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آموزش تمرین‌درمانی  1

كشش عضلات پشت گردن
پشت به ديوار بايستيد به صورتى كه پشت، شانه‌ها 
و پس سر بر روى ديوار باشد. سرتان را در وضعيت 
راحتى قرار دهيد، اكنون بدون اينكه عضلات جلوى 
گردنتان منقبض شود، پشت گردن را به ديوار نزدكي 
كنيد به طورى كه پس سر به سمت بالا سُر بخورد 
و چانه به جناغ سينه نزدكي شود. پشت گردن خود 
نگه  را  وضعيت  اين  كرد.  خواهيد  كشش  احساس 
و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به  داريد، سپس 

تمرين را تكرار كنيد.

كاملًا صاف بنشينيد يا بايستيد. اكنون 
كي دست خود را بالاى سر بگذاريد و 
بكشيد  جلو  سمت  به  را  سر  آرامى  به 
سينه  جناغ  به  چانه  كه  صورتى  به 
نزدكي شود، كشش را پشت سر و بين 
كرد.  خواهيد  احساس  خود  كتف‌هاى 
به  سپس  داريد،  نگه  را  وضعيت  اين 
وضعيت شروع تمرين بازگرديد و تمرين 

را تكرار كنيد.

گردن خود را دریابید
تمرينات كششى ستون فقرات گردنى

كشش كي روش درمانى براى افزايش 
دچار  كه  است  ساختمان‌هاىي  طول 
موجب  بنابراين  و  شده‌اند  كوتاهى 
م‌ىگردد.  حركتى  دامنة  افزايش 
قبيل  از  همبند  بافت  ساختمان‌هاى 
كپسول  عضله،  ليگامان،  تاندون، 
مفصلى و فاسيا به عنوان عامل اوليه در 
بافت  م‌ىباشند.  مطرح  تحرك  كاهش 
همبند به كشش با افزايش طول پاسخ 
با  ب‌ىحركتى  به  كه  حالى  در  م‌ىدهد، 
م‌ىدهد.  جواب  شدن  سفت  و  كوتاه 
چنانچه كوتاهى عضلانى وجود داشته 
بر  را  كوتاهى  اين  اصلاح  بايد  باشد 
مقدم  عضله  تقويتى  تمرينات  تجويز 

كرد.
و  آرام  بايد  كشش  حركات  هنگام  در 
ملايم صورت گيرد و درد ايجاد نشود. 
از  كشش،  اعمال  از  قبل  است  بهتر 
 20 تا   15 مدت  )به  سطحى  گرماى 
 15 الى   10 مدت  )به  يخ  يا  و  دقيقه( 
شود.  استفاده  موضع  روى  بر  دقيقه( 
هر دو مورد اثرات مطلوب درمانى دارد 
آزمودن  و  دلخواه  به  آن  از  استفاده  و 
آنها م‌ىتواند صورت بگيرد. براى تأثير 
درمان، پيشنهاد م‌ىشود هر كشش را 
و  داشت  نگاه  ثانيه   30 تا   15 مدت  به 
طول  در  كرد.  تكرار  مناسب  ميزان  به 
طبيعى  الگوى  كشيدن،  مرحله  درمان 
بافت  كشيدن  شود.  حفظ  بايد  تنفس 
بود  خواهد  مؤثر  صورتى  در  عضلانى 
كه به شل و راحت بودن كل بدن توجه 

كافى شود.

4 نرمش برای:

زندگی و سلامت

 رضا سرمدی
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اكنون  را پشت سرتان قلاب كنيد.  و دو دست  بخوابيد  به پشت 
دهيد.  بيرون  را  نفس  و  بكشيد  جلو  سمت  به  آهسته  را  سرتان 
همزمان با اينكه سر را به جلو م‌ىبريد، آن را نيز در جهت محور 
طولى گردن بكشيد )ديستراكشن(. اين وضعيت را نگه داريد، سپس 
اين  كنيد.  تكرار  را  تمرين  و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به 
تمرين اغلب براى گردن درد و يا سردرد مناسب است. در ضايعات 
رباط‌هاى گردنى، بخصوص در چند هفته اول از اين تمرين استفاده 
نكنيد چون سبب كشش اضافى رباط‌ها و ديس‌كها م‌ىگردد. در 

صورت شروع علائمى از گيجى حتماً تمرين را متوقف كنيد.

با  آرامى  به  و  بنشينيد  صاف  كاملًا 
آوردن چانه به سمت قفسه سينه، سر 
را به پايين خم كنيد. اكنون دو دست 
خود را پشت سرتان قرار داده و سر 
را بيشتر به پايين خم كنيد تا كشش 
كنيد.  احساس  گردنتان  پشت  را 
به  نگه داريد، سپس  را  اين وضعيت 
و  گرديد  باز  تمرين  شروع  وضعيت 

تمرين را تكرار كنيد.

كاملًا صاف بنشينيد، كي سرِ حوله لوله شده را زير 
بغل چپ خود بگيريد و سر ديگر آن را از بالاى شانه 
جلو  در  دستتان  دو  با  و  دهيد  عبور  خود   راست 
و  كنيد  خم  راست  سمت  به  را  سر  ابتدا  نگه‌داريد. 
با دو  را  اكنون حوله  تا سفت شود.  بكشيد  را  حوله 
دست، پايين كشيده و سر را به سمت چپ خم كنيد. 
به وضعيت شروع  داريد، سپس  نگه  را  اين وضعيت 

تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد.
 

وى صندلى بنشينيد، به جلو خم شويد و با دست 
بگيريد.  آن  جلوى  قسمت  از  را  صندلى  لبه  راست 
چانه را به سمت قفسه سينه بياوريد و سر را به سمت 
چپ بچرخانيد. اكنون دست چپتان را پشت سرتان 
قرار داده و سر را بيشتر به اين جهت ببريد تا كشش 
را پشت گردنتان احساس كنيد. اين وضعيت را نگه 
و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به  داريد، سپس 
تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم همين تمرين را 

براى سمت مخالف نيز انجام دهيد.

گردن خود را دریابید
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 نرمش برای:
كشش عضله اسپلنيوس سرويسيس 
)طرف راست(

نرمش برای:
متحرك‌سازى دندة اول )طرف راست(
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كاملًا صاف بنشينيد و با انگشتان دست راست لبه صندلى را محكم بگيريد. گوش 
چپ را به شانه چپ نزدكي كنيد و سپس سر را به عقب خم كنيد. اكنون دست 
چپتان را روى پيشانى خود قرار داده و سر را بيشتر به اين جهت ببريد تا كشش را 
در سمت راست گردنتان احساس كنيد. اين وضعيت را نگه داريد، سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم همين تمرين را براى 

سمت مخالف نيز انجام دهيد.
 

عضلات  كشش  براى  بنشينيد،  صاف  كاملًا 
طرفى سمت چپ، با دست چپ لبه صندلى 
را بگيريد و دست راست را پشت سرتان قرار 
گوش  راست  دست  كمك  با  اكنون  دهيد. 
كنيد  نزدكي  راست  شانه  به  را  خود  راست 
نزدكي  سينه  جناغ  به  را  چانه  آرامى  به  و 
پس  و  گردن  را سمت چپ  تا كشش  كنيد 
سر احساس كنيد. اين وضعيت را نگه داريد، 
و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به  سپس 
اين  لزوم  صورت  در  كنيد.  تكرار  را  تمرين 

تمرين را براى سمت ديگر نيز انجام دهيد.

كاملًا صاف بنشينيد و با دست چپ لبه صندلى 
را روى سرتان  اكنون دست راست  بگيريد.  را 
به  را  راست  گوش  آن  كمك  با  و  دهيد  قرار 
شانه راست نزدكي كنيد. سپس به آرامى سر 
بتوانيد  به طورى كه  ببريد  به عقب  اندىك  را 
نگاه كنيد. در صورت اجراى صحيح  به سقف 
تمرين كشش را در سمت چپ و جلوى گردن 
نگه  را  وضعيت  اين  كرد.  خواهيد  احساس 
داريد، سپس به وضعيت شروع تمرين بازگرديد 
و تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم تمرين 

را براى سمت ديگر انجام دهيد.

كشش عضلات خمك‌ننده 
طرفى گردن

5 نرمش برای:

نرمش برای:
كشش عضله استرنوكلايد و ماستوئيد
 )طرف راست(

زندگی و سلامت
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اسكالن خلفى
بخوابيد.  پشت  به  سفتى  سطح  روى 
براى كشش عضله سمت راست، دست 
راست را زير باسن خود بگذاريد. اكنون 
چپ  به  اندىك  را  سر  چپ،  دست  با 
نيز آن را در جهت نشان  بچرخانيد و 
داده شده به سمت چپ خم كنيد. اين 
وضعيت را نگه داريد، سپس به وضعيت 
شروع تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار 

كنيد.

و  بگيريد  غب  غب  بنشينيد،  صندلى  روى 
اكنون  بگذاريد.  باسن خود  زير  را  دست چپ  
با دست راست، سر را بدون چرخش به سمت 
شانه راست خم كنيد به طورى كه گوش راست 
اجراى  در صورت  شود.  نزدكي  راست  شانه  به 
صحيح تمرين، كشش را در سمت چپ گردن 
خود احساس خواهيد كرد. اين وضعيت را نگه 
داريد، سپس به وضعيت شروع تمرين بازگرديد 
و تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم تمرين را 

براى سمت ديگر انجام دهيد.

سر  كه  طورى  به  بخوابيد  تخت  روى  پهلو  به 
اكنون  گيرد.  قرار  تخت  لبه  از  بيرون  گردن  و 
عضلات گردنتان را شل كنيد و اجازه دهيد كه 
جاذبه زمين، سر را به سمت شانه زيرينتان خم 
كند. اين وضعيت را نگه داريد، سپس با دست 
بالاىي سر را به وضعيت شروع تمرين باز گردانيد 
و تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم تمرين را 

براى سمت ديگر انجام دهيد.

سرتان  زير  را  چپ  دست  و  بخوابيد  پهلو  به 
شانه  به  راستتان  گوش  كه  طورى  به  بگذاريد 
صحيح  اجراى  صورت  در  شود.  نزدكي  راست 
خود  گردن  چپ  سمت  در  را  كشش  تمرين، 
احساس خواهيد كرد. اين وضعيت را نگه داريد، 
و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به  سپس 
تمرين را تكرار كنيد. در صورت لزوم تمرين را 

براى سمت ديگر انجام دهيد.

اسكالن قدامى
بر روى سطح سفتى به پشت بخوابيد. 
براى كشش عضله سمت راست، دست 
راست را زير باسن خود بگذاريد. اكنون 
مختصرى  را  سر  چپ  دست  كمك  با 
به راست بچرخانيد و سپس آن را در 
به سمت چپ  شده  داده  نشان  جهت 
به  چپ  گوش  كه  طورى  كنيد،  خم 
وضعيت  اين  شود.  نزدكي  چپ  شانه 
را نگه داريد، سپس به وضعيت شروع 
تمرين بازگرديد و تمرين را تكرار كنيد. 
از  سر  تمرين  طول  در  كه  شود  دقت 

روى زمين بلند نم‌ىشود.

3 نرمش برای:
كشش عضلات اسكالن

اسكالن ميانى
بخوابيد.  پشت  به  سفتى  سطح  روى 
براى كشش عضله سمت راست، دست 
راست را زير باسن خود بگذاريد. اكنون 
چرخش،  بدون  را  سر  چپ،  دست  با 
به سمت چپ خم كنيد به طورى كه 
گوش چپ به شانه سمت چپ نزدكي 
شود. اين وضعيت را نگه داريد، سپس 
و  بازگرديد  تمرين  شروع  وضعيت  به 

تمرين را تكرار كنيد.

Health & Life

پیغام‌هایی که گردنتان می‌دهد 
جدی بگیرید 

چون اگر آرتروز گردن به سراغتان 
بیاید با شما شوخی نخواهد داشت




