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  انحنا شود. با اینکه این    اطلاق می   ي ستون فقراتطبیعی در ناحیه کمر   انحناي در اصطلاح پزشکی به     (lordosis)رگودي کم
جلو افتادگی شکم در میان  یکی از شایعترین علل درد کمر و   (hyper lordosis) کاملا طبیعی است ولی وجود بیش از حد آن

 .افرادي است که زمان زیادي را در روز بر روي صندلی می نشینند 

ستون فقرات در این حالت  فشاري که بر    .، لگن به سمت جلو رفته و باعث بیرون زدگی ناحیه شکم شده استهایپر لوردوزیسدر  
بنابراین انجام تمرینات ورزشی   .لگن شودو   یه کمر، شانه تواند در دراز مدت باعث ایجاد دردهاي شدید در ناح شود می وارد می

  عضلات مرکزي مرتبط با عضلات کمري و لگن به صورت مستمر و ایجاد تعادل این تمرینات با تمرینات تقویتی عضلات ران و  
 .تواند تا حدود زیادي دردها را کم کند و وضعیت ستون مهره ها را بهبود بخشد  می

 یسلوردوزهایپر کمر یا از حد بیش پیشگیري از گودي 

 خود را اصلاح کنید.  خوابیدن و ایستادن، شیوه نشستن •
استفاده قرار    زمان نشستن در صورت امکان یک بالش کوچک براي پرکردن فضاي خالی پشت کمر وگودي کمر مورد  •

 .دهید 
 .پرهیز کنید  بر روي شکم از خوابیدن . بهترین حالت خوابیدن، حالتی است که یک بالش زیرزانوها قرار بگیرد •
روي یک سطح بالاتر قرار گرفته باشد ر  زمین و یک پاي دیگر ببر روي  یک پا    توصیه می شود  در ایستادن طولانی مدت •

 .شودبه ستون فقرات پیشگیري  فشارتا از وارد شدن 
 . از پوشیدن کفش هایی با پاشنه بلند خودداري کنید  •
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کودكحرکت   

 

در حالت چهار دست و پا بر روي تشک قرار بگیرید. زانوها را  

از هم دور کنید در حالی که انگشتان پا در کنار هم هستند.  

خود را به عقب بکشید و بنشینید تا جایی که باسنتان بر روي 

 .ي پاها قرار بگیردپاشنه

خم شوید و بدن را به سمت جلو بکشید، قسمت    لگناز قسمت  

بالایی بدن را روي ران یا بین ران بکشید. اجازه دهید پیشانی 

ها را کاملاً بکشید و از بدن دور  دست.  بر روي زمین قرار بگیرد

دست کف  عمیق کنید،  نفس  دهید،  قرار  زمین  روي  را  ها 

 ر کنید. بار تکرا  10ثانیه در این وضعیت بمانید.   30بکشید و  

 

پلحرکت   

 

دراز کشیده، دستان را در طرفین   زمین   سطحي  اق باز به روط

ها خم و کف پا را صاف به روي زمین قرار دهید.  قرار داده، زانو

ر سرینی  و  شکمی  بالا   اعضلات  را  لگن  و  نموده  منقبض 

بگیرید و صاف باقی بمانید تا بدن، یک خط را از شانه تا زانو 

دهید.   اول   6تشکیل  حالت  به  دوباره  و  دارید  نگه  ثانیه 

 بار تکرار کنید. 10برگردید.  
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 کشش عضله خم کننده ران 

ي کشش عضله خم کننده ران (فلکسور) بر روي زمین زانو  راب 
زانوي راست خود را بالا آورده و زانوي چپ را در پایین .بزنید

بدون آنکه پاي خود را تغییر دهید، لگن و باسن خود   ید.قرار ده
خود    عقبیرا به طرف جلو آورید تا حس کشش ملایمی در ران  

 انحنا و قوس شود.  احساس کنید، اجازه ندهید کمر شما دچار
براي افزایش کشش، دست چپ خود را به   همچنین می توانید

طرف بالا آورده و به طرف راست متمایل کنید. این حالت را به  
زمانی   پاي   30بازه  با  را  حرکت  همین  بعد  و  دارید  نگه  ثانیه 

اقل دو بار در روز  حدمخالف انجام دهید. این تمرین را روزانه  
 .انجام دهید

 

 حرکت گربه 

روي زمین قرار بگیرید طوري که   ر دست و پا ات چهدر حال

بازوها و ساق ها در حالت عمود باشند. در حالی که نفس خود  

ات را به سمت پایین بیاورید را به داخل می دهید، ستون فقر

ثانیه در این حالت  6عقب و بالا بلند کنید. و سر را به سمت 

سپس به حالت اول بازگردید. پس از آن نفس را به   بمانید، 

به   را  کنید، سر  را سفت  بیرون دهید، عضلات شکم  آرامی 

سقف سمت قفسه سینه خم کنید و ستون فقرات را به سمت  

بمدت  د (قوس ستون فقرات رو به سقف باشد)،  حرکت دهی

ثانیه در این حالت بمانید و هردو حرکت را به طور متناوب  6

  مرتبه تکرار کنید.  10
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سر را به سمت پایین و بدن خود را بالا نگه دارید. شکم و پاها  
سپس  نباشند.  تماس  در  زمین  با  که  نحوي  به  کنید،  بلند  را 

(بسته به میزان  عضلات خود را منقبض کرده و براي یک دقیقه
کنید در این وضعیت  در حالی که عمیق تنفس می  توانایی شما)

بار این   3باقی بمانید و در نهایت یک دقیقه استراحت کنید و  
 .مراحل را تکرار نمایید

باشید که باید بدن شما کاملاً صاف باشد و موازي به خاطر داشته  
با زمین قرار گرفته باشد. زانوهاي خود را خم نکنید و کمر خود  

 . را پایین نیاورید

 

 کشش عضلات خلفی کمر 

کاملاً  را  زانوها  و  کمر  بگذارید؛  زمین  مقابل  را  دست هاي خود 
صاف نگه دارید؛ با عقب و جلو آمدن، اجازه دهید عضلات پشت  
پا و عضلات پشت شما کاملاً کشش و انقباض را حس کند؛ اکنون  

 ثانیه استراحت،  30بلند شوید و به حالت اولیه برگردید؛ پس از  
 .این حرکت را در دو ست دیگر انجام دهید

 

    

چهار دست و پا تعادل    

 

بر روي یک دست و یک پا زانو بزنید، به شکلی که لگن در بالاي زانو و 
دستها را صاف بالا آورده یکی از    .شانه در بالاي مچ قرار گرفته باشد

 لگن  و  صاف   را   فقرات  ستون  حین  این   در  و   دهید  قرار  شانه   ارتفاع   در   و
 .پاي مخالف را همزمان به صورت صاف بالا بیاورید.دارید  نگاه   ثابت  را

براي   نگه دارید و سپس آن را در    در حد توان   ثانیه   30این حالت را 
کنید دقت  کنید.  تکرار  مخالف  ستون    جهت  و  لگن  موقعیت  حتما 

 ه دارید.فقراتتان را صاف نگ

 

 

    
    

    
    

    

 پلانک ساده 


