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 اسـاس  بـر  را بدنى تغییرات از بسیارى توان مى که است بنیادى مفهومى  kinetic chainیا حرکتى زنجیره
 عمل هم با ارتباط در بدن ساختار اجزاء که دهد مى نشان سادگى به بیومکانیکى اصل این. کرد تبیین آن
 بخشـهاى  سایر به شود مى وارد بدن از بخشى بر که ترکیبى و کششى و فشارى نیروى گونه هر .کنند مى

 malalignment)ناراسـتایى  سـندرم  .کند مى اختلال دچار را بدن طبیعى راستاى و گردد مى منتقل مرتبط

syndrome)  است آن بر و پردازد مى یکدیگر بر قامت ساختار ناهنجاریهاى اثر تعیین به که است مفهومى 
 اصـلاحى  حرکـات  تجویز و مطالعه. دهد نشان پاتومکانیک منظر از را اسکلتى ثانویه ناهنجاریهاى بروز که

 زانـو  چـون  ناهنجاریهـایى  ویژه به و گودپشتى و گردپشتى پشتى، کج چون فوقانى اندام ناهنجاریهاى براى
 ارتباطى مکانیک درنظرگرفتن بدون و ایزوله صورت به تحتانى اندام در صاف پاى کف و ضربدرى پرانتزى،

 به امروز که آنچه. است کرده کوچ علمى ادبیات از است چندى که است کهنى و ذهنى ایده یکدیگر با آنها
 عارضه میان عملکرد ارتباط بر ناظر است، مطرح) upper cross syndrome( فوقانى متقاطع سندرم عنوان

 کـف  و ضـربدرى  زانوى اثرپذیرى .است (kyphosis)گردپشتی  و ، (FSP)جلو به شانه، (FHP) جلو به سر
 lower crossتحتانى متقاطع سندرم و لگن چرخشهاى و ران مفصل ناهنجاریهاى با آن ارتباط و صاف پاى

syndrome) ( تجویز و آموزش رو این از .است مذکور مهم پدیده علمى توجیه براى ساده مثالهاى جمله از 
 .بود نخواهد مفید و مؤثر چندان فوق بیومکانیکى اصل به توجه بدون نیز درمانى -اصلاحى هاى برنامه

 اصلاح و قامت نگهدارى آموزش در حرکتى زنجیره یک عنوان به بدن راستاى شناسایى و آموزش بنابراین
 بـه  دسـتیابى  .اسـت  حاضـر  کتاب برجسته هدف یکدیگر بر مؤثر مجموعه یک عنوان به آن ناراستاییهاى

 :است شده محقق ذیل بخش سه در مباحث ارائه طریق از هدفى چنین
 قامت، راستاى بیومکانیک و شناسى حرکت پایه مفاهیم با آشنایى 1
 اسکلتى، -عضلانى اختلالات و قامتى ناراستایى شایع هاى نمونه با آشنایى 2
 .پیشنهادى تمرینى هاى برنامه همراه به اصلاحى حرکات تجویز و شناسایى اصول با آشنایى 3
 کتاب و است کشور در اصلاحى حرکات سابقه با آکادمیک مدرسان و مؤسسان پیشگامان، از مترجم آنکه با

 است، برخوردار رشته در علمى مستحکم جایگاه از همچنان استاد، سه به موسوم اصلاحى حرکات معروف
 ارائه و علمى نوآورى خلاقیت،. نماید مى توصیه مندان علاقه و دانشجویان به اکیداً نیز را حاضر کتاب مطالعه

 بـر  را همگان و باشد گذشته متون کهن علمى تجارب مکمل تواند مى حاضر کتاب نوین عملى راهکارهاى
 تـا  باشد .دهد قرار آنان فراروى را ترى روشن افقهاى و نماید تشویق و ترغیب نوتر درمانى هاى ایده کاربرد
 متخصصان از که را حاضر مترجمان و نخست مؤلفان براى معنوى ثوابى و کشور علمى جامعه براى صوابى

 خـانم  سـرکار  از را مترجمـان  سپاس مراتب است شایسته. آورد ارمغان به هستند کشور آشناى محققان و
 حاضـر  کتـاب  چـاپ  و تدوین در» سمت«گرانقدر  همکاران تمامى و کتاب محترم ویراستار گنجى ناهیده
 .نمایم اعلام

 این ما .گردد تقدیم تقدیر، شایسته عزیزانى به علمى اثر این قدردانى و ادب رسم به تا است آن پسندیده
 و آشنا دبستانى یاران همه به کهن، دیار این آزاده و سبز همیشه سروهاى دانشجویان، پاى خاك به را اثر



 تقـدیم  اند مشغول خاموش تلاشى به بوم و زاد این مردمان سلامت و تعالى براى نشان و نام بى که ناآشنا
 .داریم مى

  
 ...شما بقاى باقى

  همکاران و دانشمندى حسن دکتر
  

   



 گفتار پیش
  

 شد پخته که اى قورباغه داستان
 و شمال قطب در هم توانست مى او بود مشهور» اش سازگارى« توانایى به که بود اى قورباغه روزگارى روزى

 با رفت مى جا هر به و کند شنا رودخانه عمق در و رود بالا درخت از توانست مى کند؛ زندگى بیابان در هم
 از جمعى که بود آور شگفت حدى به او» پذیرى انطباق «کرد  می پیدا تطبیق آمد، مى پیش که شرایطى هر

 انطباق امور جهانى مشاور« سمت به قورباغه انتساب احتمال خصوص در تا آمدند هم گرد جنگل حیوانات
 پشـت  را آزمـونى  مهمى، سمت چنین به شدن منسوب از پیش باید قورباغه اما .بپردازند بحث به »پذیرى

 .گرفت مى قرار شد، مى تر گرم درجه یک دقیقه هر آبش که عمقى کم آب استخر در باید او .گذاشت مى سر
 رسید انطباق میزان بیشترین به که زمانى و یابد تطبیق آب با که بود این داد، مى انجام قورباغه که کارى
 !شد پخته ... تا ...کرد و کرد و کرد پیدا تطبیق قورباغه وسیله بدین .بپرد بیرون آب از توانست مى
 درمان فرایند .است کرده درگیر را درمانگران همواره پرید، بیرون به باید زمانى چه که دشوار وضعیت این
 از پس .نیست کافى ولى است، مسیر انتخاب درخصوص اى حرفه بررسى مستلزم باشد که اى زمینه هر در

 و راحـت  انتخـابى  مسـیر  بـا  اسـت  ممکـن  درمانگر شد، شروع آن فرایند و شد انتخاب درمان مسیر اینکه
 عبارت به - باشد داشته تغییر به نیاز و نباشد مناسب دیگر مسیر این زمان مرور به اگر حتى باشد، مطمئن

  .باشد پذیرى تطبیق توقف و» پریدن بیرون « زمان دیگر
 اگـر  حتـى  .اسـت  درمان حرفه در فعالیت نیاز پیش درمانى، مسیر دادن تغییر و تردید در زندگى توانایى
 اى شده تعیین پیش از هدف سمت به خاطر اطمینان و معین روش با را بیمارانشان متخصصان از بسیارى
  . است مسیر جستجوى در و کند مى تعبیه جدید برنامه دارد، تردید غالباً خوب درمانگر یک کنند، هدایت
 با سازگارى کمک به اطمینان به رسیدن شدید وسوسه«نویسد  مى عشق جلاد نام به کتابش یالوم در اروین
 ممکن باورى چنین .است آمیز خیانت  -ناپذیر انعطاف درمانى روش یک یا مطلوب و مفروض فکرى مکتب
 جلـوگیرى  اسـت،  ضـرورى  درمان فرایند موفقیت براى که درمانگر نامطمئن و خودجوش مواجهه از است
 .»است نفر دو بین پرستارگونه و عمیق برخوردى درمان، وجود عمق رویارویى، این .کند
 اسـت،  داشـته  دنبال به چشمگیرى موفقیت بیمار یک خصوص در که تضمینى%  100تمرین یا روش یک

 ایـن  اهـداف  از یکـى  بنـابراین،  .بیندازد تحقیرآمیزى شکست در را ما دیگر بیمار با ارتباط در است ممکن
 کـه  کند مى تقویت درمانگرانى و مربیان کار در را پذیر انعطاف تفکر که است متعددى اصول نوشتن کتاب
 .کنند مى درمان را قامتى اختلالات داراى افراد
 تغییـرات  و درمـانى  فراینـد  پیچیـدگى  با درمانگران شدن همانگ و ماندن آگاه به حاضر کتاب است امید

 با شدن پخته بدون باید درمانگران که تغییراتى افتد، مى اتفاق بیمارانشان و آنها در که کند کمک مداومى
 ... . یابند انطباق آن

 سولبرگ گیل
  

  



 مقدمه
  

 قامتى ناراستاییهاى درمان در جامع و یکپارچه دیدگاهى ترسیم به شخصى نیاز یک از برخاسته کتاب این
 چگـونگى  درك چـالش  بـا  همـواره  درمـانگر،  و دهنـده  تشـخیص  یـک  عنـوان  بـه  فعالیتم طول در .است

 .ام بوده رو روبه شان بدنى وضعیت با افراد شخصیت با مرتبط عناصر آرایش - تأثیرپذیرى و - تأثیرگذارى
 آن» کردن مجزا« و موضوع کردن ساده با را قامتى ناراستایى داشتند سعى که ام دیده را زیادى متخصصان

 کتـاب  ایـن  رویکرد. کنند درمان است، »ثابت مستقل موجودیت« یک گویى که چنان حرکتى، دستگاه از
 مجموعـه  از کـه  گیـرد  مـى  نظـر  در پیچیـده  و پویـا  فراینـدى  را بـدنى  وضـعیت  کتاب این .است متفاوت
 ایـن  البتـه  .گـذارد  مـى  تـأثیر  آنهـا  بر همچنین و سازند مى را فرد شخصیت که پذیرد مى تأثیر هایى حیطه
 . کند مى منسجم نیز را کتاب این بحث مورد درمانى و تشخیصى مقاصد توسعه همچنین رویکرد
 ایـن  اصـلى  طـرح  .اند شده تحلیل و آورى جمع اخیر سال چند در کتاب این در شده مطرح مطالب بیشتر
 تحقیـق  بـه  آنجـا  در سـال  دو کـه  جنـوبى،  افریقاى رودس، دانشگاه در .گرفت شکل مکان چند در کتاب

 در کـردم؛  مى کار درمانگر و دهنده تشخیص عنوان به آنجا در که ،هولون درمانى ورزش مرکز در پرداختم؛
 در و کـنم،  مى تدریس آن قامت راستاى پرورش گروه در که وینگیت، دانشگاه زینمن بدنى تربیت دانشکده
 در .کنم مى تدریس آن خاص نیازهاى با افراد بدنى تربیت گروه در که کیبوتزیم، تربیت و تعلیم دانشکده

 با که کنم مطرح را درمانگرانى و مدرسان مربیان، نیاز مورد اى پایه اطلاعات بیشتر کردم کوشش کتاب این
 اى گونه به را کتاب محتواى که است بوده این بر ام سعى .دارند قامتى ناراستاییهاى که کنند مى کار افرادى
 و عملـى  مطالب .کند تسهیل راحتى به را عملى و نظرى مطالب انسجام درمان، فرایند در که کنم تنظیم

 و نیازهـا  بـه  توجـه  بـا  بتواننـد  زمان هر در مدرسان /درمانگران تا اند شده تقسیم حیطه چند به کاربردى
 فهرسـت  بـه  درمـانگران  و مربیـان  کـه  نیسـت  ایـن  مقصود .کنند تمرکز موضوع یک روى موجود شرایط

 بـه  کـه  اسـت  ایـن  هـدف  بلکـه  .دهـد  تشکیل را کارشان اساس تنها که شوند مجهز اى تمرینى تخصصى
 را اى برنامه متغیرشان نیازهاى و بیماران شخصیتى ساختار به توجه و کردن گوش با شود کمک درمانگران
 .کنند تنظیم شخصاً خودشان

 به مختص تلفیقى برنامه میدانى، تجربیات با آن ترکیب و حاضر مطالب کردن درونى با توانند مى درمانگران
 آجرچینى دیوار یک همانند درمانى فرایند .کنند طراحى شده، بندى قالب تجربیاتشان کمک به که را خود
 از تنهـا  کـه  دیـوارى  کـه  طـور  همـان  دیگر عبارت به .نیست هم سر پشت تمرینات از اى مجموعه شده،

 پایه بر تنها که بدنى وضعیت درمان ریزد، مى فرو سرانجام باشد، شده تشکیل شده چیده هم روى آجرهاى
 .رسید نخواهد نتیجه به زمان مروز به نیز باشد تمرینات

 تنها .بچینند را آن آجرهاى و ملات باید درمانگران آنها،» درمانى دیوار« به بخشیدن ثبات و ساختن براى
 .کند مى تضمین را دیوار ثبات زمان مرور به که است آجر و ملات از منسجم و مناسب ترکیب یک
 بـا ( اسـت  بیمـار  پایـدارى  توانـایى  بردن بالا بدنى تمرینات هدف بدنى، وضعیت روى کردن کار هنگام به

 خودى به که هستند» آجرهایى « تنها اینها البته) طبیعى حرکتى دامنه و عضلانى استقامت قدرت، توسعه
 داشته تأکید - نیاز مورد» ملات«ـ   دیگرى هاى جنبه بر بیشتر باید درمانى جلسه یک .نیستند کافى خود



 توجـه  بـدون  .اند نامناسب حرکتى الگوهاى و بدنى وضعیت عادتهاى تغییر با مرتبط که هایى جنبه .باشد
 به و دهند نمى تغییر را شان عصبى دستگاه در دوانده ریشه حرکتى الگوهاى بیماران ها، جنبه این به کافى

 .کنند مى پافشارى ناکارآمدشان اکتسابى حرکتى رفتارهاى
 »ابـزار « از استفاده که دارد تأکید قامتى ناراستاییهاى درمان در منسجم رویکردى بر کتاب این خاتمه، در

 و اسـت  شـده  داده شـرح  تفصـیل  بـه  کتـاب  ایندر  ابزار این .کند مى تشویق تمرینات کنار در را دیگرى
 :داد ارائه تصویرى صورت به ذیل شرح به را آنها توان مى

    وضعیتى الگوهاى و حرکت بهبود براى جامع درمان
 و بدنى آگاهى
  اعصاب تمدد

 تمرینات
 و وضعیتى
  درمانى تمرین

 براى ماساژ
 نقاط رهاسازى

  فشار

 حرکات غیرفعال
دامنه  براى بهبود

  حرکتى

 و درمانى آب
  شنادرمانى

 تماس راهنمایى
تمرینات  شده و

  مقاومتى

 
 البته و باشند آگاه وضعیتشان از باید افراد شود، شروع دقیقاً قامتى راستاى تغییر فرایند یک اینکه از پیش
 اسـتفاده  آن از پـس  و بدنشـان  از بـودن  آگـاه  آموزش گام اولین سپس، .باشند داشته آن تغییر به تمایل
 درمـان  نـه  اسـت،  کلـى  موجودیـت  یک عنوان به بدنى عملکرد بهبود درمان از هدف .است آن از صحیح
 حصول براى لازم اسباب از جزئى تنها معمولى بدنى تمرینات بنابراین، .خاص مشکل یک از مجزا هاى نشانه
 .اند نتیجه این

 در شاغل افراد استفاده مورد درمانى، اصول و نظرها از مفیدى زنجیره کردن فراهم با حاضر، کتاب امیدوارم
  .دگیر قرار زمینه این

 


