
 
 

سوِ تؼبلیاة  

 

 

 

وبهلا طجیؼی است ٍلی ٍجَد ثیص ( گَدی)ثب ایٌىِ ایي خن . در اصطلاح پسضىی ثِ خن طجیؼی در ًبحیِ پبییٌی وور اطلاق هیطَد

یىی از ضبیؼتریي ػلل درد وور ٍ جلَ افتبدگی ضىن در هیبى افرادی است وِ زهبى زیبدی را در رٍز ثر  (hyper lordosis)از حذ 

 .رٍی صٌذلی هی ًطیٌٌذ

 

 

ایي . ّوبًطَر وِ در تصَیر زیر هطخص ضذُ، در گَدی وور، لگي ثِ سوت جلَتر رفتِ ٍ ثبػث ثیرٍى زدگی ًبحیِ ضىن ضذُ است

ضىل ستَى هْرُ ّب ٍ فطبری وِ ثر آًْب ٍارد هیطَد هیتَاًذ در دراز هذت ثبػث ایجبد دردّبی ضذیذ در ًبحیِ وور، ضبًِ، لگي ٍ 

 .حتی ثبػث ایجبد فتك ضَد

 

گُدی کمرمی کً ٌىگا باعث ایجاد تغییر در َضعیت ستُن فقرات میشُد، ماٌیچً ٌای مرتبط ویس دچار تغییر َضعیت  

بىابرایه . برای مذت طُلاوی باعث احساش درد در واحیً کمر میشُدمیشُوذ َ کشیذي شذن آوٍا َ خرَج از حالت استراحت 

http://www.asreelm.com/lordosis-exercise/


 
 

اوجام تمریىات َرزشی مرتبط با عضلات کمری َ لگه بً صُرت مستمر َ ایجاد تعادل ایه تمریىات با تمریىات تقُیتی 

 .عضلات ران َ شکم میتُاوذ تا حذَد زیادی دردٌا را کم کىذ َ َضعیت ستُن مٍري ٌا را بٍبُد بخشذ

  

تمریناتی که برای برطرف کردن گودی کمر مناسب هستند شامل چه تمریناتی 

 میشوند؟

. 

 کشیدن ماىیچو ىای جمع کننده لگه

ثراسبس یبفتِ ّبی ثیَهىبًیىی وِ ثب ػٌَاى هحذٍدوٌٌذُ ّبی دٍجبًجِ ضٌبختِ هیطًَذ، ٌّگبهی وِ ػَاهل خن وٌٌذُ لگي سفت ٍ 

ر طرف همبثل لرار دارًذ، ضؼیف هیطًَذ وِ ّویي ثر رٍی لرارگیری درست لگي در هحىن ّستٌذ، هبّیچِ ّبی گلَتئبل، وِ د

ثرای وطص خن وٌٌذُ ّبی لگي دٍراُ ٍجَد دارد. جبی خَدش تبثیر هٌفی ایجبد هیىٌذ . 

ی لگي دهر دراز ثىطیذ ٍ هبّیچِ راى ٍ پْلَی. هسیت ایي ًَع توریي وطص ٍ هبسبش ّوسهبى است. راُ ًخست استفبدُ از غلته است

خیلی آرام)را ثر رٍی هروس غلته لرار دّیذ ٍ اجبزُ دّیذ ٍزى ثذى ثر رٍی غلته لرار ثگیرد ٍ ثِ آّستگی  ایي . سر ثخَرد (

ثبًیِ حفظ وٌیذ ۳۰ٍضؼیت را ثرای  . 

 

ا جبیی وِ ثرای ایي هٌظَر ثبیستیذ، زاًَی خَد را ووی خن وٌیذ ت. ّوچٌیي هیتَاًیذ ثذٍى غلته ًیس ایي وبر را اًجبم دّیذ

ثذٍى جذا ضذى هچ پب از دست ّب سؼی وٌیذ سرپب )سپس لگي را ثِ سوت جلَ ّل دّیذ . ثتَاًیذ ثب دست هچ پبی خَد را ثگیریذ

ثبًیِ حفظ ًوبییذ ۳۰ٍ ایي ٍضؼیت را ثرای ( ثبیستیذ . 

 کج کردن لگه

ثر . وج وردى لگي یىی از توریٌبت ثسیبر خَة ٍ سبدُ ثرای دردوور است

ثِ صَرت طبلجبز دراز ثىطیذ، زاًَّب را خن وٌیذ ٍ دستْب را ثبز  رٍی زهیي

ثب پبییي ثردى ضىن ٍ ووی ثبلا دادى لگي سؼی وٌیذ لسوت گَد  .وٌیذ

 .وور ثب زهیي توبس پیذا وٌذ



 
 

 

بار تکرار  ۲۰ایه حرکت را برای  ثاویً در  ۱۰کىیذ َ ٌر بار بً مذت 

میتُاویذ ٌمچىیه . َضعیت باقی بماویذ ي، لگه را بالاتر بیاَریذ َ در ادام

حرکت را تبذیل بً پل کىیذ َلی اگر  ایىکار بً شما فشار می آَرد از اوجام آن 

خُدداری کىیذ تا آمادگی کافی را   .بذست آَریذ

 

 حالت پل با استفاده از توپ

ایي حروت هبّیچِ . هیگیردایي حروت ثبػث تمَیت ػضلات گلَتئبل هیطَد ٍ تَح ثِ ػٌَاى یه ضئ هتحرن هَرد استفبدُ لرار 

ثِ پطت دراز ثىطیذ ٍ ضبًِ ّبی خَد را ثر رٍی تَح لرار دّیذ ٍ حبلتی ضجیِ . ّبی پطتی، ثبسي ٍ ػومی ضىوی را درگیر هیىٌذ

سپس ثبسي را ثِ ػمت ٍ ثبلا ثجریذ تب حروت تجذیل ثِ حبلت پل ضَد. اًجبم دّیذ( وج وردى لگي)حبلت لجلی  . 

 

ضوب حروت هیىٌذ ته ته هْرُ ّبی وور را احسبس هیىٌیذّوبًطَر وِ تَح زیر  ثِ حبلت اٍل ثرگردیذ ٍ ثب لوس وردى زهیي  .

 ۳۰ثبر در رٍز ٍ ّرثبر  ۱۲ایي حروت را ثرای . اجبزُ دّیذ اثتذا گَدی وور ثِ زهیي ثرسذ ٍ سپس لگي را ثر رٍی زهیي لرار دّیذ

 .ثبًیِ اًجبم دّیذ

 جمع کردن زانو در سینه

سپس وف ّر دٍپب را از زهیي جذا وردُ ٍ زاًَّب را ثب دست درٍى سیٌِ جوغ وٌیذ ٍ . از ثىطیذ ٍ زاًَّب را خن وٌیذثِ پطت در

سپس یىی از زاًَّب را رّب وٌیذ ٍ پبضٌِ پب را ثر رٍی زهیي سر دّیذ تب پب وبهلا صبف ضَد . ثبًیِ ثِ وطص اداهِ دّیذ ۳۰ثرای 

 .ٍلی زاًَی دیگر ووبوبى تحت وطص است



 
 

 

ثبر ثرای ّر پب اًجبم دّیذ ۸ایي حروت را  . 
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