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و ارائه حرکات اصلاحی روز درد کمر در اثر افزیش لوردوزدلایل ب  
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، ایرانآزادشهر، آزادشهردانشگاه آزاد واحد گرایش فیزیولوژی ورزشی ، ، تربیت بدنی.  کارشناس ارشد 1  

 

 چکیده:

است. این پژوهش از نوع  پرداخته و ارائه حرکات اصلاحی علت بروز درد کمر در اثر افزیش لوردوز بررسی پژوهش حاضر به

ابزار گردآوری اطلاعات نیز فیش برداری انجام شده است.  کتابخانه ایبوده که به روش  تحلیلی –های توصیفی پژوهش

افزایش تقعر ستون مهره کمری است. مهره های سینه ای طوری قوس دارند که تحدب گودی کمر یا لوردوز به معنی  است.

یا گوژی آنها به سمت عقب است و مهره های گردنی و کمری طوری قرار میگیرند که تحدب آنها به سمت جلو است. این 

گویند. این  گودی کمر هم میگویند. بعضی از مردم به لوردور کمر  می قوس به جلوی مهره های گردنی و کمری را لوردوز

شود و موجب بروز مشکلاتی مانند  لوردوز یا گودی کمر تا حدی طبیعی است ولی در بعضی از افراد این گودی زیاد می

لوردوز یا گودی و قوس زیاد کمر وضعیتی است که در آن ستون فقرات شود.  کمردرد و احساس خستگی در کمر می

ستون فقرات به طور طبیعی دارای انحنا است که میزان آن بسیار جزئی است و به عملکرد  .داخلی بدن دچار انحنا می شود

صحیح ستون فقرات کمک می کند. این انحنای طبیعی به دلیل شکل قرار گیری مهره هایی که ستون فقرات را تشکیل 

فشار یا کشش زیادی بر روی سایر می دهند، ایجاد شده است.چنانچه این انحنای ستون فقرات افزایش یابد، در این صورت 

تواند رسد تمرین میبه نظر میها نشان داد که . یافتهنواحی ستون فقرات اعمال می شود و در نتیجه ایجاد درد می کند

سبب کاهش درد مرتبط با لوردوز افزایش یافته در افراد دارای کمردرد غیر اختصاصی مزمن شده، و همچنین سبب افزایش 

 د.شوهای انتهایی بارداری میشود و در زنان باردار هم مداخلات تمرینی سبب کاهش درد بخصوص در ماهکنترل حرکت 
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 همقدم

شود. در صورتی که میزان این فرورفتگی و می شود که در ناحیه کمر افراد ایجادمی گودی کمر به قوس یا انحنایی گفته

گودی کمر طبیعی باشد روند حرکات جسمانی به طور کلی به درستی انجام خواهد شد. اما در صورتی که میزان قوس کمر 

های مختلف کمر و ستون فقرات تجربه خواهند کرد. در توان گفت که افراد دردهایی را در بخشمی حدی افزایش یابداز 

نتیجه باید روند تشخیص و درمان از سوی بهترین متخصصین در این حوزه بهنگام انجام شود. در غیر این صورت تعویق 

 (.1931)تمدنی ، رحیمیان امیری ،  ی مدت به همراه داشته باشدهایی دردناک و طولانتواند عارضهمی روند درمانی

را حفظ کنیم  نآکنیم تا  سعی بعد و بشناسیم را مهره ستون  طبیعی راستای چیز هر از  بیش باید ما در مورد گودی کمر

 شود ناتومیکآ غیر صورت به خصوصا  راستا این  ریختن هم  به موجب که حالتی هر .ن نشویمآنع به هم خوردن او م

ستون فقرات دارای  .شود کمر گودی ناحیه در درد خصوصا گودی کمر و درد ستون فقرات  افزایش سبب تواندمی

مانند ایجاد کرده. این شکل از ستون فقرات به حرکت با s انحناهای طبیعی در گردن، پشت و کمر است که یک شکل

ا اجازه دهد که بدوید، راه بروید و بپرید. درهرحال، گاهی اوقات، کند تانعطاف، خم شدن و جذب حملات ناگهانی کمک می

 (.1041)غلامی و همکاران ،  کننددهند که این انحناها را از حالت طبیعی خارج میاتفاقاتی رخ می

جر رود و اغلب منهیپرلوردوز یک واژه تخصصی است که برای انحنای بیش از حدِ ستون فقرات در ناحیه گردن به کار می

شود انحنای کمر به سمت داخل شود. به طور ساده، وضعیتی است که باعث میبه انحراف و چرخش کمر به سمت جلو می

برند، بیش از حد نرمال شود و لگن به سمت جلو منحرف شود. با وجود این که بسیاری از افرادی که از هیپرلوردوز رنج می

کنند. فشاری که این وضعیت بر عضلات درد را در ناحیه کمر احساس می کنند، برخی بیمارانگزارشی از علائم بد نمی

تواند منجر به افزایش خطر کشش و گرفتگی کند، میکننده مفصل هیپ وارد میاطراف، عضلات پشت ران و عضلات خم

 (.1041)غلامی و همکاران ،  عضله و درنتیجه باعث تحلیل مفاصل رویه ستون فقرات شود

 از و گویندمی کمری لوردوز یا گودی کمر آن به که داریم کمر پایین ومیک ما یک تقعر تحتانی در ناحیهناتآاصولا از نظر 

  کیفوز نآ به که باشد می دورسال یا پشت قسمت در درست که داریم کمر در منطقه آن از بالاتر تحدب یک هم طرفی

 گردن  ناحیه در هم دیگری مقعر انحنای .و درد پشت می شود  کمردرد ایجاد موجب آنها ریختگی هم به و گویند می

شکل را و فنری  مارپیچ حالت که فقرات ستون در انحناها حالت این .گویند می گفته گردنی لوردوز ان با که دارد وجود

 شود سسب که حالتی هر و عامل هر. شود می نآ پذیری انعطاف حالت و فقرات ستون تحرک ایجاد می کند سبب افزایش

 آن در گرفتگی و عضله اسپاسم سبب و کنندمی ایجاد درد بخورند هم به پشت و گردن و کمر طبیعی های قوس این که

نها به عنوان فاست می شوند که درد بسیاری از افراد که گودی کمر دارند آفاصل پشت م  و هااستخوان به فشار و شوند می

 شدید کمردرد یا و کمر دیسک مانند تر شدید ت و در ادامه هم ممکن است مشکلاتبه دلیل فشار روی این فاست هاس

 (.1931،  قزلجه یرضو و بیاد) دشون

شود. مطالعات بسیاری اثر ترین اختلالات ستون فقرات و مشکلات اسکلتی عضلانی محسوب میکمردرد مزمن از شایع

تمرین را بر درد گزارش کرده اند اما با توجه به اینکه افزایش لوردوز کمر یکی از تغییرات پوسچرال مرتبط با درد می باشد، 

لوردوز کمر اهمیت فراوانی داشته باشد؛ همچنین نقص در کنترل حرکت  رسد بررسی تغییرات درد به همراهبه نظر می

یکی از مشکلات مرتبط با کمردرد می باشد. هدف از انجام مطالعه مروری حاضر، مرور مطالعات بررسی کننده اثر تمرین 

 ت .اسبر درد، زاویه لوردوز کمری و کنترل حرکت در افراد دارای کمردرد مزمن غیر اختصاصی  درمانی

لوردوز  شیبروز درد کمر در اثر افز لیدلابررسی  کمی در خصوص اهمیت و ضرورت انجام این تحقیق این است که پژوهش

 افراد مختلف به وجود می آورد. یرا برا یعارضه، مشکلات مختلف نیبه ا یتوجهیبانجام گرفته و  یو ارائه حرکات اصلاح
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«  کمردرد مستعد زنان در کمری یافته افزایش لوردوز شیوع بررسی»با عنوان ( پژوهشی 1041لاذی و همکاران )ی طباطبای

 یافته افزایش لوردوز دچار درصد ۴0 شده، بررسی کمردرد مستعد زن ۰14 از داد نشان ارزیابی این نتایجانجام دادند. 

 به را کمری یافته افزایش لوردوز بتوان احتمالا کمردرد، مستعد زنان در اختلال این بالای شیوع به توجه با. بودند کمری

 .دانست زنان در کمردرد مستعدساز عوامل از یکی عنوان

 مبتلا افراد در حرکت کنترل و کمر لوردوز زاویه درد، بر تمرین ثیرأت بررسی »اعنوان ب پژوهشی( 1041) همکاران و غلامی

 که مطالعه یازده تعداد، این از که گرفت قرار بررسی مورد مطالعه .دادند؛ انجام « روایی مروری مقاله: مزمن کمردرد به

 کار، روش در زیادی های تفاوت. شدند انتخاب بررسی برای بودند،( پدرو مقیاس در 1 از بالاتر نمره) ورود معیار دارای

 دارای افرد در. داشت وجود مطالعات در غیره و ها متغیر ارزیابی شیوه اجرا، روش نمونه، تعداد ارزیابی، مورد اصلی شاخص

 باعث تنها تمرین ولی بود شده حرکت کنترل افزایش و کمر لوردوز زاویه کاهش درد، کاهش باعث تمرین مزمن، کمردرد

 آنها در که مطالعاتی همچنین. بود نگذاشته افراد این در لوردوز زاویه بر معناداری اثر و بود شده باردار زنان در درد کاهش

 .بودند کرده گزارش کمر درد در بیشتری کاهش بیماران بود، شده مشاهده درمانی تمرین از بعد کمر لوردوز زاویه کاهش

 لوردوز زاویه میزان بر منتخب اصلاحی تمرینات هفته 8 اثربخشی بررسی »پژوهشی با عنوان ( 1044) الهی و همکاران

 های یافته. انجام دادند «کمری یافته افزایش لوردوز ناهنجاری به مبتلا ورزشکار غیر مردان تحتانی اندام عملکرد و کمری

 پس در تمرین گروه در کمری لوردوز زاویه و عملکرد بهبود باعث اصلاحی تمرینات هفته 8 که داد نشان پژوهش این

 P) نشد دیده آزمون ی مرحله دو بین معناداری تفاوت کنترل گروه در ولی(. P> 0. 05) شد آزمون پیش به نسبت آزمون

 گروه دو بین معناداری تفاوت دهنده نشان آزمون پس مرحله در عملکرد و کمری لوردوز زاویه مقایسه همچنین(. 05 .0>

 گیریم می نتیجه, پژوهش این های یافته از آمده دست به نتایج به توجه با: گیری نتیجه(. P <0. 05) بود تمرین و کنترل

 افزایشه لوردوز ناهنجاری مبتلا افراد در تحتانی اندام عملکرد و کمری لوردوز زاویه بهبود در اصلاحی تمرینات انجام که

 .است مفید کمری

 دختران در کمری لوردوز با سوماتوتایپ و پذیری انعطاف رابطه» با عنوان   پژوهشی در( 193۴) شریعتی و زیلایی بوری

(. r=-11/4 و P=9/4) ندارد وجود معناداری رابطه کمری لوردوز و پذیری انعطاف بین داد نشان ها یافته. پرداختند « جوان

 پیکری نوع بین(. r=-04/4 و P=4441/4) گردید مشاهده معناداری منفی رابطه کمری لوردوز و اندومورف پیکری نوع بین

 رگرسیون. شد مشاهده مثبتی رابطه کمری لوردوز با( r=4۴/4 و P=08/4) اکتومورف و( r=18/4 و P=43/4) مزومورف

 و اندومورفی لفهؤم دو برای تنها ها پیکری نوع و فقرات ستون پذیری انعطاف متغیرهای روی از لوردوز بینی پیش

 لوردوز تغییرات گویی پیش امکان به توجه با رسد می نظر به: گیری نتیجه(. F=91/0 و P<449/4) بود معنادار مزومورفی

 مورد افراد بدنی وضعیت است بهتر فقرات ستون ناهنجاری در مداخله گونه هر از پیش سوماتوتایپ های لفهؤم طریق از

 .گیرد قرار توجه

 لگنی-کمری ناحیه ثبات بر ای هفته هشت تمرینی برنامه یک اثربخشی »با عنوان  پژوهشی( 193۴) میرزایی و همکاران

 افراد لگنی-کمری ناحیه ثبات شاخص که داد نشان نتایج انجام دادند. «کمری یافته افزایش لوردوز ناهنجاری به مبتلا زنان

 تمرینی برنامه اثربخشی میزان و( p=441. 4) یافت بهبود معناداری طور به, تمرینی برنامه در شرکت از پس تجربی گروه

 رسد می نظر به گیری نتیجه(. 11. 9 با برابر اثر اندازه) بود مطلوب کوهن-دی استاندارد شاخص اساس بر, بهبود این در

 ی ارائه با که داد نشان نتایج و هستند لگنی-کمری ناحیه ثبات در اختلال دارای یافته افزایش کمری لوردوز دارای افراد

 برنامه این از استفاده لذا. نمود مشاهده ثبات این افزایش در را مطلوبی اثربخشی توان می هدفمند تمرینی برنامه یک

 .شود می توصیه حاضر تحقیق با مشابه مبتلای افراد در تمرینی

 لوردوز میزان روی بر Abdominal drawing-in مانور انجام ثیرأت »در پژوهشی با عنوان ( 193۴) همکاران و امیری

 ۰1۴/11 مانور انجام از بعد و قبل میان میانگین اختلاف به این نتیجه رسیدند که« مزمن کمردرد دارای بیماران در کمری
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 از کمتر معناداری سطح چون و است بوده بیشتر فقرات ستون انحنای, مانور انجام از قبل که است معنا بدین این. باشد می

 کمری ناحیه لوردوز اندازه در ADIM درمانی مانور نتیجه در. است معنادار میانگین اختلاف این(, P<41/4) است 41/4

 حاضر بررسی در: گیری نتیجه. است شده زاویه این کاهش باعث و داشته معناداری ثیرأت رادیوگرافی تصویر در بیماران

      کمری هایپرلوردوتیک پاسچر و مزمن کمردرد دارای افراد در ایستاده وضعیت در ADIM انجام که گردید مشخص

  . گردد ناحیه این مزمن دردهای بهبود نتیجه در و فقرات ستون راستای بهبود و لوردوز زاویه کاهش به منجر تواند می

ثیر انواع مداخله تمرینی بر درد، زاویه لوردوز کمر و کنترل حرکت در افراد دارای کمردرد مزمن أمطالعات بررسی کننده ت

 .غیر اختصاصی وارد مطالعه شدند

یک مطالعه بیومکانیکی نشان می دهد که جهت فشرده سازی بر میزان لوردوز به دست آمده در ( ۰4۰۰مناچم و سیکس )

لوردوز  شیبود که باعث افزا یفشرده ساز یبرتر برا یابتدا روش ییبالا یها چیقفل کردن پ .ثیر می گذاردهمجوشی کمر تأ

 کیدر امتداد  کولیپد یهاچیپ یخلف یسازفشرده نی: در حمیکنیم شنهادیرا پ ریموارد ز افته،ی نیا حیتوض یبرا. شد یم

که  کیفوتیمتحرک در قوس ک چیبه حرکت پ ازیثابت و ن کیلوردوت لهیم تیموقع نیتوسط تضاد ب چیثابت، حرکت پ لهیم

 کند. یعمل م یمحور قطهکه به عنوان ن ی. توسط قفسشودیمحدود م شود،یمشخص م

« یو لوردوز کمر نهیقفسه س فوزیو شاخص توده بدن بر ک تیجنس ریتأث»( در پژوهشی با عنوان ۰4۰۰میرندا و همکاران )

 شتریدر نوجوانان مرتبط بود و در افراد چاق و زنان ب یبا لوردوز کمر شاخص توده بدنجنس و که به این نتیجه رسیدند 

 بود. قیدر نوجوانان قابل اعتماد و دق یو لوردوز کمر نهیقفسه س فوزیک یابیارز یبرا یمنحن یبود. روش فلکس

نفر  3۰4ناهنجاری های کیفوز و اسکولیوز بر روی ( در مطالعه ای تمرینات اصلاحی را برای بهبود ۰418مارک و تیموتی )

اعمال کردند. افرادی که تحت تمرینات قرار گرفتند همگی دارای عارضه بودند. پس از انجام تمرینات اصلاحی ، حدود 

 درصد افراد مبتلا بهبود یافتند و وضعیت ستون فقرات آنها نسبت به قبل از تمرین بهترشد.80

( تأثیر تمرین کششی بر کاهش میزان ناهنجاری بدن زنان مسن مبتلا به پوکی استخوان را مورد ۰411کارتر و همکاران )

بررسی قرار دادند و نتیجه گرفتند که تمرینات اصلاحی به ویژه بر ناهنجاری های کیفوز سینه ای و لوردوز کمری اثر دارد 

 و سبب کاهش انحنای ستون فقرات می شود.

 انجام گرفت. اصلاحی حرکات ارائه و لوردوز افزیش اثر در کمر درد بروز عواملبررسی ر با هدف مطالعه حاض اساس بر این 

 در ایجاد گودی کمر ثرؤعوامل م -

 شودمی کمری انحنای شدن زیاد موجب که است بزرگ شکم یک وجود از مهمترین عوامل بر هم زننده قوس طبیعی کمر 

 کمر، زیاد گودی  و کند بیشتر  پشتی ناحیه در را تحدب و انحنا که است مجبور فقرات ستون حالت، این جبران برای و

از  ر موارد طولانی تر سبب زیاد شدن انحنای گردن هم بشود.د تواند می امر این حتی و شود می پشت بیشتر شدن قوز

طرز صحیح  .شود ایجاد برایشان کمر گودی شکمی عضلات در ضعف دلیل به هم ممکن است طرف دیگر هم افراد لاغر

 برای که نیستند مجبور قسمت هر عضلات نتیجه در و شود می فقرات ستون طبیعی حالت حفظ موجب نشستن هم که

 .شوند ن دچار اسپاسم و خستگی و گرفتگیآن وضعیت غلط نشستن یا ایستادن ما کار بیشتری بکنند و در نتیجه جبرا

 راستای و صحیح وضعیت در باید هم شما کتف و پشت ، باسن ، پاکف راستای کل بدن هم در این مهم نقش دارد یعنی 

ون فقرات داسته باشید اگر پای شما آویزان باشد این امر ست صحیح راستای و  راحتی احساس تا بگیرند قرار خود طبیعی

اگر کتف ما به  .حالت به افزایش گودی کمر کمک می کند شود و لینموجب خستگی و درد در کف پا پشت ساق می

 در گرفتگی خستگی، آن نتیجه در و افتدمی جلو حالت به گاهناخودآ به سر نچسبد، ن نشسته ایم آصندلی که روی 

 ستون به  شکل هلالی و قوسی حالت در مدت طولانی نشستن .شودمی ایجاد گردن و سوزش در کتف و پشت ما  عضلات
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 ستون ناصحیح  حالت این بنشیند،  شکل این رشد  سنین و تر پاین سنین در فرد اگر خصوص به و داده شکل هامهره

 (.1044)الهی و همکاران ،  شودمی ایجاد دایمی صورت به هامهره

 کودکی در اگر اما دارند تقویت را خود  قدرت درصد های ما در هر سنی که باشیم حداقل می توانند بیست و پنج  عضله

 رشد  خود صحیح و اصولی وضعیت در بدن طبیعی انحناهای و بگیرند خود به خوبی و محکم و درست شکل ما های عضله

 که     شده بدشکل بد بنشینند مهره ها  کودکان پایین سنین در اگر.گیردمی  خود به صحیح شکل  فقرات ستون کنند

 و زیاد نیروی صرف نیازمند  کنند قوی را خود عضله بخواهید اگر میانسالی در. شود درد کمر علت آینده در تواند می

 (.1044)الهی و همکاران ،  هستند کودکی دوران نسبت به کمتر بسیار بازدهی البته و زیاد ورزش

 دلایل افزایش گودی کمر -

 :از عبارتند دهند افزایش حد از بیش به را کمر گودی عواملی که می تواند

 (آکندروپلازی) عبارتست از یک اختلال ژنتیکی که باعث رشد غیرطبیعی غضروف و کوتاهی قد می شود 

 (اسپوندیلولیستزی ) عبارتست از جابجایی مهره های کمر 

 جراحی در قسمت کمر 

 مشکلات مادرزادی ستون فقرات 

 اختلالات در قسمت لگن 

 قرارگیری بدشکل بدن 

  (انحنای بیش از حد ستون فقرات سینه ای در جهت خارجعارضه هایپرکایفوزیس) عبارتست از 

 (اختلالات عصبی عضلانی ) همانند دیستروفی عضلانی و یا اختلالات دماغی 

 دیسک کمر عارضه 

 (شود می دیده کمر حد از بیش گودی در درگیر ی در مهره )معمولا در کودکانجسم غیرطبیع 

 معضل پوکی استخوان 

 (.1041)طباطبایی ملاذی و همکاران ،  چاقی در افراد 

 کمر یگود صیتشخ -

درمان را  نیببرد و بهتر یکه به مشکلتان پ کنندیهستند که به پزشک کمک م صیتشخ یاز ابزارها یبرخ ریز موارد

 .کند یزیبرنامه ر تانیبرا

دردتان را بهتر متوجه کمردرد و گردن یتا علل احتمال کندیبه پزشک کمک م یسابقه پزشک ی: بررس یسابقه پزشک    

 .درمان را انتخاب کند نیترشود و مناسب

 یبرا یاساده یهاپزشکتان تلاش خواهد کرد تا منبع درد را مشخص کند. تست ،یکیزیتست ف نی: ح یکیزیآزمون ف    

 .شودیاحتمالا انجام م زیو قدرت عضلاتتان ن یریانعطاف پذ

را نشان  یاستخوان نیب یها و فضاهااستخوان کس،یاست. پرتو ا یصیتشخ یهاقدم در روش نیاغلب اول کسیپرتو ا    

 .برخوردارند یاز ارزش کم دهند،یو رباط ها را نشان نم. درهرحال، چون عضلات دهدیم
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    MRI(از یسیرزونانس مغناط یربرداریتصو )با  ریتصو کیتا  کندیاستفاده م ییویو امواج راد یسیمنبع مغناط کی

 یهانشان دادن بافت یبرا MRI به دهد،یها را نشان متنها استخوان کسیاز داخل بدن بسازد. چون پرتو ا قیدق اتیجزئ

 .است ازیها نمهره سکیمثل د ینرم

  CTاسکن مشابه یت یس کی:  لوگرامیاسکن/م MRI هیستون فقرات ته یداخل یاز ساختارها یصیاست و اطلاعات تشخ 

اعصاب  ایدر اطراف نخاع  یاستخوان یراتییتغ ایزده، تومور  رونیب سکید صیبه منظور تشخ لوگرام،یم کی. از کندیم

لومبار  کی نیحس کند. بنابرا یتا آن منطقه را ب شودیم قیتزر مرک هیبه داخل ناح یموضع یهوشی. ماده بشودیاستفاده م

 .که مشکل دارد، آشکار شود یتا محل شودیم قیتزر یرنگ به داخل کانال نخاع ی( . نوعیپانکچر)سوراخ نخاع

 صیاز تشخ یاعصاب و نخاع ممکن است به عنوان بخش یبرا یکیالکتر یها: تست یکیالکتر یهابا دستگاه صیتشخ    

ها به تست نی. اشودیگفته م (SSEP)یکریپ یحس یبالا لیپتانس ای (EMG)یوگرافیها الکترومتست نیانجام شود. به ا

 .گذاردینخاعتان اثر م ایبر اعصاب  تیوضع نیتا بفهمد چگونه ا کندیپزشک کمک م

 یو التهاب مفاصل در هر بخش یعفونت، سرطان شکستگ ییاستخوان به منظور شناسا یربرداری:از تصو اسکن استخوان    

 ینمونه بردار ایکردن منطقه جراحت به منظور برش  دایپ یبرا نی. اسکن استخوان هم چنشودیاز اسکلت بدن استفاده م

 (.1933)بدیحی و مهدوی نژاد ،  شودیاستفاده م زین

 کمر برای بدناثرات گودی  -

 84 %   از افراد درگیر در این معضل با کاهش ظرفیت قلب، ریه و و ظرفیت قلبی عروقی روبرو هستند. دیافراگم هم

 .ثیر این مشکل قرار می گیردأتحت ت

  گودی کمر باعث درد در بخش تحتانی کمر می شود. در واقع در حالت عادی عضلات شکمی و بخش تحتانی کمر

بدن انسان را بوجود می آورند اما در گودی کمر با کشیده شدن عضلات شکمی این عضلات ضعیف شده ثبات نیم تنه 

 .در این حالت بخش تحتانی کمر باید ثبات مزبور را بوجود آورد که این منجر به خستگی و درد در فرد می شود

 تحتانی کمر و همسترینگ برای بلند  گودی کمر باعث فقدان قدرت در فرد می شود. در این عارضه افراد تنها از بخش

 .کردن اجسام سنگین استفاده می کنند. این امر نسبت به استفاده از عضلات کل لگن کارامدی کمتری دارد

  افراد درگیر در این مشکل به مرور دچار سر درد، بی خوابی، کمر درد، تنگی نفس و سیاتیک می شوند که تمامی این

کشیده عضلات در یک طرف بدن و ساختمان عضلات کوتاه در طرف دیگر بدن که  موارد به علت داشتن ساختمان

 (.1933)بدیحی و مهدوی نژاد ،  ناشی از این عارضه است بوجود آمده اند

 کمر و لوردوز یگود یدرمان یروش ها -

 :اشاره کرد ریبه موارد ز توان یم کمر ، یگود یدرمان یروش ها نیتر جیرا از

 پولوردوزیه -کمر یگود یدست درمان( 1

کمک  مارینه تنها به ب یگران دستباشد.درمان یو دست یکشش یهاشامل ورزش تواندیکمر م یگود یدست یهادرمان

 مارانی. بکنندیم هیتوص ماریرا به ب یخانگ یهادرمان یسر کیمناسب سابقش باز گردد بلکه  تیتا به وضع کنندیم

)به منظور یو اعمال ارتوپد یگردن و کمر، گوه کشش اشتنثابت نگه د یبرا یمخصوص یتیحما یهاممکن است به بالشت

و  یاتصال ستون فقرات که دائم یبه جراح یازیزودتر درمان شود، ن ماریداشته باشند. هرچه ب ازیمناسب( ن تیحفظ وضع

بالاست. به منظور  اریبس اشیدرمان یایکه مزا کنندیم زیرا تجو ییهااغلب ورزش یگران دست. درمانستیخطرناک است، ن

 .و قدرت عضله مجددا بازگردد یریکمر، مهم است که انعطاف پذ یاصلاح گود

 کمر یمبتلا به گود مارانیب یبرا یماساژدرمان یایمزا
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 یموجب کاهش شدت گود تیمورد نظر کمک کند که درنها هیطول عضلات ناح شیبه کشش و افزا تواندیم یماساژدرمان

با استفاده از  تواندیکار م نی. ادهدیم شیرا افزا پیمفصل ه یو دامنه حرکت شودیکمردرد م زیو ن یکمر و انحراف لگن

 .انجام شود یسوئدو ماساژ  یهدف درمانمثل نقطه  یمختلف یهاکیتکن

 یکمک به بازساز زیو ن فیکردن عضلات ضع یعضله به منظور قو یانرژ کیممکن است از تکن یاحرفه ماساژگران

 ند،یکمر به وجود آ هیکه ممکن است در طول عضلات ناح یجبران یبه منظور کاهش الگوها یعضلان یعصب یرهایمس

 (.193۴بوری ،  زیلایی )شریعتی و استفاده کنند

 کمر یگود یبرا لاتسیپ یاصلاح حرکات( 2

 یهاکند. ورزش یریکمر و ستون فقرات جلوگ دتریشد یهاتیاز وضع تواندیکمر م ادیز ینامناسب و گود تیوضع اصلاح

کمر، موثرتر از درمان  یانحنا زانیداده شده، به منظور بهبود عملکرد و م حیتوض ریکه در ز یمشابه موارد لاتسیپ یتعادل

 .است یمیقد یها

 نیمناسب است. اگر ا تانیکه برا دیتا مطمئن شو دیبا پزشک خود مشورت کن یبرنامه ورزش کیقبل از آغاز  شهیهم

همراه با حرکت مرتبط با  یسخت ای. درد دیو کمک بخواه دیها را متوقف کنآن عایسر کنند،یم دیها درد را تشدورزش

شود. موارد نادر  یدرمانگر بررس ایپزشک  لهیبه وس دیو با شدبا تریجد تیوضع کی ینشانه تواندیکمر م ادیز یگود

 (.1931)حیدریان ،  با ورزش درمان شوند ییبه تنها توانندیدارند و نم یبه جراح ازیکمر هستند که ن یگود

 انحراف لگنی نشسته روی توپ( 3

 .کند تا از وضعیت لگن، کشش و قدرت عضلات راست کننده کمری و شکمی آگاه شویداین تمرین کمک می

  ها را به عقب بکشید و لگن بیشتر باشد؛ شانهروی یک توپ ورزشی بنشینید به طوری که فاصله پاهایتان کمی از عرض

نشینید و کف پاهایتان روی زمین توپی استفاده کنید که زمانی که رویش می .ستون فقرات در وضعیت طبیعی باشد

 .درجه داشته باشند 34است، زانوها زاویه 

 بخواهید استخوان لگنتان را به  با استفاده از عضلات شکمی لگنتان را کج کنید و کمرتان را بچرخانید. مثل این که

 .ثانیه در این وضعیت بمانید 9نافتان برسانید. 

 9دهید. تان را جلو میلگنتان را در خلاف جهت بچرخانید و کمرتان را قوس دهید. مثل این که دارید استخوان دنبالچه 

 .ثانیه در این وضعیت بمانید

 14 بار تکرار کنید و جهت را تغییر دهید. 

 9 (.1931)حیدریان ،  ین مراحل را کامل انجام دهیدبار ا 

 درازنشست همراه با فعالیت عضلات شکمی عرضی( 4

 .شودتواند منجر به تنظیم بهتر لگن در افراد مبتلا به انحراف لگن به جلو میتقویت عضلات شکمی می

 هایتان را پشت ار گیرد. دستصاف روی کمرتان دراز بکشید و پاهایتان را خم کنید طوری که کف پا روی زمین قر

 .سر قرار دهید یا به صورت ضربدری روی سینه قرار دهید

 کنید، شکمتان را به سمت ستون فقرات داخل دهید و غضلات عرضی عمل دم را انجام دهید. زمانی که بازدم می

 .اندشکمی را درگیر کنید؛ عضلاتی که مثل یک سینه بند اطراف خط وسط بدن قرار گرفته

 هایتان را چندین اینچ از سطح زمین بالاتر ببرید تا درازنشست را انجام دهید؛ در همین حین شکمتان را و شانه سر

 .منقبض نگه دارید

  بار تکرار کنید14به حرکت ابتدایی بازگردید، استراحت کنید و. 

 9 (.193۴بوری ،  زیلایی )شریعتی و بار این مراحل را کامل انجام دهید 1تا 
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 حرکات حشره مرده( 5

کند تا حین حرکات بازوها و پاها ستون فقرات را ثابت نگه دارند. این ورزش عضله شکمی این ورزش پویا به افراد کمک می

 .عرضی را که برای پایداری و حفظ ستون فقرات ضروری است، هدف گرفته است

 ور از بدن نگه داریدروی زمین به پشت دراز بکشید و پاها و دستانتان را به سمت بالا و د. 

 خواهید بدون جابجایی لگن، نفس عمیق بکشید و حین بازدم شکمتان را به داخل دهید و احساس کنید انگار می

 .کمرتان را روی زمین پهن کنید

  دست چپ و پای راستتان را همزمان پایین بیاورید تا زمانی که چندین اینچ از زمین فاصله داشته باشند و سپس نگه

 .دارید

  .بار تکرار کنید14به ابتدای حرکت بازگردید و در سمت دیگر بدنتان اجرا کنید. 

 9  (.193۴)میرزایی و همکاران ،  بار این مراحل را کامل انجام دهید 1تا 

 

 یکشش لگن با استفاده از حرکت مانور کشش( 6

 .شود و نیز گودی کمر را کاهش دهدتواند باعث افزایش قدرت و پایداری عضلات ناحیه کمر و لگن این تمرین می

  روی زمین به شکم دراز بکشید و بازوهایتان را راحت طرفین قرار دهید یا زیر سر جای دهید. پاهایتان را صاف و

 .مستقیم قرار دهید

  نفس عمیق بکشید. حین بازدم شکمتان را به داخل به سمت ستون فقرات منقبض کنید و عضلات اصلی را درگیر

 .کنید شکمتان را بدون جابجایی ستون فقرات، بلند کنیدآل باید احساس کنید که دارید تلاش میحالت ایدهکنید. در 

 اینچ بالاتر از زمین بلند کنید. روی درگیری عضلات بزرگ  1دارید، یک پا را حدود زمانی که این انقباض را نگه می

 .باسن متمرکز شوید

 9 بار تکرار کنید14ازگردید. ثانیه نگه دارید، به ابتدای حرکت ب. 

  (.1931)حیدریان ،  بار تکرار کنید9با پای دیگر تکرار کنید. کل مراحل را برای هر سمت 

 

 حلقه همسترینگ( 6

باعث  تواندیو منعطف م یقو نگیاند. عضلات همسترهستند که پشت ران قرار گرفته یعضلات بزرگ نگیعضلات همستر

 .حفظ تراز لگن شود

 .دیمحکم گره بزن ءیش ای لهیم کینوار مقاوم را دور  کی  - 

 .دور باشند لهیدو پا از م ای کیکه  یطور دیشکم دراز بکش یرو  -

 .دیگره بزن تانینوار را دور مچ پا  - 

 .دیو مچ پا را به سمت باسن بکش دیرا خم کن تانیزانو  - 

حرکت را  دی. شما بادیرا تا آن جا که ممکن است حفظ کن زیو همه چ دیانجام ده ریدرگ یتا حرکت را با پا دیتلاش کن  - 

 .دیپشت ران احساس کن نییپا

 .دیهم انجام ده گریآن گاه با سمت د دیبار تکرار کن11

 (.1931)حیدریان ،  دیبار تکرار کن9هر سمت  یمراحل را برا  - 
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 یگیرو نتیجهبحث 

 

داشته است.  یانسانها در پ یرا برا یمتنوع یاسکلت یبهایآس یغلط حرکت یعدم تحرک و عادتها یمدرن امروز یدر زندگ

مختلف  نیآنها در سن نیعتریجزء شا یلوردوز کمر انیم نیانسانها شده و در ا یاز زندگ ییکمر با علل مختلف جز یدردها

 است. 

شده و یا ضعیف و یا کشیده  سندرمی وجود دارد با عنوان سندرم ضربدری تحتانی که در آن عضلات اطراف لگن، سفت

تمامی این حالت ها موجب عدم توازن ماهیچه ای می شوند. عضلاتی که اغلب سفت می شوند، شامل عضلات  .می شوند

صاف کننده ی تنه، عضلات خم کننده ی ران )خصوصا عضله ی ایلیوسواس( می باشند. این عضلات نیازمند کشش 

ه می شوند، شامل عضلات شکمی )راست شکمی، مورب داخلی و مایل عضلاتی که معمولا ضعیف و کشید .هستند

 .خارجی( و عضلات باز کننده ی مفصل ران )همسترینگ و گلوتئوس ماکسیموس( می شوند

( و 1041( ، غلامی و همکاران )1041( ، طباطبایی ملاذی و همکاران )193۴پژوهش حاضر با پژوهش امیری و همکاران )

دهد آزمودنیها به شرکت در  ماندگاری اثر تمرین نشان می( همسو است.  در این پژوهش ها 1041میرزایی و همکاران )

 .برنامه تمرینهای اصلاحی مستمر نیاز دارند و با نتایج دلخواه زودهنگام نباید برنامه تمرینی را رها کرد

های شود. تزریق کورتیزون و درمانمی بهتر (PT) فیزیوتراپی و ها با استراحت، مسکن قوس کمرمعمولاً کمردرد ناشی از 

تواند درد را تسکین دهد و به روند بهبودی کمک کند. برخی از می عملی )مانند دستکاری استئوپاتیک یا کایروپراکتیک(

 .ترمیم جراحی دارند به نیاز کمر شرایط و هاآسیب

واند آن را برطرف کند. با این حال علت گودی کمر هر چه رطرف کردن علت اصلی بوجود آورنده لوردوز یا گودی کمر میتب

باشد تقویت عضلات کمر و شکم و عضلات باسن میتواند شدت لوردوز را کاهش دهد. در نظر داشته باشید که شایعترین 

علت افزایش گودی کمر ضعیف شدن عضلات شکم و ستون مهره و کاهش قدرت انعطاف پذیری عضلات و تاندون های 

لگن است. این ضعف عضلانی و کاهش انعطاف پذیری در افرادی که شغل نشسته داشته و فعالیت بدنی منظمی اطراف 

پس مهمترین اقدام در درمان لوردوز  ،گردند تر میدبا افزایش سن هم مشکلات ذکر شده شدی .ندارند بیشتر ایجاد میشود

با توجه به پژوهش  .و گودی کمر افزایش قدرت عضلات شکم و کمر و افزایش انعطاف پذیری بافت نرم اطراف لگن است

می باشد و دستیابی به یک برنامه  افراد مختلفزاویه لوردوز کمری بالا یکی از ناهنجاری های شایع در بین صورت گرفته 

 .ب با هدف کاهش زاویه لوردوز کمری همواره مورد توجه بوده استاصلاحی مناس

است. در  یدرمان درجات مختلف لوردوز کمر ایو  یریشگیپ یبرا وهیش نیآن، بهتر یشنهادیپ ناتیو تمر یحرکات اصلاح

 .و کاهش شدت لوردوز خواهندشد یتوان عضلان شیسبب افزا رندیحرکات به صورت منظم انجام گ نیکه ا یصورت
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 عمناب

 

 

. زیسال شهر تبر 10تا  14در پسران  یحرکات اصلاح هیو ارا یبا لوردوز کمر دنیرابطه نوع خواب(. 1931ادیب ، رعنا ؛ رضوی قزلجه ، مهران )

 کنگره بین المللی علوم و مهندسی ، تهران.

 لوردوز زاویه میزان بر منتخب اصلاحی تمرینات هفته 8 اثربخشی بررسی(. 1044محمد. ) اردکانی ، زاده کریمی ؛ فواد صیدی ، ؛ امیررضا الهی ، 

ها  مصدومیت از پیشگیری و ایمنی ارتقای: کمری. نشریه یافته افزایش لوردوز ناهنجاری به مبتلا ورزشکار غیر مردان تحتانی اندام عملکرد و کمری

 .910-940: ، صفحات 0:شماره ، 3:، دوره

 بیماران در کمری لوردوز میزان روی بر Abdominal drawing-in مانور انجام (. تأثیر193۴آیدا ) فر ، کوروش ؛ ساناز ،دواریان  ؛ ، علی امیری

 .۰4۴-۰41: 1 شماره ، ۴ توانبخشی ، دوره طب: مزمن. نشریه کمردرد دارای

لوردوز کمری و بهبود وضعیت تعادل ورزشکاران دختر (. تأثیر هشت هفته برنامه تمرینات اصلاحی 1933بدیحی ، مرضیه ؛ مهدوی نژاد ، رضا )

 .1۰-14:  14، شماره  ۰۴کاراته کای شهر اصفهان. مجله علوم پزشکی رازی ، دوره 

 بدنی تربیت و ورزشی علوم ملی همایش کمری، دومین لوردوز کاهش در اصلاحی حرکات (. تأثیر1931ری، )بک امیری، رحیمیان ؛ آتنا تمدنی،

 تهران.ایران، 

 ماساژ . قابل دسترسی در : و پیلاتس اصلاحی حرکات با کمر قوس رفع (:لوردوز)کمر گودی (. درمان1931حیدریان ، مجید )
https://drheidarian.ir 

 ، ۴ توانبخشی ، دوره جوان. طب دختران در کمری لوردوز با سوماتوتایپ و پذیری انعطاف (. رابطه193۴شیرین ) بوری ، زیلایی ؛ مارینا شریعتی ،

 .۰11-۰48  : 0 شماره

 زنان در کمری یافته افزایش لوردوز شیوع (. بررسی1041راحیل ) مهدیان، ؛ محمد اردکانی، زاده کریمی ؛ رضا رجبی، ؛ فاطمه ملاذی، طباطبایی

 تهران.ورزشی،  علوم و بدنی تربیت در پژوهشی های یافته المللی بین کنفرانس کمردرد، اولین مستعد

 و کمر لوردوز زاویه درد، بر تمرین ثیرأت بررسی(. 1041)غلامی ، زهره ؛ لطافت کار ، امیر ؛ حسین زاده ، مهدی ؛ شرف الدین شیرازی ، فاطمه . 

 .00-18 :  9 شماره،  19 جلد، 9 شماره ،19 روایی. دوره مروری مقاله: مزمن کمردرد به مبتلا افراد در حرکت کنترل

 لگنی-کمری ناحیه ثبات بر ای هفته هشت تمرینی برنامه یک (. اثربخشی193۴فاطمه ) خوشرو ، ؛ رضا رجبی ، ؛ فواد صیدی ، ؛ زهره میزرایی ،

 .14-1: 1۰ شماره ، 1 ورزشی ، دوره توانبخشی در کمری. پژوهش یافته افزایش لوردوز ناهنجاری به مبتلا زنان
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Abstract 

The present study investigated the cause of back pain due to increased lordosis and provided corrective 

movements. This research is a type of descriptive-analytical research that was carried out using a library 

method. The tool for collecting information is also a plug-in. Lumbar depression or lordosis means an 

increase in the concavity of the lumbar spine. The thoracic vertebrae are arched in such a way that their 

convexity or gouge is towards the back, and the cervical and lumbar vertebrae are placed in such a way that 

their convexity is towards the front. This arch to the front of the cervical and lumbar vertebrae is called 

lordosis. Some people also call Lordur Kemer Gudi Kemer. This lordosis or lumbar depression is normal to 

some extent, but in some people, this depression increases and causes problems such as back pain and feeling 

tired in the back. Lordosis is a condition in which the internal spine of the body is curved. The spine naturally 

has a slight curvature that helps the spine function properly. This natural curvature is caused by the shape of 

the vertebrae that make up the spine. As this curvature of the spine increases, in this case, a lot of pressure or 

tension is applied to other areas of the spine, resulting in It hurts. The findings showed that it seems that 

exercise can reduce pain associated with increased lordosis in people with chronic non-specific low back 

pain, and also increase movement control, and in pregnant women, exercise interventions can reduce pain, 

especially It occurs in the last months of pregnancy. 
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