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 مقدمه

د تواني ا نمیهر فرد در زندگی روزمره از حرکات و فعاليت هاي زيادي استفاده می کند ام

ه در کلاتی فاکتور تمرينات بدنی از برنامه هاي روزمره حذف کنيد. چرا که علاوه بر عض

لات ر  عضتفعاليت هاي خاص و يكنواخت درگير هستند، بايستی ديگر عضلات و از همه مهم 

انيسم ا ارگتمخالف و مقابل حرکات روزمره نيز تقويت شده و باعضلات فعال، هماهنگ شوند 

 ه همه يشود ک اصلی و کاربردي بدن را حفظ و متعادل گردانند.بنابراين توصيه میو ساختار 

 لاوه برعه تا افراد در خلال کارهاي روزمره به تمرينات بدنی و برنامه هاي ورزشی پرداخت

مروزه ايند. اده نماثرات مفيد جسمانی، خود را نيز از نظر روحی و روانی براي زندگی فعال آما

 ه انجامين رايش از درمان توجه می شود و بهترين، ساده ترين و کم هزينه تربه پيشگيري ب

 فاده میز استفعاليت ها و تمرينات ورزشی است تا جايی که حتی از اين روش براي درمان ني

ي اي پايه يی هاشود و اثرات آن بسيار مثبت و مفيد بودن که همواره تسعی شده تا با راهنما

 نه ي آشنايی با گوشه اي از اين تمرينات فراهم آيد.براي همه ي افراد زمي

 کمردرد چیست؟

داشته نگين نيتی سفردي را نمی توان يافت اعم از مرد، زن، پير، جوان، لاغر يا چاق که فعال

د اشد. درشده بباشد و در مرحله اي از زندگی به طور يكباره و يا مرحله اي دچار کمردرد ن

 زايش میند افکمر با بالا رفتن سن، کار و يا انجام برخی ورزش ها که مناسب بدن نمی باش

 65تر از ن و کمزنان بيش از مردان به کمردرد مبتلا می گردند. ليكن در خانم هاي مسيابد. 

%  رند و دردردهاي کمري هنگامی بروز می کند که کار دستی يا فعاليت دا 63سال حدود % 

 موارد، هنگامی که فرد فعاليتی انجام نمی دهد مشاهده گرديده است.  37

حال کشيده، خم شدن تنه به جلو، لرزش و تكان هاي بلند کردن و يا حمل بار سنگين در 

مداوم علل اصلی ايجاد درد کمر می باشد. همچنين درد کمر در تمام مشاغلی که به نوعی با 

نيرو و با فشار سر و کار دارند مانند کارگران معدن، افرادي که بار تخليه می کنند، بناها، 

بردار، نجاران، بناهاي موزاييک فرش و  کشاورزان، باغ داران، کارگران سنگ فرش و خاک
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... بيشتر مشاهده می گردد. به ويژه هنگامی که شروع به کار کردن زودرس و قبل از بيست 

 سالگی می نمايند. 

 ی شوندهده مراننده هاي کاميون هاي سنگين و تراکتور اغلب در بين بيماران کمردرد مشا

نتهاي و لرزش هاي اتومبيل که ناحيه اميكروتروماتيسم )ضربات کوچک( به علت سرعت 

 د.ی گردخاجی را می کوبد، از جمله مواردي است که سبب بروز درد کمر در رانندگان م

سنگينی کار ناشی از مشاغل تنها علت کمردرد نمی باشد. آمارهاي مختلف در بين 

ش هاي ورزشكاران نشان می دهد که نسبت دردهاي کمري در بين اين گروه به ويژه در ورز

شديد مثل راگبی، پرش، کشتی و ... آن هايی که در ناحيه کمر يک خميدگی شديد و 

چرخش مهره ها را ايجاد می کند. مثل: هالترزن ها و پرتاب کننده هاي چكش اکثراً سبب 

ايجاد ضايعات ديسک می گردد. سوارکاري به ويژه در افراد جوان، و همچنين درجودو کاران 

ر مشاهده شده است. از جمله ديگر ورزش ها می توان به اسكی اشاره درصد درد کم 68تا 

نمود که ناحيه انتهاي خاجی را تحت فشارهاي مداوم و شديد قرار داده و در نتيجه ديسک 

آخر را کشيده و تحت فشار قرار می دهد. تقريباً همه افراد و در همه مشاغل به نوعی ممكن 

در ساير عوامل مساعد کننده فردي همانند عدم تحرک و  است مبتلا به درد کمر بشوند. ليكن

يا ورزش، عضلات ضعيف، حالت بدن، نوع استفاده از وسايل راحتی و وسايل کار مانند ميز، 

صندلی، ميز کارگاه، دستشويی منزل و غيره در بروز درد کمر بسيار موثر می باشند. در اين 

سنگين و مشكل چنانچه به طور صحيح انجام ميان ذکر اين نكته ضروري است که هر نوع کار 

شود، هيچ گونه ناراحتی را ايجاد نخواهد کرد. گاهی اوقات اين سوال پيش می آيد که چرا 

تعداد مبتلايان به درد کمر که شغل نسبتاً سنگين دارند نسبت به آن هايی که داراي مشاغل 

ت فردي که به طور مثال شغل اداري و يا کار سبک تر می باشند کمتر است؟ دليلش واضح اس

او بيل زدن است بدنش براي آن کار ساخته و پرداخته و آمادگی پيدا کرده و همه روزه نيز اين 

فعاليت را ادامه می دهد، لذا همانند ورزشكارانی که عضلات و بدن آماده و ساخته و پرداخته 

رتب، بدن را در مقابل درد اي دارند خيلی کمتر مبتلا به درد کمر می گردند. ورزش و نرمش م


