
ص های ٍیلیاهس برای ی فلکسیَى )خن ضدى به سوت ضکن( یا ًرهٍرزش با الگَ *

 درد کورتسکیي 
 

 هؼرٍفٌذ. ص ٍیلیاهسًرهپردازین کِ تِ  در ایي ًَضتار تِ حرکات ٍرزضی سادُ ای هی 

هیثاضذ اها قثل از اًجام، چٌذ ًکتِ کلیذی کِ تایذ  کوردردکارترد ایي ًرهص ّا ترای تسکیي 

 : در راتغِ تا آى تَجِ داضت، تِ ضرح زیر است

 در زهاى تیرٍى زدگی حاد دیسک از اًجام ایي ًَع ٍرزش ّا اجتٌاب ضَد.الف( 

 ٍرزش ّای آتی تِ اضکال هختلف از جولِ راُ رفتي در آب، زیر ًظر هتخصّصاى هفیذ است.ب( 

 .کٌٌذِ تا ّر یک از ٍرزش ّا درد تطذیذ یافت، آى ٍرزش را تِ هذت چٌذ رٍز اًجام ًذادُ ٍ سپس تا تؼذاد ٍ فطار کوتری دٍتارُ ضرٍع درصَرتی کج( 

 ایي ًرهص ّا ترای آغاز کار تَدُ ٍ ترای اداهِ هیتَاى از ّوکاری تا فیسیَتراپیست ّا ٍ هتخصصاى ری رتظ سَد جست.د( 

ی ٍ درهاى کور درد هَرد استفادُ قرار هیگیرد ٍ تایذ آًْا را تِ هذت کافی اًجام داد تا تاثیرضاى ظاّر گردد. ایي ًرهص ّا را در پیطگیر ًرهطْای ٍیلیاهس

 ّا فطار زیادی ٍارد ًطَد. تایذ در اتتذا از هقادیر کن ٍ تا ضذت پائیي ضرٍع کردُ تا تِ ػضلات ٍ رتاط

 هیطَد تَصیِترای هَارد زیر  ص ّای ٍیلیاهساًجام ًره : 

 سال ۵۵در افراد هسي تر از  -

 پیذا هیکٌذر اًتطا ٍ ساق پاّادیستال زاًَ راى، ٍقتی درد ٍ سَزش یا گسگس تِ  -

 ردزهاًی کِ ػلائن ٍ ًطاًِ ّای فطار تر رٍی ریطِ ػصثی ٍ یا لٌگص ًَرٍلَشیک )اًتطار درد در هسیر ػصة تِ دًثال فؼالیت ّای خاظ( ٍجَد دا -

 ػقة خن ضذى( ایجاد، تطذیذ ٍ یا تِ لگي ٍ یا راى هٌتطر هیطَدسوت کور )تِ  اکستاًسیَىئن تا اگر ػلا -

 جلَ خن ضذى( تخفیف هی یاتذسوت کور )تِ  فلکسیَىهَقؼی کِ ػلائن تا  -

 :رٍش اًجام  ●
 

۱- Pelvic tilt : ذ، تر رٍی کور دراز تکطیذ. زاًَّا را خن کردُ ٍ کف پاّا را تر رٍی زهیي قرار دّیذ. حالا تذٍى ایٌکِ پاّا را را تِ سوت زهیي فطار تذّی

 کرار کٌیذ.تار ایي حرکت را ت ۱۱تا  ۱۵ثاًیِ ًگِ داریذ.  ۱۵تا  ۵دادُ ٍ لگي را کوی تالا تیاٍریذ ٍ ترای  فطارکور خَد را تصَرت صاف تِ سوت زهیي 

 
 

۱- single Knee to chest  : ِتِ رٍی کور دراز کطیذُ ٍ زاًَّا را خن کٌیذ. کف پاّا را تر رٍی زهیي قرار دادُ ٍ تا دٍ دست زاًَی راست خَد را ت

 تار تکرار ًوائیذ. ۱۱تا  ۱۵ثاًیِ ًگْذاریذ. حالا ایي کار را تا پای چپ اًجام دّیذ ٍ ترای ّر اًذام  ۱۵تا   ۵سوت قفسِ سیٌِ تکطیذ ٍ 
 

 
 

۳- double Knee to chest  : ٌِحرکت تالا را تکرار کٌیذ. تؼذ از حرکت هرتَط تِ پای راست ٍ چپ، حالا ّر دٍ زاًَ را تا تا دٍ دست تِ سوت قفسِ سی

 تار تکرار کٌیذ. ۱۱تا  ۱۵تردُ ٍ ّوراُ تا حرکات فَق 



 
 

۴- Hip Flexor stretch  : گرفتِ ٍ ٍضؼیی ضثیِ تِ استارت دٍ ٍ هیذاًی تگیریذ؛ تِ ایي ترتیة کِ تصَرت یک در هیاى پای راست ٍ چپ در جلَ قرار

 تار در عَل رٍز آى را تکرار ًوائیذ. ۱۱تا  ۱۵ثاًیِ در ایي حرکت ثاتت هاًذُ ٍ  ۵. زاًَی پای هقاتل تر رٍی زهیي تاضذ
 

 
 

۵- Squat  :ًذازُ ػرض ضاًِ تاز کٌیذ. سؼی ًوائیذ کِ تذى تصَرت کاهلا ػوَد تر زهیي قرار گیرد. چطوْا تِ سوت جلَ ًگاُ کردُ ٍ تایستیذ ٍ پاّا را تِ ا

ر اتتذا سؼی کٌیذ پاّا تِ ضکل کاهل تر رٍی زهیي تاضٌذ. حالا تِ آراهی تا خن کردى زاًَّا تِ سوت پائیي رفتِ ٍ هجذدا تِ آراهی تِ سوت تالا ترگردیذ. د

تار در  ۱۱تا  ۱۵درجِ تاضذ ٍ سپس تِ تذریج هقذار زاٍیِ خن ضذى زاًَ را افسایص دّیذ. ایي حرکت را  ۴۵تا  ۳۵اى زاٍیِ خن ضذگی زاًَ حذٍد کِ هیس

 عَل رٍز تکرار کٌیذ.

 
 

 

 ًرهص هکٌسی ( یاٍرزش با الگَی اکستاًسیَى )خن ضدى کور به سوت عقب *

 :برای هَارد زیر هٌاسب است 
 

 ٍقتی ػلائن درد ٍ ًاراحتی تِ پاییي تر از تاسي یا زاًَّا اًتطار دارد. -

 اگر تا اکستاًسیَى )خن ضذى تِ سوت ػقة( درد کور تخفیف هی یاتذ. -

ٍ ًطستي رٍی زهیي یا زهاًی کِ ػلائن تیوار تا فلکسیَى کور )خن ضذى تِ سوت جلَ(  -

 یا تطذیذ هیطَد.ٍ ایجاد صٌذلی، 

 :رٍش اًجام  ●
 



۱ .Prone lying  : تا  ۵تر رٍی ضکن دراز کطیذُ، در حالیکِ تازٍّا در کٌار تذى قرار دارد ٍ سر ّن تِ یک عرف چرخاًذُ ضذُ است. ایي ٍضؼیت را ترای

 دقیقِ حفظ کردُ ٍ چٌذ تار در رٍز حرکت را تکرار کٌیذ. ۱۵
 

 

 

 

۱ .Prone lying on elbows  :در  کاهلاًتایذ لگي  ،ِ ٍزى تذى تر رٍی آرًج ٍ ساػذّا قرار هیگیرد )در عی ایي هذتتِ رٍی ضکن دراز تکطیذ ٍ در حالیک

دقیقِ در اتتذا ًگْذاضتِ ضَد. اگر تا ایي حرکت درد  ۱۵تا  ۵تواس تا زهیي تاضذ( کور را در ٍضؼیت راحت ٍ تذٍى اًقثاض قرار دّیذ. ایي ٍضؼیت ترای 

 را تکرار کٌیذ. ًرهصایي ایجاد گردیذ هجذدا حرکت اٍل اًجام ضذُ ٍ سپس حرکت دٍم تکرار گردد. چٌذ تار در رٍز 
 

 
 

۳ .Progressive extension with pillows  :ؼذ از چٌذ دقیقِ یک تالطتک دیگر تر رٍی ضکن دراز کطیذُ ٍ یک تالطتک زیر قفسِ سیٌِ قرار دّیذ. ت

دقیقِ تواًیذ، سپس تالطتک ّا را تِ  ۱۵اضافِ کٌیذ. اگر احساس درد ًذاریذ تالطتک دیگری را ًیس تؼذ از چٌذ دقیقِ اضافِ ًوائیذ. در ایي ٍضؼیت ترای 

 رٍز تکرار ضَد.ترتیة در عی چٌذ دقیقِ ٍ تِ آراهی از زیر قفسِ سیٌِ خَد خارج کٌیذ. ایي حرکت، چٌذ تار در 
 

۴ .Standing extension  :تِ آراهی ٍ در اتتذا تِ هیساى کوی تِ ػقة خن ضَیذ. ایي  اى خَد را تر رٍی کور قرار دادُ،دست ،در حالیکِ ایستادُ ایذ

دقیقِ تکرار کٌیذ. تؼذ از اًجام فؼالیت ّای رٍزهرُ ٍ هؼوَل زًذگی کِ کور را در ٍضؼیت فلکسیَى یا خن ضذُ  ۱۵ثاًیِ حفظ ًوَدُ ٍ ّر  ۱۵ٍضؼیت را 

 .اًجام ایي حرکت ترای رفغ فطار، هفیذ خَاّذ تَدتِ جلَ قرار هیذٌّذ )هاًٌذ تلٌذ کردى اجسام، ًطستي، خن ضذى تِ جلَ ٍ حالت ّای هطاتِ( 
 

 




