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شتی درمانی کرمانشاه  دانشگاه علىم پزشکی  و خدمات  بهدا

شتی  معاونت امىر بهدا

شت ودرمان شهرستان سزپلذهاب  شبکه بهدا

 

 

 

 

 

 

پشتی را ثیش از حدذ پدو ٍ            سعی کٌیذ کِ کَلِ .7

درصذ ٍزى     ۵۱پشتی از  سٌگیي ًکٌیذٍٍزى کَلِ

 کَدک ثیشتو ًشَد.

8.   ِ ّدب  کدَدک        ّو دٍ ثٌذ کَلِ پشتی را ثو شدبًد

ثیٌذازیذ، ایي کبر ثِ تَزیع هٌبست ٍزى ثو پشد     

کٌذ ٍ در صَرتی کِ کووثٌذ ّن دارد  کوک هی

ّدب ٍ ردودى        از آى ثوا  کبّش ٍزى ثبر ثو شبًِ

 استفبدُ کٌیذ.

پشتی درس  در ٍسط کدودو      هطوئي شَیذ کَلِ .9

تو از دٍر کوو کدَدک قدوار      قوار روفتِ ٍ پبییي

ًگیود. ثٌذّب  کَلِ پشتی ثبیذ حبلتی آزاد داشتِ  

ّب را ثدذٍى مدن          ثبشٌذ تب حوک  آزاداًِ دس 

 شذى ستَى فقوات هوکي سبزًذ. 

تبى را مدن     پشتی، زاًَّب  ٌّگبم ثلٌذکودى کَلِ .۵1

 تبى ثلٌذ شَیذ. کٌیذ ٍ ثب پبّب 

ّب ٍ ستدَى فدقدوات        رچِ ٍسبیل سٌگیي ثِ شبًُِ .۵۵

 تو اس .                                                                               پشی راح  تو ثبشذ حول کَلِ ًزدیک

ریود ثبیدذ   ًَار کَلِ پشتی کِ رٍ  شبًِ قوار هی .۵1

 سبًتی هتوداشتِ ثبشذ. ۱پٌْبیی هعبدل 

ثِ حوف کَدک تَجِ کٌیذ. ارو پیَستِ از درد     .۵1

ٍ ًبراحتی شکبی  دارد اٍ را هلاه  ًکٌیدذ، در    

ایي شوایط اٍ را ثوا  هعبیٌِ ٍضعی  کدودو ًدزد      

  هتخصص ثجویذ.

 

 

 
 

 

 

 

 

ًذازُ کَلِ پشتی ثبیذ هتٌبست ثب سي ٍ قذ                         ا .۵

 داًش آهَز ثبشذ .

کَلِ پشتی حتوبً پذّبیی در ًبحیِ شبًِ ، پش  ٍ               .1

سیٌِ ّب داشتِ ثبشذ ، چوا کِ ثِ ٍیژُ شبًِ ّب هحل              

عجَر رگ ّب  مًَی ٍ رشتِ ّب  عصجی هْن              

  .ّستٌذ

ٍلِ پشتی دارا  جیت ّب ٍ فضبّبیی هتٌبست ثب          ک .1

ًَع استفبدُ ثبشذ تب سجت تقسین ٍزى اشیب ٍ                   

ًگْذار  آى ّب در جب  اهي ٍ دستوسی آسبى ثِ            

 ٍسبیل شَد. 

دار ًیز ثوا  داًش           خٍلِ پشتی ّب  چو       ک .4

آهَزاًی کِ ًجبیذ هذام از کلاسی ثِ کلاس دیگو           

رفتِ یب از پلِ ثبلا ٍ پبییي ثوًٍذ، تَصیِ شذُ اًذ.                

الجتِ چٌیي کیف ّبیی ثبیذ دارا  دستِ ا  ثلٌذ               

ثبشٌذ کِ کَدک ثوا  کشیذى آى ًیبز  ثِ من             

شذى یب چومیذى ًذاشتِ ثبشذ ٍ چوخ ّب  کیف            

ّن ثبیذ ثِ اًذازُ ا  ثزرگ ثبشٌذ کِ کیف از                

 لغزیذى ٍ ٍاژرَى شذى در اهبى ثبشذ. 

ٍلِ پشتی ّبیی کِ یک ثٌذ در قسو  قفسِ              ک .۱

سیٌِ یب دٍر کوو دارًذ ، از سبیو کَلِ پشتی ّب                     

هطوئي تو ّستٌذ ٍ سلاه  سو ٍ رودى ٍ کوو فود            

 را تضویي هی کٌٌذ. 

تویي جٌس    یف یب کَلِ پشتی ثبیذ از سجک          ک .6

 اًتخبة شَد.   

 

 

 



 
 

 

 
 

      حول کیف سٌگیي پو از کتبة در یک دسد  یدب

آٍیختِ ثو شبًِ در یک طوف ثذى از علل اصدلدی     

هشکلات کَدکبى در طوز ًشدسدتدي ٍ ایسدتدبدى          

 ًبهٌبست هی ثبشذ.

           شبًِ ًب هتقبرى ثِ عل   حول کَلِ پشدتدی ّدب

یکطوفِ در دمتواى داًش آهَز ٍ پش  ردَد ثدِ       

دلیل حول کَلِ ّب  دٍطوفِ ثیش از حذ سٌگیدي  

در پسواى داًش آهَز، شبیع تدویدي ًدبّدٌد دبر            

 شٌبسبیی شذُ اس .

 

 

 

 

 

 

 

 

هعوَل تویي راُ ّب  ثودى کتبة، دفتدو ٍ دیدگدو        

پشتی اس .  ٍسبیل هَرد ًیبزثِ هذرسِ کیف یبکَلِ

ثِ عجبرتی کیف یبکَلِ پشتی ّودواُ ّدودیدشدگدی         

.داًدش      هی ثدبشدذ  کَدکبى در طَل سبل تحصیلی 

آهَزاى ثِ کوک کیف ٍ کَلِ پشدتدی ٍسدبیدل ٍ         

لَازم هَرد ًیبز آهَمتي را از مبًِ تب هذرسِ جبث ب 

هی کٌٌذ . ٍقتی کَلِ پشتی سٌگیي ثبشذ، کدَدک     

ثیش از حذ پش  را قَس دار هی کٌذ یب سوٍتٌِ را 

ثِ جلَ من هی کٌذ تب ثتَاًذ ٍزى کیف را تدحدودل    

کٌذ، ایي فشبر رٍ  عضلات رودى ٍ پش  سدجدت   

تحقیقدبت     .مستگی ثیش از حذ ٍ آسیت هی شَد

درصددذ کددَدکددبى       ۱1ًشددبى دادُ ثددیددش از             

ّب  ثسیبر سٌگیي ثب مدَد ثدِ هدذرسدِ            پشتی کَلِ

آهَزاى کَلِ پشدتدی یدب       درصذ داًش ۱۱ثوًذ ٍ  هی

درصذ ٍزى   ۵۱تب   ۵1کیفی ثیشتو از حذ ه بز یعٌی 

 کٌٌذ.  ثذى حول هی

ارو کیف ثسیبر سٌگیي ثبشذ یب ثِ طَر غلط حدودل   

  ِ پشد      شَد ثِ آسیت کوو یب درد شذیذ در ًبحدید

اً بهذ ٍ هوکي اس  ثِ عضلات ٍ هفبصل   ًیز  هی

تَاًذ دچدبر   آسیت ٍارد شَد ٍ ثذى کَدک ّن هی

 مستگی جذ  شَد.

 

 

 

 

 ِّبیی کِ یک ثٌذ دارًذ ثبعث عدذم تدقدبرى       کَل

ّب ٍ دردّب  شبًِ، رودى ٍ کودو در     ستَى هْوُ

 شًَذ. کَدکبى هی

        ارو کَدک کَلِ را ثو رٍ  یک شدبًدِ حدودل

کٌذ، ثوا  ججواى ٍزى اضبفی آى ثِ طوف هقبثدل  

شَد ٍ ایي هسبلِ درد ثخدش فدَقدبًدی ٍ          من هی

تحتبًی پش  ٍ کشش عضلات شبًِ ٍ رودى را   

 ثِ دًجبل دارد.

           ٍ کَلِ پشتی ّب  ثب ثٌذ ثبریک جدویدبى مدَى

ّب را تح  فشبر قوار دادُ  ّب  عصجی دس  رشتِ

 شَد. ّب هی ٍ سجت ضعف ٍ رزرز ثبزٍ ٍ دس 

 

 

 

 

 

 

 

 

فرد با شانه نامتقارن   

فرد کوژ پشت   


