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  حركات ممنوعه و جايگزين هاي ايمن
افتيم اگرچه اثرات مفيد ورزش بركسي پوشيده نيست، اما ورزشي سودمند است كه  شود، به ياد فوايد ورزش مي اغلب وقتي صحبت از ورزش مي

به . ه ريزي و انجام شودبر اساس توجه به ساختار عضلاني اسكلتي و در نظر گرفتن محدوديت هاي خاص كه در بعضي افراد وجود دارد، برنام
توان با مطالعه  اگر چه نمي. باشند و ضرر ناشي از انجام برخي از حركات بيشتر از فايده آن ها است  عنوان مثال تمام حركات ورزشي سودمند نمي

ا بررسي كرد ، اما با بررسي توان حركات مضر را تجويز نمود و نتايج آن ر تجربي اقدام به اثبات چنين حالتي كرد زيرا از لحاظ اخلاقي نمي
  . توان اين حركات را به سه دسته كلي مشكوك ، مضر و ممنوع تقسيم بندي كرد بيومكانيك بدن مي

توانند فوايدي  برخي از حركات تمريني مي. ايجاد آسيب در اثر يك حركت تمريني خاص به فردي كه آن تمرين را انجام مي دهد بستگي دارد 
  . ند اما مضرات آن ها بيشتر از فايده شان است براي فرد داشته باش

اند باعث آسيب  باشند اما انجام آن ها درافرادي كه تازه تمرينات ورزشي را شروع كرده اي مفيد مي برخي ديگر از حركات براي ورزشكاران حرفه
. نتخاب حركات تمريني دقت بيشتري مي نمايندباشند بايد در ا از طرف ديگر كساني كه به مبتلا به مشكلات عضلاني و مفصلي مي. شود مي

  . گردد باعث بدتر شدن بيماري مي. . . مثلاً انجام برخي تمرينات در پوكي استخوان ، روماتيسم مفصلي و يا كمر درد و 
بيماري تمريناتي وجود ترين حالات  خوشبختانه تقريباً براي تمام حركات مضر، تمريني بصورت جايگزين وجود دارد و براي هركس حتي در شديد

  . نمايند دارد كه به حفظ سلامت كمك مي
  . پردازيم توانند باعث ايجاد آسيب عضلاني و يا مفصلي شوند مي در اينجا به برخي از شايع ترين حركات ورزشي مضر كه مي

نوع تمرينات براي توسعه دادن و كشش دادن قسمت اين . ١
مورد بررسي قرار داد شكمي شده البته بايد اين موضوع را هم 

كه چون ماهيچه هاي قسمت شكمي داراي طول زيادي بوده و 
در بيشتر افراد از نظر قدرتي ضعيف مي باشد بنابراين اگر به 
حالت فوق كششي مورد استفاده قرار بگيرند امكان خطر آسيب 

از اين  ١ديدگي قسمت پايين پشتي را دارد بنابراين بنابر تصوير 
  . جايگزين شود ٢تناب شود و به جاي اين تصوير ورزشها بايد اج

  

تمرينات براي زياد خم شدن مفصل زانو از تصوير سوم . ٢
  . بايد اجتناب شود و تصوير چهارم بايد جايگزين آن شود

  

تمرينات كششي پايين كه به منظور تكامل و يا پيشرفت قدرت و . ٣
بايد اجتناب  ٥يا مقاومت ماهيچه هاي كششي پشتي شده و تصوير 

  . جايگزين شود ٦شده به جاي آن تصوير 

  

اين تمرينات به طور : تمرينات بالا بردن هر دو پا به طرف بالا . ٤
عمده براي قوي شدن قسمت پايين ماهيچه هاي شكمي صورت 

 ٨بايد اجتناب شده و تصوير  ٧مي گيرد در اين تمرينات تصوير 
  .جايگزين آن شود

  



٢ 
 

 ٠٩١٩٩٠٤٤٠٥٦ -  درمانیمتخصص حرکات اصلاحی و  –مرتضی ايزدی 

تمريناتي كه در حالت عادي شخص تمرين كننده به حالت آزاد . ٥
ايستاده و با خم كردن قسمت پايين كمر سعي مي كند كه با 
انگشتان دست راست انگشتان پاي راست و يا با دراز كردن دست 

بايد  ٧ن تمرينات تصوير در اي. چپ انگشتان پاي چپ را لمس كند
  . بايد جايگزين آن شود ١٠و  ٩اجتناب شود و تصوير 

  

به طور كلي اين تمرينات : تمرينات فوق كششي گردن. ٦
شود بايد اجتناب  ١١در اين تمرينات تصوير . بايداجتناب شود

  . بايد جايگزين آن شود ١٢و تصوير 

   
  
تمريناتي كه به پشت خوابيده و با كشش يك پا به طور بالا . ٧ 

به طور كلي : پاي ديگر به حالت خميده در قسمت زانو در مي آيد
فشار قسمت گردني مي شود بايد اجتناب  هر تمريني كه باعث

بايد اجتناب شود و جايگزين  ١٣شود در اين نوع تمرينات تصوير 
  . مي باشد ١٤آن تصوير 

تمريناتي كه باعث فوق كشش مفصل زانو مي شود بايد . ٩ 
 ١٨اجتناب شده و تصوير  ١٧شود در اين تمرينات تصوير اجتناب 

  . بايد جايگزين آن شود

     

به طور : تمرينات دراز و نشست از قسمت كمري بلند شدن. ٨
ين كننده كلي هر تمريني كه در آن باعث شود كه دستهاي تمر

و به پشت قلاب شود بايد اجتناب شده به خاطر اينكه بازوها 
باعث فوق كشش قسمت سر و گردن مي شود در اين تمرينات 

  . جايگزين آن شود ١٦بايد اجتناب شده و تصوير  ١٥تصوير 

رينات كششي قسمت پاييني اگر بوسيله ي گذاشتن كف تم. ١٠ 
 ١٩پا بر روي ميله باعث خطر مي باشد در اين صورت تصوير 

جايگزين  ٢٨و  ٢٦و  ٨بايد اجتناب شده و به جاي آن تصاوير 
  . شود
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به طور كلي زماني كه زانو به حالت فوق : براي خم شدن زانو تمرينات. ١١
درجه يا بيشتر مي  ١٢٠خم شده قرار گرفته باشد كه زاويه آن به طور كلي 

باشد، زردپي و مفصل كشيده شده و باعث زيان كارتيج زانو شده بنابراين از 
  . بايد جايگزين آن شود ٢٢و  ٢١بايد اجتناب شده و تصوير  ٢٠تصوير 

  

تمريناتي كه پاي راست و چپ را به زمين گذاشته و زانو را . ١٢
درجه خم كرده كه باعث مي شود كه زانو به حالت  ١٢٠بيش از 

فوق خميدگي در آمده و زردپي آسيب آورد در اين تمرينات تصوير 
  .بايد جايگزين آن شود ٢٤بايد اجتناب شود و تصوير  ٢٣

   
تمريناتي كه به پشت خوابيده و زانوها به حالت چرخي قرار داده مي . ١٣

باعث زيان  اين نوع تمرينات. شود و زانو ها به حالت خم شده مي باشد
بايد اجتناب  ٢٥زردپي و كارتبيج شده و بايد اجتناب شود بنابراين تصوير 

  . جايگزين شود ١٨يا  ٢٦نموده و تصوير 

  

را به كه زانو ) درجه يا بيشتر ٢٠(تمرينات فوق خميدگي زانو . ١٤
بايد  ٢٨طرف سينه آورده بايد اجتناب شود در اين شرايط تمرين 

  .شود ٢٧جايگزين تمرين 

  
١٥.  
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  چرخاندن كامل گردن : حركت ممنوع. ١٦
و ساير تمريناتي كه در آنها گردن بيش از حد باز مي ) ٥شكل (اين تمرين 

شود، مي توانند به شريان ها و اعصاب گردن و قاعده جمجمه فشار وارد 
كنند، ديسك ها را خرد كنند و سبب گيجي يا ايجاد نقطه حساس در نيام 

ر اشخاص مبتلا به ديسك هاي تخريب شده، اين تمرين د. عضلاني شوند
همچنين اين تمرين، . موجب گيجي، كرختي يا حتي سكته مغزي مي شود

  . آرتريت و ديسك هاي تخريب شده را وخيم تر مي كند

   
  

  ساعت سر: حركت ايمن . ١٧
به صورت چهار زانو يا . اين تمرين ، عضلات گردن را آرام مي كند

گردن را يك صفحه ساعت تصور كنيد كه . روي صندلي بنشينيد 
گردن را خم كرده و جهت چانه را به . چانه در وسط آن قرار دارد

سپس چانه را بالا بياوريد و جهت . ساعت نگه داريد ٦طرف عدد 
و سپس به  ٨از آن به طرف عدد و پس  ٤چانه را به طرف عدد 

بعد از . ساعت حركت دهيد ٩و بالاخره به طرف عدد  ٣طرف عدد 
  )٦شكل . (هر حركت چانه را بالا آورده و به وضعيت مركز برگرديد

   

  مستقيم  بالابردن هر دو پا بصورت-١٨   

ورزشكار اين تمرين را به   در افراد غير. شايد بالابردن هر دو پا بصورت مستقيم در يك ورزشكار به عنوان بخشي از تمرين در نظر گرفته شود  
اگر در حين تمرين عضلات شكم خسته شود يا عضلات از ابتدا ضعيف . عضلات شكم توصيه مي كنند  leg raiseعنوان روشي جهت تقويت

يابد از طرف ديگر انقباض قوي  اي كمري افزايش مي اي در ناحيه ه اشند اين حركت باعث افزايش قوس كمر شده و فشار به ديسك بين مهرب
لذا در . شود عضلات جلو و عقب ستون فقرات باعث افزايش فشار داخلي ديسك كمر شده و درد بيمار را بدتر كرده يا حتي باعث عود ديسك مي

  . يرون زدگي ديسك دارند تازماني كه عضلات شكمي بخوبي تقويت نشده اين حركت ممنوع استافرادي كه ب
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  دراز و نشست -١٩

عضلات شكم ضعيف باشند به جاي فعال  sit upاما اگر. دراز و نشست به عنوان روشي براي تقويت عضلات شكم مورد توجه قرار گرفته است  
قرات فعال شده و اگر اين تمرين بدرستي انجام نپذيرد، با افزايش قوس كمر و فشار به ديسك شدن و تقويت عضلات شكم ، عضلات ستون ف

در افرادي كه مفاصل آن ها شلي بيش از حد دارد بخصوص در كودكان بايد اين نكته در نظر . تواند به ستون فقرات كمر آسيب وارد كند مي
  . شود هاي گردن نيز مي ه علاوه بر تحت فشار قراردادن كمر، باعث آسيب مهرعلاوه بر اين حلقه كردن دست ها به پشت سر.گرفته شود

نبايد . براي انجام دراز و نشست در افرادي كه اين ورزش ممنوعيت خاصي ندارد زانو ها بايد خم باشند و دراز و نشست بصورت آهسته انجام شود
در صورت ضعف نسبي . به جاي فعال شدن عضلات شكم، عضلات كمر فعال شوند شود پاها به جائي گير داشته باشند زير گيردادن پاها باعث مي

  . توان يك بالشت كوچك را در پشت شانه قرارداد و دست ها به جاي آنكه پشت سر قرار گيرند، روي سينه باشند عضلات شكم مي
تگاه ها در افرادي كه مشكل ديسك كمر و ليزخوردگي مهره استفاده از اين دس. استفاده از دستگاهائي مثل توتال كر نيز مي تواند مشكل زا باشد

  . دارند باعث بدتر شدن بيماري گردد
  

   حركات گردن -٢٠

حركات چرخش گردن اگر به ملايمت انجام شود و گردن به . بطور كلي انجام حركات ناگهاني ستون فقرات به نظر اكثر متخصصين ممنوع است  
ا خم شدن گردن به سوي عقب بخصوص در افراد سالمند يا افرادي كه بيماري روماتيسم مفصلي دارند ام. عقب خم نشود بدون اشكال است

. تواند به عروق و اعصاب قاعده جمجمه آسيب وارد كند انجام اين حركت اگر به صورت ناگهاني باشد مي. تواند همراه با خطرات جدي باشد مي
ردن بوده يا پوكي استخوان دارند يا سابقه ضربه و درد گردن دارند نيز در معرض آسيب بيشتر هاي گ افرادي كه اصطلاحاً دچار سائيدگي مهره

قراردادن بالشتك پشت سري روي صندلي اتوموبيل نيز دقيقاً بخاطر جلوگيري از حركت ناگهاني گردن به سمت عقب در هنگام . (باشند مي
  ). تصادف است
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   كشش عضلات -٢١

اما انجام آن به صورت غير اصولي باعث . ون فقرات، كشش عظلات پشت ران استيكي از ضروري ترين كشش ها براي حفظ سلامت ست  
پايي كه در بالا قرار   اگر زاويه. دهند به عنوان مثال برخي اين كشش را با قراردادن يك پا برروي جاي بلند انجام مي. شود آسيب مفاصل مي

م شود، بر اساس تحقيقات انجام شده ممكن است اين حالت باعث فشار به درجه باشد و تنه به جلو خ ٩٠گرفته نسبت به خط عمود بيشتر از 
  . سازد در افرادي كه كوتاهي عضلات پشت ران دارند اين حركت آسيب بيشتري وارد مي.عصب سياتيك شود

  
  اسكوات  -٢٢

همچنين مي توانيد . فصل زانو مي شوددرجه خم شود، چرا كه بيش از آن موجب آسيب م ٩٠در حركت اسكوات توصيه مي شود زانو تا زوايه   
پاها را به اندازه يك .كشش عضلات و هم موجب تقويت عضلات پا مي شود  اين حركت جايگزين هم موجب.حركت جايگزين آن را انجام دهيد

  . گام از هم دور كنيد، سپس زانو را خم كنيد و بلند شويد
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   حركت لگد زدن -٢٣

در اين حركت پا را بايد تا حدي بالا .وضعيت پا بالاتر از لگن است ، ناحيه كمر بيش از حد باز شده و قوس بر مي داردزماني كه در اين حركت   
  . آورد كه به موازات خط راست بدن قرار گيرد و به كف زمين خيره شويد

  
   حركات ستون فقرات -٢٤

اما با توجه با اينكه اين حركات جزئي از حركات طبيعي .  ممنوع استدارند كه خم شدن ستون فقرات به سمت عقب كلاً اگر چه برخي عقيده 
. كند مگر اينكه به صورت كنترل نشده و ناگهاني باشد شوند انجام اين حركات مشكلي ايجاد نمي ستون فقرات بوده و به طور روزمره انجام مي

تواند به  انجام اين حركات بصورت ملايم و كنترل شده مي. ودزيرا در اين صورت به بافت هاي قسمت پشتي ستون فقرات آسيب وارد مي ش
هاي  مناسبي در برخي افراد مبتلا به كمردرد در نظر گرفته شود ولي در بعضي ديگر بخصوص آن هايي كه ليز خوردگي مهره عنوان ورزش

  . اين حركات كاملاً ممنوع است كمري دارند انجام
  

   اصول كلي انجام تمرين هاي ورزشي
  . قبل از انجام تمرين، بدن بايد حداقل به مدت پنج تا ده دقيقه گرم شود-١
  . از خم كردن بيش از حد مفاصل بخصوص گردن و زانو پرهيز شود-٢
  . از چرخاندن ناگهاني گردن و ستون فقرات پرهيز شود-٣
  . انجام حركات چرخشي يا حركاتي كه باعث فشار از پهلو به مفصل زانو گردد پرهيز شود-٤
  . اي خودداري شود و كشش بصورت فشار پيوسته و يكنواخت اعمال شود از انجام كشش هاي عضلاني به صورت ضربه-٥
  . هر حركتي كه باعث درد شود يا آن را تشديد كند ممنوع است -٦
اعث كوتاه تر شدن عضله كشش ناگهاني باعث پاره شدن فيبرهاي عضله شده و نهايتاً ب. انجام كشش ها بصورت ناگهاني ممنوع است-٧

  . گردد مي
  . در عرض هفت تا ده دقيقه و به آرامي فعاليت تمام شود. بعد از تمرين نبايد فعاليت به طور ناگهاني قطع شود-٨
   :در صورت پيدا شدن علايم زير تمرين به سرعت قطع شود  
  احساس ناراحتي يا درد قابل توجه -١
  در قفسه سينه   درد  احساس-٢
  نفس شديد  تنگي-٣
  نامنظم شدن ضربان قلب -٤

اي درآمده و ضروري است كه در برنامه ريزي ورزش از سطح مدارس تا سطوح بالاتر دركنار  در حال حاضر ورزش بصورت علم گسترده
 . هاي ضروري، تئوري آن نيز پرداخته شود هاي عملي به برخي از جنبه برنامه

 


