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 قذمٍم

 زچااض   وٝ یزاض٘س ٚ وؿا٘ وٕطزضزوٝ  یوطز: وؿا٘ یتٙس َثمٝتٝ زٚ زؾسٝ  زٛاٖ یٔافطاز ضا 

 قس.ذٛاٞٙس  وٕطزضز

تٝ ٔاٗ ظ٘اً ظز٘اس ٚ     یظز٘س، ٚ حس یٕیُوٝ ٔطزْ زض ؾطزاؾط خٟاٖ تٝ ٔٗ ا یرٚالٗ یٗا

  ُ ٘كاس٘س، ٚ اوٙاٖٛ اظ زضز    یٓا٘اس، ٞطٌاع زؿاّ    ٞاا ضا ز٘ثااَ واطزٜ    ٌفسٙس واٝ زؾاسٛضإِٗ

تسٛا٘ٓ تاا   - یسفمٍ قا - یسوٝ قا تطز یٔفطٚ فىط  یٗا ٔطا تٝ ا٘س، یافسٝ ییضٞا قاٖ یَٛلا٘

ٞطٌاع وٕاطزضز    یٍطوٝ ز یاظ افطاز ٚخٛز زاض٘س: وؿا٘ یزؾسٝ ؾٛٔ یٓتٍٛ یٙاٖإَلسضی 

 ٘رٛاٞٙس زاقر.

واض  یاؾىّس-یًٖلا٘-یٖهث ٞای یٕاضیزضٔاٖ ت 1٘اخطاخاذ ٖٙٛاٖ تٝوٝ  ییٞا زض ََٛ ؾاَ

ٚالٗاً وكاف   یاآ: »سق یُٔطح ٔ تاض یهٞط چٙس ٚلر  یٕاضاٖاظ ت یؾؤاَ ٔكاتٟ وطزْ، یٔ

قإا   یاذٛب، آ ؟اؾر یستاخاؾد . یطخاؾد ٘ٝ تّٝ اؾر ٚ ٘ٝ ذ« ٔدثٛضْ؟ یالاظْ اؾر؟ آ

 یٓواض ضا ٘ىٙ یٗاٌط ااظ ٔا  یاضیس؟ ٘ٝ، ٚالٗاً ٘ٝ، أا تؿیذٛز ضا ٔؿٛان تع٘ یٞا ز٘ساٖ یستا

                                                 
1. naprapath 
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. ٔسأؾفا٘ٝ، ٔا ٖٛالة غفّر اظ وكاف ٚ ٔطالثار اظ تاسٖ    یٓ٘ؿثساً اظ ٖٛالة آٖ آٌاٜ ٞؿس

  .وٙس یازآٚضیتٝ ٔا  ٞا ٔىاٖوٝ زضز زض ا٘ٛأ  یزا ظٔا٘ ٓیٙیت یٕ٘ذٛز ضا 

وٝ زضز تا ضفساض ٔا ٔطزثٍ اؾر. زا تٝ حاَ، تسٖ ٔاا   یٓٔسٛخٝ ٘ثاق یزض آٖ ظٔاٖ حس یسقا

اٌاط زض قاف    یااؾر؟ آقطٚٔ قسٜ  الآٖ٘ساقسٝ اؾر، خؽ چطا زضز اظ  یتٝ ٍٟ٘ساض یاظ٘

 ظزٜ قاٍفر حفاطٜ   یاه اظ ٚخاٛز   ،ٓیا ظز یٕ٘ا ذاٛز ضا ٔؿاٛان    یٞاا  ز٘سأٖاٜ ٌصقسٝ 

ؾااَ   20واٝ قإا زض    وٙاس  یٕ٘ا . تسٖ فطأٛـ سیوٙ یٔ شذیطٜزضز  یقٕا تطا ؟ٓیقس یٔ

 .سیا وطزٌٜصقسٝ چٝ 

 یاظ ٍٟ٘اساض  یٔٗ ٔٗسمسْ وٝ وكف ٚ ٚضظـ ترك یٓ؟تٝ وكف زاض یاظٔا ٘ یاآ یٗ،تٙاتطا

 تا ٖازذ ٔؿٛان ظزٖ ٔا ٘ساضز. یزفاٚز یچضٚظا٘ٝ تسٖ اؾر. ٞ

. قٛز یٔا٘داْ  یىؿاٖ َٛض تٝ یٛأٖٕٗٛلاً زٛؾٍ ا٘ؿاٖ ٚ ح یتٝ ٞط قىّ یحطواذ وكك

لثاُ اظ قاطٚٔ ٞاط     ٞاا  آٖقسٖ اؾر.  یساضوٝ زض حاَ ت یطیسضا زض ٘ٓط تٍ یؾٍ یاٌطتٝ 

ٗ ٕٔىٗ اؾر وٝ ٔا ا یا. آزٞٙس یٔ فًٖلاذ قا٘ٝ ٚ ٍِٗ ذٛز ضا وك یسی،فٗاِ  یاعٜ غط یا

؟ ذٛاٞاس  یٔا  یار ٔا ٞط ضٚظ وٕسط اظ ٔاا فٗاِ  یظ٘سٌ یطاظ یٓضا اظ زؾر زازٜ تاق یٛا٘یح

 یااظٜ ذٕ ٞاا  ناث   یٞٙٛظ ٚخٛز زاضز. ٚلسا  یعٜٕٔىٗ اؾر زضؾر تاقس، غط یٗاٌطچٝ ا

ٚ خكار ذاٛز ضا    یٓزضاظ وٙ یطٖٚضا تٝ ؾٕر تالا ٚ ت ٕاٖیٞا زؾر یٓزاض یُزٕا ،ٓیوك یٔ

 .یٓٙذٓ و
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تاٛز. خكاسٓ ٔاساْ زضز     یزضز ٚالٗا  یاه  یٕٙاؾرغ یه ٖٙٛاٖ تٝؾاَ آذط زٚضاٖ ٔٗ  10

زدطتاٝ واطزْ.    اؾسطیٗ ًٖلاذ خكار ضا آٖ حطفٝ زٕاْ قٛز،  یٙىٝلثُ اظ ا ی. حسوطز یٔ

ْ  یٚالٗاً فىط ٔ یط،خص اُ٘ٗاف یٕٙاؾرغ یهحاَ،  یٗٚ زض ٖ ،یٕٙاؾرغ یهٖٙٛاٖ  تٝ  واطز

قسٖ  یُزثس یتطا یلازٓزحه یزاضْ. تٗسٞا، زض َ ساضالس یطیخص وٝ زض ًٖلاذ ٚ اُ٘ٗاف

 ٚخٛز زاض٘س. زا٘ؿسٓ یٕ٘ یتطزْ وٝ حس یخ ییٞا چٝیٔاٞ٘اخطاخاذ، تٝ  یهتٝ 

اظ  ٘ٓاط  ناطف . واطز  یٔا ٞٓ وٕاطْ ٕٞچٙااٖ زضز    ییزض زٚضاٖ زا٘كدٛ یحاَ حس یٗتا ا

ًٖاّٝ ذاال،    یاه تا وكف ٔساْٚ  ی،. خؽ اظ ٔسزیافرتٟثٛز  یزضٔاٖ، زضز فمٍ ا٘سو

تس٘ٓ تٝ ٕٞااٖ ا٘اساظٜ    یٍطضا ٌطفسٓ وٝ ًّٖٝ َطف ز یٕٓضا احؿاؼ وطزْ. زهٕ یتٟثٛز

ٓ اش ٚلار  چیٞا ضٚظٞا وٕطْ  یٗوطزْ. ا ایح٘س یسٖتاقس. قطٚٔ تٝ ز طیخص اُ٘ٗاف٘طْ ٚ   یاس

ضا  یا ًّٖٝقطٚٔ تٝ احؿاؼ زضز وٙٓ، ٕٞاٖ  یاٍ٘اض ؾُٟ یا یٗ. اٌط تٗس اظ زٕطوٙس یٕ٘

تٝ  یضفر. زض ٍ٘اٞ یٗواضْ زٕاْ قس، زضز اظ ت ی. ٚلسزٞٓ یٔتٛزْ، وكف  ٜیسوك لثلاًوٝ 

چٍٛ٘ٝ  زا٘ؿسٓ، ی٘ٓ ٔزا یوٝ اٌط آ٘چٝ ضا وٝ اوٖٙٛ ٔ وٙٓ یاٚلاذ زٗدة ٔ یٌصقسٝ، ٌاٞ

 وطز. یدازا ، زغییط ظیازی ضاًّٖٝ یه. ؾلأر وطزْ یُٖٕ ٔ یٕٙاؾرغ یه ٖٙٛاٖ تٝ

 یتاطا  یٗزٕاط  یاه  یٕااض ٔٙسمُ وٙٓ. ٞط ت یٕاضا٘ٓتٝ ت وٙٓ یٔ یاؾر وٝ ؾٗ یا زدطتٝ یٗا

ضا ا٘دااْ   یفزىااِ  یزٞٓ وٝ چٝ وؿ یمزكر زٛا٘ٓ یٔ یضاحس تٝا٘داْ زض ذا٘ٝ زاضز. ٔٗ 

 یحتٝ ٘ساا  ؾطٖر تٝ یىسیٍط یآٖ ضا فطأٛـ وطزٜ اؾر. تا ٕٞىاض یزازٜ اؾر ٚ چٝ وؿ

 .ٓیضؾ یٔزحطن  یفزضز وٕسط ٚ افعا یٗٙیزِرٛاٜ 
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 ٞاا  آٖ. ٔسأؾافا٘ٝ،  قاٛ٘س  یٔخط  آؾا ٔٗدعٜ یٞا وكفاغّة تا  یٚ ٔدلاذ وكك ٞا وساب

ٔٛخاٛز زض ٔماالاذ اغّاة     ٞاای  یٗ. زٕاط وٙٙس یٕ٘ یتٝ وكف ضا تطضؾ یاظ٘ یٚالٗ یُزِ

فٟآ ٚ  ، ٞؿاسٙس  ٞا اغّاة ٘االم   ا٘داْ آٖ یٞا ذُط٘ان ٞؿسٙس ٚ زؾسٛضإُِٗ یااقسثاٜ 

 ٚخٛز ٘ساض٘س. یاٞؿسٙس زقٛاض  ٞا آٖخیطٚی اظ 

تا زلر تٝ آٖ خطزاذار. آٖ ضا   یستا یٍطز یاتعاض اؾر ٚ ٔا٘ٙس ٕٞٝ اتعاضٞا یهوساب  یٗا

، أاا فماٍ   ٞؿاسٙس  ٔاؤرط  ٞاا ٗ یزٕط. یسوأُ ُٔاِٗٝ وٙ َٛض تٝضا  یطٚ زهاٚ یسوأُ ترٛا٘

ٗ زض ا یسخس یىیقط یٞا وكف. یسا٘داْ زٞ یزضؾس تٝضا  ٞا آٖ وٝ یزضنٛضز ٘ؿارٝ اظ   یا

وٙٓ وٝ ذٛا٘سٖ ٔسٗ، ٍ٘اٜ  یسزأو ذٛاٞٓ یٔٞؿسٙس، ٚ ٔٗ ٚالٗاً  یلسضزٕٙس یاضٞاوساب اتع

حایٗ واُ    یه،ٚ قاط  ی فطز ٔٛضز وكاف تطا یىسیٍطٚ ٌٛـ زازٖ تٝ  یطوطزٖ تٝ زهاٚ

 ض ٟٔٓ اؾر.چمس اظ نسٔاذ ٘اذٛاؾسٝ خیكٍیطی یوكف تطا یٙسفطآ
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 بذن اوسان یَا استخًانعضلات ي 

. تاٝ  وٙٙاس  یٔا  یفضا زٛن ٞا آّٖٖٕىطز  یا یٕٔٗٛلاً قىُ ْاٞط ٞا یچٝٔاٞ یٗلاز یٞا ٘اْ

ضا ٔثاَ  ِٛازٛض اؾىاخٛلاًّٖٝ  یاییساؾر. ت یسٔف یٗانُلاحاذ لاز یازٌیطی یُ،زِ یٕٗٞ

ٝ ض سیزٛا٘ یٔ. طزیٌ یٔتالا تطزٖ ؾطچكٕٝ  یتٝ ٔٗٙا levatioاظ  Levator. یٓتع٘ وّٕاٝ   یكا

َ قا٘ٝ اؾر.  یغٝز یتطا یٗزوّٕٝ لا Scapula. یسٙیضا تث elevatorٔسضٖ   اٖیا خا یتا  ٞاا  ٔثاا

 یراؾسفازٜ ٚ ٔٛلٗ یضاحس تٝ سیزٛا٘ یٔ یس،آقٙا تاق یٗانُلاحاذ لاز یٞؿسٙس. اٌط تا تطذ

 چٙس ٕ٘ٛ٘ٝ آٚضزٜ قسٜ اؾر: یٙدا. زض ایسضا اؾسٙثاٌ وٙ ٞا چٝیٔاٞ

Abdominis = ٓقى 

Abductor =  ٝذاضجحطور زٞٙسٜ ت  

Adductor =  ٝزاذُحطور زٞٙسٜ ت  

Antebrachii = ؾاٖس 

Anterior = خّٛیی 

Bi = ٚز 

Brachii = ٚتالای تاظ 

Brevis = ٜوٛزا 

Caput = ؾط 
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Dorsum = خكر 

Externus = ذاضخی 

Extensor = ًّٖٝ وٙس یٔاوؿسٙس \وٝ ناف یا  

Femoris = ٖضا 

Flexor = ًّٖٝ وٙس یٔوٝ ذٓ  یا  

Infra = ٗظیط\خایی  

Internus = زاذّی 

Lateralis = خا٘ثی 

Levator = ًّٖٝ وكس یٔوٝ تالا  یا  

Longus = زضاظ 

Magnus/Major = تیكسط اظ\تعضي  

Minimus/Minor = وٕسط اظ\وٛچه  

Musculus = ًّٖٝ 

Musculi = ًٖلاذ 

Obliquus = اضیة\زاض ةیق  
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Posterior = خكسی 

Processus = تطآٔسٌی 

Rectus = ضاؾر 

Spinae = ؾسٖٛ فمطاذ 

Supra = ٚالٕ زض تالا 

tri= ٝؾ 
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 :َا کششدربارٌ  یا وکتٍ
ؾإر   یاس تا یٗساً. َثٓیزٞ یٔؾٕر ضاؾر ضا ٘كاٖ  یٞا وكفزض ؾطاؾط وساب ٔا زٕاْ  

 .یسوكف زٞ یعچح ضا ٘
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 1ؽىُ 
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 2ؽىُ 
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 3ؽىُ
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 4ؽىُ 
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 5ؽىُ 
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 6ؽىُ
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 اصًل کشش

 یشیِٛٛصیف

 یاع واٝ ٕٞاٝ چ   وٙٙاس  یٔ یٗزًٕ ٞا ؿسٓیؾاؾر. ا٘ٛأ  یعیاٍ٘ قٍفرتسٖ ا٘ؿاٖ ذّمر 

ٚ ٌاطزـ ذاٖٛ    یی،قاٙٛا  یٙاایی، ، اظ توٙس یٔوٝ زض ٘ٓط ٌطفسٝ قسٜ اؾر واض  َٛض ٕٞاٖ

اؾار واٝ حطوار،     یحطوسا  یؿسٓؾ ٞا ؿسٓیؾ ٗیزط ٟٔٓاظ  یىیٚ لّة.  ٞاٝ یوٌّطفسٝ زا 

 .وٙس یٔٚ زٗازَ ضا وٙسطَ  یلسضذ، ٕٞاٍٞٙ ،یطیخص اُ٘ٗاف
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 یاؾر وٝ ٍٕٞا  یاؾىّس ٞای یچٝٞا، ٔفانُ ٚ ٔاٞ قأُ اؾسرٛاٖ ٞا یؿسٌٓطٜٚ اظ ؾ یٗا

ؾااظ٘سٜ ضا زض   یٞا تّٛنزاض٘س. ٔا ٕٞٝ  یاظتٝ ٔماٚٔر ٘ یؾآِ ٔا٘سٖ زض ََٛ ظ٘سٌ یتطا

 .یٓحفّ وٙ یؾاِ تعضيضا زض  ٞا آٖ یسٚ تا ٓیزٞ یٔذٛز لطاض  یزض خا یوٛزو

. ذاٖٛ حأاُ   اتاس ی یٔا  یفافعا سٜیز ةیآؾ یٝذٖٛ تٝ ٘اح یاٖخط ،ٓیوٙ یٔحطور  یٚلس

ٚ  زٞاس  یٔا  یفزٔا ضا افاعا  یًٖٗلاذ اؾر. ٕٞچٙ اظیٔٛضز٘ یٔٛاز ٔغص یطٚ ؾا یػٖاوؿ

 یزا تسٖ تطا وٙس یٔ یهضقس ضا زحط ی،. ٔماٚٔر ًٖلا٘وٙس یٔ طیخص اُ٘ٗافضا  ٞا چٝیٔاٞ

زاا تاسٖ قإا     یاس زٞ یفافاعا  حیزاسض  تٝٔماٚٔر ضا  ایسقٛز. قٕا ت زط یلٛ یتٗسزملای 

 یاس، زٞ یفافاعا  یٕؾاط  یّای زاقاسٝ تاقاس. اٌاط ٔماٚٔار ضا ذ     یؾااظٌاض  یتاطا  ینسفط

ٝ ٕٞٝ اقىاَ  .وطز یسذٛاٞ 1تاض ايافٝزچاض ذٛز ضا  یٞا چٝیٔاٞ ٞؿاسٙس.   ی٘ؿاث  تااض  ايااف

 یاعی تّٙاس واطزٖ چ   یا یاز،ضاٜ ضفسٗ ظ ی،ٔسذ َٛلا٘ یقأُ ضاٜ ضفسٗ تطا زٛا٘ٙس یٔ ٞا آٖ

زچااض  ًٖالاذ ذاٛز ضا   ، اظحاس  فیتتا ٘كؿسٗ  سیزٛا٘ یٔ یتاقٙس. حس یٗؾٍٙ اظحس فیت

 .وٙیس تاض ايافٝ

                                                 
1. overload 
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 ػضّٝ اعىّشی اعز. 300ا٘غبٖ ؽبُٔ ثسٖ : 7ؽىُ 

وكف ٟٔٓ  یا یٗزض ََٛ ٞط ٘ٛٔ زٕط یةاظ آؾ خیكٍیطی یٔماٚٔر تطا یدیزسض یفافعا

 سیا زٞ یٔا ضا وٝ ا٘داْ  یتسٖ قٕا ٞط واض یس،٘ساقسٝ تاق یضاحس تٝ یّیاٌط زٕا یاؾر. حس

تسٖ قٕا تا رثار   یس،ا٘داْ زٞ اظحس فیت یوٛزاٞ ظٔاٖ ٔسذضا زض  ی. اٌط واضوٙس یٔرثر 

 .زٞس یٔزضز تٝ قٕا اَلأ 
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 عیغشٓ ػضلا٘ی

 یحطوار زض ٔفاناُ َطاحا    یدازا یاؾر وٝ تطا یًّٖٝ اؾىّس 300تسٖ قأُ حسٚز 

واٝ   یٍٞٙاأ . یطیاس زض ٘ٓط تٍ یسٜوك یىیلاؾس ی٘ٛاضٞا ٖٙٛاٖ تًٖٝلاذ ضا  یٗ. اا٘س قسٜ

. ٞطچاٝ  وكاس  یٔا تاٝ زاذاُ    یىی٘اٛاض لاؾاس   یاه ، ٔا٘ٙس قٛز یًّٖٔٝ ٚاضز ُٖٕ  یه

 ذٛاٞس تٛز. زط ٘طْقٕا  اذزاقسٝ تاقٙس، حطو یكسطیقٕا وكف ت یٞا چٝیٔاٞ

ٛ زض ظٔااٖ اؾاسطاحر    قاٛز  یٕ٘ا ذٛاؾاسٝ  وااضی   ٞا آٖوٝ ٞطٌع اظ  ییٞا چٝیٔاٞ  زاط  یلا

تاٝ   یااظ . زض نٛضذ ٘قٛز یٔتاٖث زضز  وٝ قٛ٘س یٔ. زض ٖٛو ؾفر ٚ وٛزاٜ قٛ٘س یٕ٘

 یداٝ، ٘ساض٘اس. زض ٘س  یوااض  یچٖازذ تٝ ا٘داْ ٞا  یطاظ قٛ٘س یٔذؿسٝ  یضاحس تٝ ٞا چٝیٔاٞ

ًٖالاذ  ٕٔىٗ اؾار   ی،زازٖ نٙسِ رواض ؾازٜ ٚ ضٚظٔطٜ، ٔا٘ٙس حطو یهٍٞٙاْ ا٘داْ 

 زچاض اؾسطیٗ وٙیس.خكر ذٛز ضا 

ضا تٝ  عیچ ٕٞٝتسٖ  ی، ًٖلاذ خّٛقٛز یٔاؾسفازٜ  ٞا آٖاظ  یزاضز. ٚلس یاظتسٖ تٝ زٗازَ ٘

 یٗ،. تٙااتطا قاٛز  یٔا  یدااز ا یسٜوٛزاٜ قٛ٘س، حاِر ذٕ ٞا چٝیٔاٞ یٗ. اٌط اوكٙس یٔخّٛ 

وٛزااٜ ٚ   یاتاقٙس  یتٝ ٕٞاٖ ا٘ساظٜ تّٙس ٚ لٛ یا یسًٖلاذ خكر تا یؿسازٖ،ناف ا یتطا

ٞؿاسٙس ٚ   یها٘اساظٜ الاؾاس   یهًٖلاذ خّٛ ٚ خكر تسٖ تٝ  اِر،ح یٗ. زض تٟسطیفيٗ

 زاض٘س. یاظ٘ یوٕسط یحفّ زٗازَ تٝ ا٘طغ یتطا

 یضاؾر ٚ چاح( ٞآ تاطا    یأرسّف تسٖ )خّٛ ٚ ٖمة  یًٖٗلاذ زض َطف یٗاضزثاٌ ت

 ٟٔٓ اؾر. یاضتؿ یزٙسضؾس یّٖٕىطز ٚ ٞٓ تطا
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 یاضزداٖ یر)ٔثلاً زض ٍٞٙاْ اؾسطؼ( ذان قٛ٘س یٔ 1ٔىطض ؾفر َٛض تٝوٝ  ییٞا چٝیٔاٞ

تاا وٕساط حطوار واطزٖ،      یاطا ، ظقٛ٘س یٔؾفر  ٔطٚضظٔاٖ تٝٚ  زٞٙس یٔذٛز ضا اظ زؾر 

 .اتسی یٌٔطزـ ذٖٛ واٞف 

 ا٘ٛاع ػضّٝ

، ناف ٚ ٔرٍُ لّثی. اظ ٘ٓط وكف، ٔرٍُؾٝ ٘ٛٔ تافر ًٖلا٘ی ٚخٛز زاضز: اؾىّسی 

 یا ِِٛٝ یٞا ا٘ساْٞؿسیٓ )ًّٖٝ ناف زض  ٔٙس ٖلالٝاؾىّسی ٔرٍُ  یا چٝیٔاٞٔا تٝ تافر 

 (.قٛز یٔٚ ٖطٚق ٚ ًّٖٝ لّة فمٍ زض لّة یافر  ٞا ضٚزٜٔا٘ٙس 

( ؾاذسٝ قسٜ اؾر وٝ زٛؾاٍ  یًٖلا٘ یٞا ؾَّٛ) یًٖلا٘ یٞا ضقسٝاظ  یًّٖٝ اؾىّس

 یاٞا  تٝ نٛضذ زؾسٝ یافخٛقا٘سٜ قسٜ اؾر. اِ 2یعیْٛاظ تافر ٕٞثٙس تٝ ٘اْ ا٘سٚٔ یغلاف

غالاف تافار ٕٞثٙاس تاٝ ٘ااْ       یاه ا٘س وٝ تٝ ٘ٛتٝ ذٛز زٛؾٍ  ٔطزة قسٜ ٞایی3 یىُفاؾ

تاٝ ٘ااْ    یتافر ٕٞثٙاس ذااضخ   یهزٛؾٍ  ًّٝ. وُ ٖقٛ٘س یتٝ ٞٓ ٔسهُ ٔ 4یٕیعیْٛخط

 یاا ٕٞثٙاس   یٞا تافر یٗزاضز. زٕاْ ا ٔیاحاَٝ قسٜ اؾر وٝ آٖ ضا وٙاض ٞٓ ٍ٘ٝ  5یٕیعیٓاخ

 یًٖالا٘  یثاط لاطاض زاض٘اس. ٞاط ف    ٞاا  یچٝٞٓ زض ٔثسا ٚ ٞٓ زض ٔحُ ازهاَ زض ٔاٞ یا،فاؾ

 قٛز. ٔیزا٘سٖٚ تٝ اؾسرٛاٖ ٔسهُ  یكخساٌا٘ٝ اظ َط

                                                 
1. tight 

2. endomysium 

3. fascicle 

4. perimysium 

5. epimysium 
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 یٞؿسٙس وٝ اظ ؾاضوٛٔطٞا، ٖٙانط ا٘مثاي یٛفیثطیُنسٞا ٞعاض ٔ یحاٚ یًٖلا٘ یثطٞایف

 - یٙای زٚ ضقاسٝ خطٚز   یحاٚ ٞا یٛفیثطیُقسٜ ا٘س. ٔ یُزكى ی،اؾىّس یٞا یچٝٔاٞ یاؾاؾ

ضاؾسا لطاض ٌطفسٝ ا٘س وٝ  یهزىطاض قٛ٘سٜ زض  یاٍِٛ یهس وٝ زض ٞؿسٙ - یٛظیٗٚ ٔ یٗاوس

ٞؿسٙس واٝ ا٘مثااو    ییٚ ؾاضوٛٔطٞا خا ٞا یثطیُٛفیزٞس. ٔ ٔی تٙسی آٖ ضا  تٝ ًّٖٝ ذٍ

 زٞس. ٔیضخ  یًٖلا٘

ًٖاّٝ   یاه واٝ   یزٞاس. ٍٞٙاأ   ٔای ضا ٘كاٖ  یٛظیٗٚ ٔ یٗاوس یٞا ضقسٝ 4قىُ نفحٝ 

ٕ  یٞاا  خُ یٛظیٗ،ٔ زط یٓير یٞا ضقسٝ یضٚ یقٛز، ؾطٞا ٔیٔٙمثى   یُضا زكاى  1ٔسمااَ

  زٗأُ زاض٘س. یٗ٘اظن اوس یٞا زٞٙس وٝ تا ضقسٝ ٔی

 

 : عبذشبر افّی ػض8ّٝؽىُ 

                                                 
1. Cross-bridges 
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 ( اعز.یٓ)ضر یٛسیٗ)٘بسن( ٚ ٔ یٗاوش یٞب اس رؽشٝ یؾیعبروٛٔز ؽبُٔ آرا: 9ؽىُ 

 یفخاؾد تاٖث افعا یٗوٙس. ا ٔی یرضا ٞسا یهؾٕداز یٖهث یؿسٓؾ یٛظیٗ، ٔذهٛل تٝ

قاٛز.   ًّٖٝ ٔای  یٞا یؿرٟٔاض زٙف زض آ٘ساٌٛ٘ یازٙف زض ًّٖٝ ٔٙمثى قسٜ ٚ واٞف 

 یٙس،فطآ یٗقٛز. ا قُ ٔی ییتا ا٘مثاو ًّٖٝ زٚؾط تاظٚ ییٔثاَ، ًّٖٝ ؾٝ ؾط تاظٚ یتطا

 یٞاا  یاه اظ زىٙ یزٛا٘اس زض تطذا   قٛز، ٔی ٔی یسٜ٘أ 1یؿراٚلاذ ٟٔاض آ٘ساٌٛ٘ یوٝ ٌاٞ

 ٜ قٛز.اؾسفاز یوكك

 2ٞبی ٚسزی ٌّضی ا٘ساْ

ٞؿاسٙس   یحؿا  یٞا یط٘سٜٞؿسٙس وٝ ٌ یٌّػ ٚزطی یٞا ا٘ساْ یحاٚ یًٖلا٘ یٞا زا٘سٖٚ

ٖ   یًٖالا٘  یثطٞاای واٝ ف  ییوٙٙس. آٟ٘ا زض خا وٝ زٙف ضا وٙسطَ ٔی ٞاا ٔسهاُ    تاٝ زا٘اسٚ

لاطاض زاض٘اس.    یًٖالا٘  یثطٞاای تاا ف  یآٟ٘ا تٝ نٛضذ ؾاط  یٗ،. تٙاتطالطاض زاض٘سقٛ٘س  ٔی

                                                 
1. Antagonist inhibition 

2. Golgi tendon organs 
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زٞٙاس. زض ٔاٛضز وكاف     زا٘اسٖٚ ًٖاّٝ خاؾاد ٔای     یسٌیتٝ وكا  یٌّػ ٚزطی یٞا ا٘ساْ

 یسٜقاٛ٘س، أاا اٌاط ًٖاّٝ زض حاِار وكا       ٔای  یسٜٖٕسزاً وك یًٖلا٘ یزاضٞا یطفٗاَ،غ

 قٛ٘س. ٔی یهتٝ قسذ زحط یٌّػ ٚزطی یٞا ٔٙمثى قٛز، ا٘ساْ

 یاه ط ضٚز، فطازا  یٙای ٔٗ یوكف زض زا٘سٖٚ اظ زضخٝ تحطا٘ یاوٝ قسذ ا٘مثاو  یٍٞٙأ

قاٛز.   قٛز وٝ تاٖث قُ قسٖ ًّٖٝ ٔای  ٔی یدازا یا٘ساْ زا٘سٖٚ ٌّػ یكضفّىؽ اظ َط

ٖ ز یةوٙس وٝ اظ آؾ ٔحافّ ُٖٕ ٔی یؿٓٔىا٘ یهتٝ ٖٙٛاٖ  قُ قسٖ ًّٖٝ زا٘اسٖٚ   یاس

ضفّىؽ يس  یأٗىٛؼ  یوكك فّىؽضفّىؽ ٕٔٗٛلاً تٝ ٖٙٛاٖ ض یٗوٙس. ا خیكٍیطی ٔی

 قٛز. قٙاذسٝ ٔی یٛزازیهٔ

زض اؾاسطاحر  تاٝ   یسٖتاٝ ضؾا   یُزٛاٖ زض ٍٞٙاْ وكف ٚ زٕا ٔی یٌّػ ٚزطیاظ ارط ا٘ساْ 

 .یٙسٌٛ ٔی 1ٟٔاضیُٖٕ ذٛز  یٗاٚلاذ تٝ ا یًّٖٝ اؾسفازٜ وطز. ٌاٞ

 ٚ ثبفز ٕٞجٙس یبفبع

 ی،ًٖالا٘  یثطٞایتافر ٕٞثٙس اؾر وٝ ف یغكا یازازٜ قس، فاؾ ی ٕٞاُ٘ٛض وٝ لثلاً زٛي

ْ   یاٚ وُ ًٖلاذ ضا احاَٝ وطزٜ اؾار. فاؾا   یًٖلا٘ یثطف یٞا 2ؾسٝز ٞاا،   زض ٕٞاٝ ا٘اسا

 وٙس. قٛز ٚ اَطاف آٖ ضا احاَٝ ٔی ٔی یافرٞا ٚ اٖهاب  ٞا، اؾسرٛاٖ یچٝٔاٞ

                                                 
1. self-inhibition 
2. bundle 
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 ی. ٍٞٙأیهٚ الاؾس یتٍصاض٘س: ولاغ٘ یطزأر یزٛا٘ٙس تط زأٙٝ حطوس زٚ ٘ٛٔ تافر ٕٞثٙس ٔی

 یااف وٝ اِ یٔحسٚز اؾر. ٍٞٙأ٘ؿثسا  یغاِة اؾر، زأٙٝ حطوس یوٝ تافر ٕٞثٙس ولاغ٘

 اؾر. یكسطت زأٙٝ حطوسیغاِة اؾر،  یهالاؾس

وٙاس. زض ٔحاسٚزٜ    ٔای  یفاا ازأٙٝ حطوسی ٘مف ضا زض ٔحسٚز وطزٖ  یكسطیٗتافر ٕٞثٙس ت

 یة،خاؽ اظ آؾا   یزٛا٘ثركا  یكوكف ٚ اظ َط یكزٛاٖ تا انلاح تافر اظ َط ٔی ی،ذان

 یافاؾا  یضٚ یٙاسٜ فعا یمااذ زحم یاط، اذ یٞا لطاض زاز. زض ؾاَ یطضا زحر زأر زأٙٝ حطوسی

 یاضتؿا  یتاٝ ضٚقا   زأٙٝ حطوسای  ٞای اظ خٙثٝ یاضی٘كاٖ زازٜ اؾر وٝ آٟ٘ا احسٕالاً تط تؿ

 .ٌصاض٘س یٔ یطزأر قس یزط اظ آ٘چٝ لثلاً زهٛض ٔ ٌؿسطزٜ

ٌاصاضز،   یٔ یطزأر یافاؾ یٌصاضز ضٚ ٔی یطزأر یتافر ًٖلا٘ یوكف تٝ ٕٞاٖ ا٘ساظٜ وٝ ضٚ

 یاتاٝ وكاف فاؾا    یاحسٕاالاً زاا حاس    یٓوٙ وٝ اظ وكف زدطتٝ ٔی یوٝ ارطاز یٔٗٙ یٗتٝ ا

ٔٙداط تاٝ وااٞف زاٖٛ      یافاؾ یٞا یط٘سٌٜ یهوٝ زحط یٓزا٘ قٛز. اظ خّٕٝ، ٔی ٔطتٌٛ ٔی

ٚ ازؿأ ٖطٚق )ازؿأ ٖاطٚق، واٝ    یهؾٕداز یٓ ٖهثیؿسزض ؾ یرواٞف فٗاِ ی،ًٖلا٘

 قٛز. ٔیزٞس(  ٔی یفٌطزـ ذٖٛ ضا افعا

 ٞب یغزآ٘شبٌٛ٘

ای وٝ زض حاَ حاياط زض   تطذلاف حطور ًّٖٝ یای اؾر وٝ حطوس ًّٖٝ یؿرآ٘ساٌٛ٘

آض٘اح ضا   یس،ای وٝ زض حاَ وكف ٞؿاس  وٙس. اٌط ًّٖٝ ٔی یدازوكف اؾر ا یاحاَ واض 

حطوار ضا   یاه وٝ  یٍٞٙأ یٗ،وٙس. تٙاتطا آٖ آض٘ح ضا ناف ٔی یؿروٙس، آ٘ساٌٛ٘ ذٓ ٔی

ٔحىآ زض تطاتاط آٖ    ٞای یؿرآ٘ساٌٛ٘ وٙیس، یٔ ااظ ًٖلاذ اخط یا تا اؾسفازٜ اظ ٔدٕٖٛٝ
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وٙٙس آٌااٜ   ٔی یداززضزؾط ضا ا یكسطوٝ ت ییٞا یؿر. اٌط اظ آ٘ساٌٛ٘وٙٙس یحطور ٔماٚٔر ٔ

تاا اؾاسفازٜ اظ    یاسٖ، زٚ یٗ. تٝ ٖٙٛاٖ ٔثااَ، زض حا  یسواضآٔسزط قٛ یاضتؿ یسزٛا٘ ٔی یس،تاق

خكار ضاٖ واٝ ؾااق ضا تاٝ      یٞا یچٝ. ٔاٞیسآٚض ، خا ضا خّٛ ٔیوٛازضٍِٗ ٚ  یٞافّىؿٛض

ٗ قاٛ٘س. اٌاط ا   ٔی یسٜزٞٙس، تا حطور ؾاق تٝ ؾٕر خّٛ وك ؾٕر ٖمة حطور ٔی  یا

ٚ  یٗقٛ٘س. وكف ا ًٖلاذ ؾفر تاقٙس ٔإ٘ حطور ٔی ٖ ًٖلاذ لثاُ اظ ز تاٖاث   یاس

 قٛز. ٔی یرواضآٔسزط قسٖ فٗاِ

 

آٚرز. آٟ٘ب زر خٟز ٔربِف وبر  ٔی ییٗسٛح را دب یثزز ٚ آث لا ٔیلزٔش سٛح را ثب: 10ؽىُ 

 ٞغشٙس. یغزآٟ٘ب آ٘شبٌٛ٘ یٗوٙٙس، ثٙبثزا ٔی

 1یوٛسبٜ ؽسٖ ػضلار ٚ ٘مبط ٔبؽٝ ا

ٗ اظ ا یىای وٙٙس.  ٔی یسزِٛ یوٙٙس، ٔحهٛلاذ خا٘ث ٞا واض ٔی یچٝٔاٞ یٚلس ٔحهاٛلاذ   یا

حُٕ وطزٜ تاقس،  یٔسذ َٛلا٘ یضا تطا یعیوٝ چ ی٘اْ زاضز. ٞط وؿ یهلاوس یساؾ یخا٘ث

                                                 
1. Trigger points 
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. یاس وٙ ضا احؿاؼ وطزٜ اؾر. زض اتسسا احؿاؼ ؾٛظـ زض ًّٖٝ ٔی یهلاوس یسارطاذ اؾ

 یاعی چ یوٙس. ٚلس قطٚٔ تٝ زضز ٔی یٝزض ٚالٕ ٘اح ٛیس،ق ذؿسٝ ٔی یكسطٚ ت یكسطٞط چٝ ت

ضا اظ  یاه لاوس یسذاٖٛ اؾا   یاطا ضٚز ظ ٔای  یٗزضز اظ ت یس،وٙ ضٞا ٔی یسوطز ضا وٝ حُٕ ٔی

 وٙس. ذاضج ٔی یچٝٔاٞ

 یدااز اظ حاس ا  یفت یهلاوس یسٔكىُ اؾ یس،اٌط تٝ َٛض ٔساْٚ ًٖلاذ ذٛز ضا ؾفر وٙ

ٌاطزٖ ٚ قاا٘ٝ ضا ؾافر     یٝاؾسطؼ، تٝ َٛض ٔساْٚ ًٖلاذ ٘اح یُ. أطٚظٜ تٝ زِیسوٙ ٔی

اظ  یزٛا٘س ٘اق وٙس وٝ ٔی ٘أٙاؾة تسٖ وٕه ٔی یرتٝ ٚيٗ یٕٗٞچٙ یٗزٕط یٗ. ایٓوٙ ٔی

 یٖٗاازذ تاس ٕٞچٙا    یٗوٛزاٜ قسٜ تاقس. ا لاذتسٖ تا ًٖ یؾاظٌاض یاٗف ًٖلاذ ي

ٔماٚٔر  یٗوٙس. ا ٔی یدازا یكسطیٔماٚٔر ت ی ،نح یر٘كؿسٗ تا ٚيٗ یا یؿسازٍٖٞٙاْ ا

 وٛزاٜ وٙس. یكسطت یٞا ضا حس یچٝزٛا٘س ٔاٞ ٔی

زٛا٘ٙاس اظ ٘ٓاط    وطز وٝ ٔی یفزض ًّٖٝ زٛن ییٞا زٛاٖ تٝ ٖٙٛاٖ ٌطٜ ای ضا ٔی ٘ماٌ ٔاقٝ

زضز،  یدااز زٛا٘ٙس تاٖث ا ای ٔی ٘رٛز ٔسفاٚذ تاقٙس. ٘ماٌ ٔاقٝ زا٘ٝتط٘ح زا زا٘ٝ ا٘ساظٜ اظ 

ٟ٘فساٝ   یاا زٛا٘ٙاس فٗااَ    تسٖ قٛ٘س. آٟ٘ا ٔی ی٘ٛاح یطٚ ٞٓ زض ؾا یٞٓ تٝ نٛضذ ٔٛيٗ

زٛا٘اس   ی، ٔزطاخعیٛؼقا٘ٝ، ًّٖٝ  یٝای فٗاَ زض ٘اح ٘مُٝ ٔاقٝ یهتاقٙس. تٝ ٖٙٛاٖ ٔثاَ، 

ٝ  یهٚ چكٓ قٛز.  یكا٘یخ یه٘عز یاتاٖث ؾطزضز زض اَطاف ٌٛـ  ٟ٘فساٝ  ای  ٘مُٝ ٔاقا

 قٛز. زضز ٔكاتٝ زض ٍٞٙاْ فكاض ٔی یدازتاٖث ا یٝزض ٕٞاٖ ٘اح

قٛ٘س  یوٛزاٜ ٚ ؾفر ٔ یؿساقٛ٘س وٝ تٝ نٛضذ ا ْاٞط ٔی ییٞا یچٝای زض ٔاٞ ٘ماٌ ٔاقٝ

اظ  یفواٝ تا   یزٛا٘ٙس زض ًٖلاز ٔی یٗقٛز. آٟ٘ا ٕٞچٙ ٔی یسزِٛ یهلاوس یساؾ یدٝٚ زض ٘س


