــک جایگزیــن عالــی اســت.  اســتفاده 

کــه ایــن حرکــت بــرای  کنیــد  ممکــن اســت تصــور 
ســتون فقــرات مضــر می باشــد. 

وجــود  حرکــت  ایــن  انجــام  بابــت  از  نگرانــی   l
پوکــی  بــه  مبتــلا  افــراد  در  ورزش  ایــن  و  نــدارد 
کــه  زمانــی  تــا  البتــه  اســت،  ایمــن  اســتخوان 
کــه  کنتــرل شــده انجــام شــده و فــرد در وضعیتــی 
نگیــرد.  قــرار  کنــد،  ایجــاد  ناراحتــی  احســاس 

عضــلات  در  کشــش  ایجــاد  بــا  حرکــت  ایــن   l
کمــر موثــر  کمــر، اغلــب می توانــد در تخفیــف درد 

باشــد. 

23
گربه  دراز نشستتمرین 

کامــل  یادگیــری نحــوه انجــام ایمــن حــرکات صحیــح بســیار بهتــر از توقــف 
کــه مناســب  تمریــن اســت. همیشــه یــک اصــلاح یــا جایگزیــن وجــود دارد 

شــما باشــد. 
کــه ایــن توصیه هــا فقــط در جهــت حفــظ ایمنــی  ــاد داشــته باشــید  بــه ی
و  داشــته  مثبــت  احســاس  می کننــد  کمــک  شــما  بــه  و  هســتند  شــما 
کنیــد بــه آن هــا بــه عنــوان  کنتــرل بیشــتری بــر روی حــرکات بکنیــد. ســعی 
ــا اضطــراب آور در حیــن انجــام حــرکات، فکــر نکنیــد.  قوانیــن ســخت و ی
تمرین هــای ذکــر شــده بــرای تقویــت ماهیچه هــای مرکــزی در اطــراف 

کمــک می کنــد.  تنــه، بــه حمایــت از ســتون فقــرات شــما 
ــر روی ســتون فقــرات  ــوگا ب ــا ی نکتــه: برخــی تمرینــات ورزشــی پیلاتــس ی
گــر از تکنیــک  ا خطــر خــم شــدن بیــش از حــد را دارنــد، بــه خصــوص 
درســت اســتفاده نکنیــد و یــا بــه تازگــی ایــن اشــکال فعالیــت فیزیکــی 
جدیــد را انجــام مــی دهیــد. یــک ســری اصلاحــات بــرای برخــی از ایــن 

گــردد.  حــرکات پیشــنهاد مــی 
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تمرین های ورزشی اصاح شده ی پیاتس در بیماران مبتا به پوکی استخوان 

1

بــرای شــما اســت  ایــن توصیه هــا  کســی:  چــه 
گــر :  ا

اســتخوان  پوکــی  تشــخیص  شــما  بــرای   l
یافتــه  افزایــش  خطــر  در  یــا  و  شــده  گذاشــته 
مــی  و  هســتید  فقــرات  ســتون  شکســتگی  ی 
کــه تمرینــات ورزشــی  خواهیــد اطمینــان یابیــد 
بــه  بــرای شــما ایمــن اســت و منجــر  پیلاتــس 

گــردد.  نمــی  فقــرات  ســتوان  شکســتگی 
خــود  فقــرات  ســتون  در  شکســتگی  دچــار   l

 . شــید با می 
گذشــته بــه راحتــی  l اســتخوان های شــما در 

ــد.  ــده ان ــتگی ش ــار شکس دچ
از  شــود،  مــی  افــزوده  مــا  ســن  بــه  هرچــه 
کاســته مــی شــود،  ــز  اســتحکام اســتخوان ها نی
ــذا چــه شــما از قبــل شکســتگی داشــته باشــد  ل
چــه نــه ؛ ایــن اطلاعــات بــرای هــر فــرد بــالای 
شــانس  می توانــد  و  بــوده  مفیــد  ســال   50

دهــد.  کاهــش  را  درد  و  شکســتگی 
کمــک بــه حفــظ اســتحکام  چــرا: پیلاتــس بــرای 

تعــادل  و  عضلانــی  قــدرت  بهبــود  اســتخوان، 
وضعیــت  بهبــود  و  درد  تخفیــف  همچنیــن  و 
قرارگیــری بــدن مفیــد اســت. امــا تمرین هــای 
ممکــن  آن هــا  در  کــه  دارنــد  وجــود  مختلفــی 
حــد  از  بیــش  را  خــود  فقــرات  ســتون  اســت 
ــا حــرکات  کنیــد. ایــن خطــر بــه خصــوص ب خــم 
گهانــی رو بــه جلــو و یا  کنترل نشــده، تکــراری یــا نا
کشــش  در صــورت قــرار دادن مقــداری فشــار یــا 
بــر ســتون فقــرات در یــک وضعیــت خمیــده ؛ بــه 
وجــود مــی آیــد. ایــن مســئله می توانــد فشــار 
نامناســبی روی قســمت های جلویــی ســتون 
کــه ممکــن اســت خطــر  فقــرات شــما بگــذارد 
ــه  شکســتگی ســتون فقــرات را افزایــش دهــد. ب
کلــی، پیلاتــس بســیار ایمــن اســت و باعــث  طــور 
ایجــاد شکســتگی در ســتون فقــرات نمی شــود. 
احتیــاط  جانــب  اینکــه  بــرای  حــال،  ایــن  بــا 
حــرکات  از  اســتفاده  باشــید،  کــرده  رعایــت  را 
کمــر شــما را صــاف نــگاه مــی دارد  کــه  جایگزیــن 
بــه شــیوه ای  کــه  بــه شــما اجــازه می دهــد  یــا 

کاهــش  کنترل شــده و راحــت خــم شــوید، بــه 
کمــک می کنــد.  کمــر  خطــر آســیب رســاندن بــه 
ــرای تمرینــات پیلاتــس  ــه: ب ــی و چگون چــه زمان
کمــر  حــد  از  بیــش  شــدن  خــم  بــه  منجــر  کــه 
کنیــد  می شــوند، ایــن دســتورالعمل ها را دنبــال 
کــه تکنیــک خــود را  کننــد  کمــک  تــا بــه شــما 

کنیــد.  اصــلاح 
در طــول و بیــن تمــام تمرینــات پیلاتــس و در 

کنتــرل شــده باشــید.  یــک وضعیــت آرام و 
تمرین هــای پیلاتــس هســتند  از  برخــی  اینهــا 
کــه بهتــر اســت در مــورد آنهــا و اینکــه آیــا نیــاز 
کنیــد یا از یــک جایگزین  داریــد حرکــت را اصــلاح 

کنیــد؛ بیشــتر بدانیــد.  اســتفاده 

خم شدن )رول مانند( رو به پایین
l خــم شــدن رو بــه جلــو انعطاف پذیــری ســتون فقــرات و مفصــل ران شــما را بهبــود 
کمــر شــما در موقعیــت  کــه  می بخشــد. بــا ایــن حــال، نگرانــی از ایــن تمریــن ایــن اســت 
ــر  گیــرد. وزن بالاتنــه ی خــم شــده ی شــما فشــاری را ب ــرار مــی  ــو ق ــه جل خــم شــده رو ب
کــه می توانــد بــه طــور بالقــوه خطــر شکســتگی ســتون فقــرات  ســتون فقــرات وارد می کنــد 

را افزایــش دهــد. 
ــا ریســک افزایــش یافتــه ی شکســتگی داریــد توصیــه ایــن اســت  گــر پوکــی اســتخوان ی l ا
کنیــد، خــود را در برابــر یــک دیــوار نگــه داریــد - یــا  کــه خــم شــدن رو بــه جلــو را محــدود تــر 

کنیــد.  کشــش دادن ماهیچه هــای پشــت خــود اســتفاده  ــرای  از یــک ورزش جایگزیــن ب
کمــی  کــه پشــت شــما در مقابــل دیــواری قــرار دارد بایســتید ؛ پاهایتــان  l بــرای اصــلاح تمریــن خــم شــدن رو بــه جلــو، در حالــی 
ــه ســمت جلــو خــم می شــوید )و  کــه شــما ب ــرار داشــته و دســت هایتان را روی ران خــود قــرار دهیــد. هنگامــی  ــر از دیــوار ق دورت
ــان حمایــت  ــا از بالاتنــه ت ــد ت ــد(، دســت هایتان را همچنــان روی ران خــود نگــه داری ــاز می گردی ــت قبــل ب ــه حال ــه ب ک همانطــور 

کــه راحــت بــوده و قســمت پایینــی بــدن بــه دیــوار تکیــه داده باشــد.  کنیــد  شــود. تنهــا تــا جایــی رو بــه جلــو حرکــت 
کنید( یک جایگزین خوب است چون هدفی مشابهی این تمرین دارد.  گربه )شماره 7 را نگاه  l تمرین 
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حرکت رول مانند )لغزیدن( شبیه توپ

ــد.  کن ــی  ــک م کم ــما  ــلات ش ــش عض کش ــاژ و  ــه ماس ــوپ ب ــبیه ت ــدن ش l لغزی
کــه در ایــن وضعیــت ســتون فقــرات شــما بیــش از  ایــن نگرانــی وجــود دارد 
حــد خــم شــود و بــه عــلاوه، بــر روی ســطح ســفت فشــاری بــر ســتون فقــرات 
کــه بــه صــورت بالقــوه احتمــال شکســتگی فقــرات را بــه  کــه  وارد مــی شــود 

دنبــال دارد. 
l چنانچــه شــما پوکــی اســتخوان یــا خطــر افزایــش یافتــه ی شکســتگی 

گــردد.  را داریــد، ایــن حرکــت بــرای شــما توصیــه نمــی 

ــود  ــرات وج ــتون فق ــاژ س ــرای ماس ــس ب ــری در پیلات ــن دیگ ــن جایگزی l تمری
ــاد  ــرای ایج ــد( را ب کنی ــگاه  ــه )شــماره 7 را ن گرب ــد تمریــن  ــی می توانی ــدارد ول ن

ــد.  ــام دهی ــلات انج ــش در عض کش

3
خم شدن )رول مانند( رو به بالا

کشــش یــک  l ایــن تمریــن و ســایر تمرین هــای مشــابه ماننــد 
پایــی یــا دوپایــی، حرکــت قیچــی یــا ضربــدری منجــر بــه تقویــت 

عضــلات شــکمی و تحــرک فقــرات و مفصــل ران مــی شــوند. 
ــار بالاتنــه را  ــه فقــرات خــم شــده، ب ک ــی  در ایــن تمریــن در حال
کننــد. این  کــرده و دســتها بــر خــلاف جاذبــه حرکــت مــی  تحمــل 
ــر روی فقــرات مــی  ــه وارد آمــدن فشــار نامناســب ب امــر منجــر ب

کــه می توانــد ریســک شکســتگی را افزایــش دهــد.  شــود 
ی  یافتــه  افزایــش  خطــر  یــا  اســتخوان  پوکــی  شــما  گــر  ا  l

شکســتگی داریــد ولــی بــه دلیــل انجــام منظــم ایــن حرکــت ) در 
کمــر و شــکم  یــک دامنــه ی حرکتــی بــدون درد (، از عضــلات 
بســیار قــوی برخــوردار هســتید ؛ می توانیــد همچنــان بــه انجــام 
گــر نامطمئــن هســتید یــا شکســتگی فقــرات  آن ادامــه دهیــد. ا
از  حرکــت  ایــن  اصــلاح  بــرای  کنیــم  مــی  توصیــه  داشــته اید، 
گــوه ماننــد بــرای حمایــت ســتون فقــرات اســتفاده  وســیله ای 

کــرده و یــا تمریــن دیگــری را جایگزیــن نماییــد. 
زانــوی  شــکم،  عضــلات  تقویــت  بــرای  جایگزیــن  تمریــن   l

ــا حرکــت  ــا و ی ــردن پ ک خمیــده و شــاید افــزودن تمریــن راســت 
باشــد.  بازوهــا  )دوچرخــه(  چرخشــی 

4
حرکت رول مانند )لغزیدن( مفاصل ران

l ایــن تمریــن بــرای حرکــت دادن چرخشــی بــه فقرات انجام می شــود. این 
کــه بــالا آوردن پــا از ســطح زمیــن یــک فشــار نامناســب  نگرانــی وجــود دارد 
بــه فقــرات وارد ســازد. ایــن امــر بــه صــورت بالقــوه خطــر شکســتگی فقــرات 

را افزایــش مــی دهــد. 
گــر شــما پوکــی اســتخوان و یــا خطــر  l ا
داریــد،  شکســتگی  ی  یافتــه  افزایــش 
کــه ایــن تمریــن را در  توصیــه مــی شــود 
کــف پاهــا روی زمیــن قــرار دارد  کــه  حالــی 

انجــام دهیــد. 
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شــما  فقــرات  ســتون  درآوردن  حرکــت  بــه  تمریــن  ایــن  هــدف 
ــی ســتون فقــرات  ــر روی قســمت فوقان ــادی ب اســت، امــا فشــار زی
گــردن شــما وارد میکنــد و همچنیــن بــه ماهیچه هــای شــکمی  و 

خیلــی قــوی نیــاز دارد. 
ــا ریســک بــالای شکســتگی وجــود  گــر پوکــی اســتخوان داریــد و ی ا

ــود.  ــه نمی ش ــما توصی ــرای ش ــن ب ــن تمری دارد، ای

تمریــن جایگزیــن بــرای بــه حرکــت درآوردن ســتون فقــرات بــرای 
کــردن ســتون فقــرات ) Spine Curl( اســت. ایــن یــک  شــما، خــم 
تمریــن ایمــن هســت و بــه بهبــود انعطــاف پذیــری و قــدرت پشــت 
ــدازه ی تمریــن پــل  ــه ان کــه ب کمــک میکنــد. مراقــب باشــد  شــما 
کــه می توانــد باعــث خــم شــدن بیــش  زدن بــا شــانه بــالا نرویــد زیــرا 

از انــدازه قســمت فوقانــی ســتون فقــرات شــما شــود. 

کشش ستون فقرات با خم شدن به جلو خم شدن )رول(به عقب در حالت خوابیده
ایــن تمریــن حرکــت خــم شــدن و چرخــش در حــال خــم شــدن 
ــود  ــال وج ــود. ایــن احتم ــتفاده می ش ــتون فقــرات شــما اس در س
کــه ســتون فقــرات بــا ایــن حــرکات بیــش از انــدازه خــم شــود،  دارد 
ــر  ــاد ب ــت چرخــش، و در نتیجــه فشــار خیلــی زی مخصوصــا در حال
کــه ایــن فشــار  قســمت فوقانــی ســتون فقــرات شــما وارد شــود 

می توانــد منجــر بــه افزایــش ریســک شکســتگی شــود. 

گــر شــما پوکــی اســتخوان و یــا ریســک بــالای شکســتگی داریــد  ا
کــه در ادامــه  کــه ایــن تمرین هــا را بــه صورتــی  توصیــه می شــود 
ــل  ــد و از مفص کنی ــم  ــا را خ ــد. زانو ه ــر دهی ــم تغیی ــح میدهی توضی
ــد و خــم  ــو خــم شــوید. پشــت خــود را صــاف نگــه داری ــه جل ران ب

کــه راحــت  تــا جایــی  نکنیــد و 
متمایــل  جلــو  بــه  هســتید 

شــوید. 

6

7
گربه  تمرین 

کار میــرود. همچنیــن  کــه بــرای حرکــت ســتون فقــرات و مفصــل ران شــما بــه  ایــن تمرینــی اســت 
ــت  ــم و راس ــم خ ــای ملای ــد و تمرین ه ــک میکن کم ــما  ــت ش ــش درد پش کاه ــرای  ــت ب ــن حرک ای
ــورت  ــه ص ــما ب ــرات ش ــتون فق ــرکات س ــر ح گ ــردد. ا ــت میگ ــلات پش ــش عض کش ــب  ــدن موج ش
کنتــرل شــده و حمایــت شــده ای انجــام شــود، نگرانــی و ملاحظاتــی در مــورد ایــن تمریــن وجــود 

نــدارد. 

تمرین های ورزشی اصاح شده ی پیاتس در بیماران مبتا به پوکی استخوان 
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8
)Curl up( کامل دراز و نشست نا 

ــکار میــرود. در ایــن حرکــت  ــرای حرکــت ســتون فقــرات و تقویــت عضــلات شــکمی شــما ب ایــن تمریــن ب
پشــت شــما در وضعیــت خمیــده قــرار میگیــرد و وزن قســمت فوقانــی تنــه شــما را بــه دوش میکشــد. ایــن 
منجــر بــه ایجــاد فشــار نامســاعدی بــر ســتون فقــرات شــده و در نتیجــه ریســک شکســتگی ســتون فقــرات 
گــر پوکــی اســتخوان و یــا ریســک بــالای شکســتگی اســتخوان داریــد امــا عضــلات شــکمی  را بــالا میبــرد. ا
خیلــی قــوی داریــد و ایــن تمریــن را بــه طــور منظــم، بــه راحتــی و بــدون درد و مشــکلی انجــام میداده ایــد، 
ــا  ــر مطمیــن نیســتید و ی گ ــا ا ــه همیــن تمریــن را ادامــه دهیــد. ام ک ــد  پــس ممکــن اســت تصمیــم بگیری
کــه بــرای ایمنــی بیشــتر تمرینــات جایگزیــن انتخــاب  شکســتگی ســتون فقــرات داریــد توصیــه می شــود 

کنیــد. 

اســتفاده  جایگزیــن  یــک  عنــوان  بــه  زانو هــا  کــردن  جمــع  از  می توانیــد 
کــه بــر روی تقویــت عضــلات  ــا ایــن حــال، ایــن ترجیــح وجــود دارد  کنیــد. ب
کــردن پشــت بــه شــمت عقــب از طریــق  کنیــد از طریــق خــم  کار  پشــت خــود 
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بنابرایــن  و  انجــام دهیــد  داریــد  کــه دوســت  را  تمرینــی  کــه  اســت  مهــم 
انجــام داد،  ایمــن  بصــورت  را  اینکــه چگونــه می تــوان حــرکات  یادگیــری 
کامــل آنهــا اســت. بــه یــاد داشــته باشــید، بســیاری از  خیلــی بهتــر از توقــف 
کــه پشــت صــاف اســت و از مفصــل ران خــم  حــرکات را می تــوان در حالتیکــه 
کاهــش  کــه خطــر آســیب ســتون فقــرات شــما را  می شــوید انجــام دهیــد، 
خواهــد داد. بــرای اطلاعــات بیشــتر در مــورد خــم شــدن از مفصــل ران 

کنیــد.  می توانیــد فصــل 7 و 8 را مطالعــه 
شــما  گــر  ا میباشــد.  ایمــن  وضعیــت  مــورد  در  کلــی  توصیه هــای  این هــا 
فــردی بــا شکســتگی ســتون فقــران بــدون درد هســتید یــا شکســتگی های 
کامــلا رفــع شــده اســت ممکــن اســت تصمیــم  کــه در آنهــا  بهبــود یافتــه داریــد 
کــه بــه روال تمرین هــای خــود برگردیــد. ایــن یــک انتخــاب فــردی  بگیریــد 

گیــری آن بــه عهــده خــود شماســت.  اســت و تصمیــم 
گــر احســاس ناراحتــی در پشــت خــود داریــد و یــا احســاس میکنیــد  نکتــه: ا
از  آورده ایــد،  فشــار  خــود  بــه  خــود  راحتــی  و  تحمــل  انــدازه  از  بیــش  کــه 
تمرین هــا  تعدیــل  و  اصــلاح  نحــوه  مــورد  در  خــود  پزشــک  توصیه هــای 

کنیــد.  اســتفاده 

بــه عنــوان احتیــاط، شــما می توانیــد بــا مربــی پیاتــس خــود 
کتورهــای خطــر  پوکــی اســتخوان و شکســتگی  کنیــد فا صحبــت 

کــه: خــود را توضیــح دهیــد و ایــن بــه ایــن معنــی اســت 
l اســتخوانهای شــما ضعیــف تــر اســت و در خطــر شکســتگی قــرار 

دارنــد. 
l تمرینــات پیلاتــش عمومــا ایمــن میباشــد و اغلــب افــراد حتــی 
حیــن  در  شکســتگی  دچــار  دارنــد  کتــور  فا ریســک  کــه  آنهایــی 
تمرین هــا نمیشــوند. امــا بــرای اینکــه در وضعیــت ایمــن باشــید 
افزایــش  کــه موجــب  انــدازه  از  بیــش  از خــم شــدن  بهتــر اســت 
کنیــد.  اجتنــاب  می شــود  اســتخوانی  شکســتگی های  ریســک 
گونــه  هــر  اینکــه  مــورد  در  داریــد  توصیه هایــی  بــه  نیــاز  شــما   l
ــرات  ــتون فق ــدازه س ــش از ان ــدن بی ــم ش ــه خ ــر ب ــه منج ک ــی  تمرین
می شــود و یــا فشــار بــر ســتون فقــرات در وضعیــت خمیــده ایجــاد 

کنیــد.  میکنــد را اصــلاح 
کنتــرل  کــه مربــی در مــورد اینکــه حــرکات را بــه صــورت  l نیــاز داریــد 
کار میبریــد اطمینــان بخشــی  شــده و بــا تکنیک هــای مناســب بــه 

 . کند
فقــرات  ســتون  عقــب  بــه  شــدن  خــم  تمرین هــای  مــورد  در   l
 core( بــدن بــرای قــوی ســاختن عضــلات  بــدن  کلــی  و تعــادل 
muscle( جهــت تقویــت ســتون فقــرات نیــاز بــه توصیه هــای داریــد
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