
  
  
  
  

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

     
             

  
  
  

              

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 حرکات اصلاحی

g series
Typewritten text






  مقدمه 
  

بررسی ها و تحقيقات  نشѧان دهنѧده  وجѧود تغييѧر شѧکلهای بѧدنی بѧين دانѧش آمѧوزان                        
سѧت بѧا تمѧرين يѧک سѧری حرکѧات       اين تغيير شѧکل هѧا کѧه معمѧولاً شѧديد ني      . می باشد 

بѧوط بѧه وضѧعيت      در کشورهای پيشرفته به مسѧايل مر      . ساده قابل اصلاح خواهد بود    
  . بدنی صحيح در بين کودکان مدرسه ای توجه زيادی می شود

به عنوان مثال، در بين دانش آموزان يکی از شهرهای دانمارک در طول دوره پنج               
 نشستن آموزش داده مѧی شѧود و بѧدين           نود درس مختصر در رابطه با وضعيت      ساله  

ترتيب، کودک هم زمѧان بѧا تحصѧيل يѧاد مѧی گيѧرد چگونѧه وضѧعيت صѧحيح بѧدن را                  
حفظ نمايѧد تѧا از وارد آمѧدن فشѧار روی مفاصѧل عضѧلات و ليگامنѧت هѧا جلѧوگيری                       
کند اين تدبير عوارض وضعيت هѧای نادرسѧت نظيѧر درد، کѧاهش انعطѧاف پѧذيری،                  

های قلبی و تنفسی و آرتروز زودرس را نيز از بين           کاهش ميزان تحرک، ناراحتی     
  . برده و فرد سالهای متمادی بدون مشکل جسمانی زندگی خواهد کرد

به اميد روزی که آموزش صحيح نشستن در کنار بقيه دروس در کشورما نيز اجѧرا         
  .گردد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  خوابيدن
  

 خوابيده به سѧر مѧی برنѧد و ايѧن         افراد حدود هشت ساعت از شبانه روز را در حالت         
زمان در مѧورد کودکѧان بيشѧتر اسѧت اگѧر فѧرد وضѧعيت صѧحيحی در هنگѧام خѧواب                    
نداشته باشد فشارهای زيادی روی مفاصل و عضلات او وارد خواهد شد و چه بسѧا                

  . زمينه ساز تغيير شکل نيز بشود
  

  وضعيت های نادرست خوابيدن 
  

  خوابيدن روی شکم

  

فѧرد  . وجѧب افѧزايش قѧوس کمѧری و اخѧتلال در تѧنفس مѧی شѧود                 اين گونѧه خوابيѧدن م     
مجبѧѧور اسѧѧت کѧѧه صѧѧورت خѧѧود را بѧѧه يѧѧک سѧѧمت بچرخانѧѧد و عضѧѧلات يѧѧک سѧѧمت    

در حالت کوتѧاه شѧده قѧرار مѧی گيرنѧد اگѧر فѧرد                گردن در حالت کشيده و سمت ديگر        
بلافاصѧѧله بعѧѧد از خѧѧوردن غѧѧذا بخوابѧѧد و خوابيѧѧدن او رو بѧѧه شѧѧکم باشѧѧد ايѧѧن شѧѧيوه        

ی تواند در هضم غذا اشکالاتی به وجود آورد بسѧياری از افѧراد خوابيѧدن                خوابيدن م 
رو به شѧکم را از عوامѧل ايجѧاد کننѧده درد گѧردن، بѧی حسѧی دسѧت، سѧر درد و سѧر              

  .گيجه می دانند
  

  خوابيدن به پهلو
در صورتی که فرد روی سطح نرم بخوابد بدن در داخل آن سطح نرم فرو می رود 

  ѧѧک وضѧѧواب در يѧѧول خѧѧالات    و در طѧѧراراين حѧѧرد تکѧѧی گيѧѧرار مѧѧت قѧѧعيت  نادرس
ميتواند دردهای عضلانی و مفاصل را به دنبѧال داشѧته باشѧد ومنجѧر بѧه بѧروز تغيѧر                     

  . شکل در ستون فقرات ميشود
هѧم عѧوارض مشѧѧابهی را بѧه دنبѧال خواهѧѧد     همچنѧين اسѧتفاده از بѧѧالش کوتѧاه و يѧا بلنѧѧد     

  .داشت
  

خولبيدن به پشت
 سفت يا نѧرم و يѧا از بѧالش بلنѧد اسѧتفاده کنѧد بѧا نѧاراحتی                   اگر فردی روی سطح کاملاً    

  .های عضلانی و مفصلی به ويژه در ناحيه گردن مواجه خواهد شد
  
  

  وضعيت درست خوابيدن
  

توصيه می شود که از تختخوابهای خوب اسѧتفاده بنѧابراين مѧوارد زيѧر را مѧی تѧوان         
  : توصيه کرد

ن تشѧک روی يѧک سѧطح        اگر تختخѧوابی تشѧک فنѧری دارد بهتѧر اسѧت کѧه آ               .1
چوبی قرار گيرد زيرا ماهيѧت فنرهѧا طѧوری اسѧت کѧه بѧه مѧرور زمѧان شѧل                



می شوند و روی تشѧک فѧرو رفتگѧی بѧه وجѧود مѧی آورنѧد و بѧه همѧين علѧت                        
 . بايد همواره آنها را بازرسی کرد

تختخوابها بايد مطابق با قوسهای بدن ساخته شѧوند و در صѧورت لѧزوم بايѧد                  .2
ظيѧѧر بѧѧالش اسѧѧتفاده کѧѧرد افѧѧرادی کѧѧه روی زمѧѧين       از حمايѧѧت کننѧѧده هѧѧايی ن  

ميخوابند بهتر است از دو عدد پتو استفاده کنند و روی زمѧين سѧفت نخوابنѧد                 
 .و بالش مورد استفاده بايستی نرم باشد

 
  خوابيدن به پهلو

  

فرد بايد بالشی اسѧتفاده نمايѧد کѧه مهѧره هѧای گردنѧی را در امتѧداد مهѧره هѧای پشѧتی                      
ايد کوتاه تر يا بلند تر باشد زيرا درهر دو حالѧت مشѧکلاتی را               نگه دارد اين بالش نب    

افرادی که دارای لگن پهنی هستند مخصوصѧاً        . برای ناحيه گردن ايجاد خواهد کرد     
خانمهѧѧا بايسѧѧتی بѧѧين دو پѧѧا بѧѧالش قѧѧرار داده شѧѧود تѧѧا از اعمѧѧال کشѧѧش روی عضѧѧلات 

                    ѧرای حفѧراد بѧن افѧين در ايѧد و همچنѧل آيѧه عمѧای     طرفی ران جلوگيری بѧره هѧظ مه
  .کمری در وضعيت درست يک بالش کوچک در پهلو قرار گيرد

  
خوابيدن به پشت 

بالش مورد استفاده بايستی طوری باشد که فشاری به عضلات و مهره هѧای گѧردن                
 اعمال نکند و آنها را در يک وضѧعيت درسѧت نگѧه داری کنѧد بѧه طѧوری کѧه قѧوس               

  . گردنی حفظ شود
  

  ايستادن و راه رفتن
  

 راه رفتن يک وضعيت پويا است فشارهای وارده بѧر مفاصѧل و عضѧلات                 وضعيت
  .دائم در حال تغيير است

  
 راه رفتن و ايستادن با حالت خميده .1

برخی از افراد عادت دارند که موقع ايستادن و راه رفتن سر را به سمت پѧايين خѧم                   
ر کنند و بدين ترتيب مهѧره هѧای پشѧتی هѧم خѧم مѧی شѧوند و ضѧمن وارد آوردن فشѧا                        

زياد روی عضѧلات پشѧت ديسѧک بѧين مهѧره هѧای نيѧز تحѧت فشѧار قѧرار مѧی گيѧرد                          
  .تکرار اين حالت در افراد موجب ايجاد وضعيت پشت گرد ؟ می گردد

  
 حمل اجسام با يک دست .2

حمل اجسام با يک دست در دراز مدت موجب انحراف طرفѧی سѧتون مهѧره هѧا مѧی                    
  .گردد

  
 حالت ايستاده کار کردن با وضعيت خم شده به جلو در . 3



برخی از افراد برای انجام دادن کار در حالѧت ايسѧتاده تنѧه را بѧه جلѧو خѧم مѧی کننѧد              
اين وضعيت فشارهای زيѧادی روی مهѧره کمѧری و عضѧلات پشѧت وارد و فѧرد را        
مستعد کمر درد می کنѧد لازم بѧه ذکѧر اسѧت کѧه ايѧن فشѧارها زمينѧه مسѧاعدی بѧرای                         

  . تغيير شکلهای بدنی فراهم می کنند
  

  بالا رفتن از سطح شيبدار. 4
 به جلو خѧم مѧی شѧوند کѧه ايѧن             در هنگام بالا رفتن از سطح شيب دار برخی از افراد          

وضѧѧعيت فشѧѧارهای نامتعѧѧادلی روی عضѧѧلات و مهѧѧره هѧѧا و سѧѧاير مفاصѧѧل محيطѧѧی   
   .وارد می کند

  
  وضعيت های درست

  
   :ايستادن طولانی .1

ند به صورت صاف بايستد جا فرد سعی می کطولانی مدت ضمن اينکه در ايستادن 
به جايی وزن را نيز انجام می دهد يعنی بصورت متناوب وزن را از يک پا به پای         

  .ديگر منتقل می کند
 :        راه رفتن .2

فرد در حين راه رفتن بايستی سر را بصѧورت صѧاف نگѧه داشѧته و ازخѧم کѧردن آن             
  .اجتناب کند و دست ها به طور متناوب حرکت دهد

 : از پلهبالا رفتن .3
خيلی از افراد موقع بالا رفتن از پله تنه را به جلو خم می کنند در صورتی کѧه فѧرد                     

  .بايستی وضعيت صاف را در رفتن از پله ها نيز داشته باشد
 :بالا رفتن از سطح شيب دار .4

فرد سعی می کند که وضعيت مناسѧبی را اتخѧاذ کنѧد تѧا فشѧار زيѧادی بѧر عضѧلات و          
  .مفاصل وارد نشود

 :اجسام با يک دستحمل  .5
با يک دست حمل کند     عادت داشته باشد که کيف يا کتاب را         يک کودک ممکن است     

برای اجتناب از بروز تغيير شکل در ستون فقرات به اين کودکان آمѧوزش داده مѧی            
شود که مسافت را تقسيم کنند و کيف و کتاب را به صورت متناوب با دسѧت راسѧت           

  .و چپ حمل کنند
  

 :شانهحمل کيف روی  .6
قرار دادن کيف روی شانه نيز ممکن است موجب بروز انحراف در شѧانه هѧا و در                  

فقرات گردد بنا براين توصيه مѧی شѧود کѧه بصѧورت متنѧاوب کيѧف              نهايت در ستون    
روی شانه راست و چپ حمل گردد استفاده از کيف به صѧورت کولѧه پشѧتی تѧرجيح              

  . داده می شود
  



  
  نشستن 

  
 آن جهѧѧت حѧѧائز اهميѧѧت اسѧѧت کѧѧه بچѧѧه هѧѧا مѧѧدت زمѧѧان  توجѧѧه بѧѧه وضѧѧعيت نشسѧѧتن از

  .طولانی در مدرسه و يا خانه در اين وضعيت به سر می برند
  

  :نشستن به حالت لم داده روی مبل يا صندلی  .1
نشستن ستون فقرات از حالت طبيعѧی خѧارج شѧده و فشѧار غيѧر طبيعѧی                  در اين گونه    

                    ѧا صѧل يѧا مبѧتی بѧای پشѧره هѧود مهѧوده و       روی مهره ها وارد می شѧاس بѧندلی در تم
  .تحمل وزن می کنند

  
 :نشستن به حالت خم شده به سمت جلو .2

حالѧت عضѧلات پشѧت دچѧار کشѧش ممتѧد مѧی شѧوند و در دراز مѧدت ضѧعف                       در اين   
ناشی از کشش پيدا می کنند و در نتيجه نمی توانند در صاف نگه داشتن تنه کѧارآيی         

در افѧراد بѧه صѧورت عѧادت         موثری داشته باشند هم چنين تکرار ايѧن حالѧت نشسѧتن             
در مѧѧی آيѧѧد و در نهايѧѧت سѧѧتون فقѧѧرات از حالѧѧت طبيعѧѧی خѧѧارج شѧѧده و فѧѧرد دچѧѧار        

  . گوژپشتی می شود
  

  :نشستن روی زمين يا تخت .3
بѧѧه حالѧѧت کѧѧج يѧѧا قѧѧوس دار بنشѧѧينند ايѧѧن    بچѧѧه هѧѧا روی زمѧѧين يѧѧا تخѧѧت ممکѧѧن اسѧѧت    

عی اثѧرات  وضعيت نشستن نيز با توجه به تغيير وضعيت ستون فقرات از حالت طبي   
  .فقرات خواهد داشتسوئی بر عضلات و ستون 

  
 :طولانی مدت نشستن .4

هѧѧر وقѧѧت بѧѧرای مѧѧدت طѧѧولانی مѧѧی نشѧѧينيد نيѧѧاز بѧѧه تکيѧѧه گѧѧاه داريѧѧد بنѧѧابراين نشسѧѧتن  
  .طولانی بدون حمايت پشت درست نمی باشد

  
 :مطالعه کردن و نوشتن در حالت خم شده به جلو .5
 و نوشѧتن ايѧن حالѧت اسѧت متاسѧفانه بѧه               ترين وضعيت در بچه ها برای مطالعه       شايع

عѧѧدم آمѧѧوزش . جѧѧای اصѧѧلاح ميѧѧز و نيمکѧѧت بچѧѧه هѧѧا خѧѧود را بѧѧا آن تطبيѧѧق مѧѧی دهنѧѧد 
وضعيت صحيح و عدم دسترسی به وسايل استاندارد در خانه نيز تکرار می شود و               

  .موجب شکل گيری وضعيت نادرست در ستون فقرات می شود
  

  وضعيت های درست نشستن
  :نشستن  .1



ی صندلی بايستی به صورت صاف بنشيند به گونه ای که سر در امتѧداد تنѧه                فرد رو 
قرار گيرد اين وضعيت باعث می شود که کمترين فشار روی مهѧره هѧا و عضѧلات                  

  .وارد شود
 :وضعيت نشستن  .2

ميز تحرير بايستی از ارتفѧاع کѧافی برخѧوردار باشѧد و دارای شѧيبی بѧه طѧرف خѧود                      
لاً مسѧلط باشѧد و نيѧاز بѧه خѧم شѧدن بѧه سѧمت جلѧو                    فرد باشد تѧا موقѧع نوشѧتن فѧرد کѧام           

  . نداشته باشد
  

 :وضعيت مطالعه  .3
فرد برای مطالعه نبايد روی کتاب خم شود بلکه آن را بالا آورده تا بدون خѧم کѧردن                   

بѧه عنѧوان مثѧال فѧرد       . گردن و ستون فقرات پشتی بتواند عمѧل مطالعѧه را انجѧام دهѧد              
        ѧرار       می تواند در حالت نشسته بر روی مبل يѧر قѧای ديگѧر روی پѧود را بѧای خѧک پ

داده، سѧѧپس کتѧѧاب را بѧѧر روی پѧѧا قѧѧرار داده و مطالعѧѧه کنѧѧد و اگѧѧر بѧѧاز هѧѧم پѧѧايين بѧѧود 
  .بالش کوچکی را بر روی پا قرار داده تا کتاب بالاتر بيايد

  
  

  راه رفتن با پای چرخيده به داخل
  

  راه رفتن با پای چرخيده به خارج
  

  :تعريف
  .با پای چرخيده به خارج راه می رونداه رفتن افراد مبتلا هنگام ر

  :علل
صافی کف پا، بچه هايی که صافی کف پا دارند، انگشتانشان به سمت خارج      -1

  .می چرخند و اين تغيير شکل را ايجاد می کند
به داخل که موجب چرخش پѧا بѧه خѧارج           ) ساق(چرخش استخوان درشت نی      -2

 .می شود
که موجب چرخش کل پا به بيرون کوتاهی عضلات به خارج چرخاننده ران   -3

 .می شود
در اين حالت ساق، مچ و کف پا هيچ مشکلی ندارند : چرخش پنجه به خارج    -4

 .و فقط پنجه به خارج می چرخد
  
  
 

  :تشخيص
  



 15اگر فاصله پاها از خѧط وسѧط تѧا           : بررسی نحوه گذاشتن پاها روی زمين        -1
 .ی شوددرجه باشد طبيعی است و بيشتر از آن تغيير شکل محسوب م

 .تغيير وضعيت دو قوزک خارجی و داخلی نسبت به يکديگر -2
اگѧѧر کشѧѧکک بѧѧه سѧѧمت خѧѧارج   ( تغييѧѧر وضѧѧعيت کشѧѧکک در حالѧѧت ايسѧѧتاده    -3

متمايل باشد، گفته می شود فرد دچار کوتѧاهی عضѧلات بѧه خѧارج چرخاننѧده                 
 ).پا شده است

اگѧر تانѧدون آشѧيل بѧه سѧمت خѧارج متمايѧل باشѧد فѧرد                  : تانѧدون آشѧيل     بررسی   -4
 .رای کف پای صاف است که موجب چرخش پا به خارج شده استدا

 
  :اصلاح

  
اگر اين عارضه مربوط به صافی کف پا باشد، حرکت اصѧلاحی مربѧوط بѧه                 -1

 .ان را انجام می دهيم
 کشش عضلات به خارج چرخاننده ران  -2
 تقويت عضلات خم کننده ران  -3
 چرخش پا به داخل) اينورشن( انجام حرکت  -4
 زی دبستان  در سنين اين تغيير شکل) جاد عادت صحيحاي(راه رفتن صحيح  -5

  
 سالگی خود به خѧود بهبѧود مѧی يابѧد،            3-6بسيار زياد مشاهده می شود  که در سنين          

              ѧن تغييѧود ايѧه وجѧت کѧن اسѧی         نکته قابل توجه ايѧد بررسѧه بعѧالگی بѧت سѧرات از هش
  .ميشود

ا پای چرخيده به داخل ب  راه رفتن 
  :تعريف 

 ) در قسمت پا(پا چرخيده به داخل  -1
 چرخش درشت نی به خارج  -2
 چرخش ران به داخل  -3

  
  :تشخيص

  ) تقاطع با خط ميانی ( انگشتان به سمت داخل انحراف  -
 )نوک انگشتان دو پا در هنگام راه رفتن به هم نزديکند( نحوه گذاشتن پا  -
تمايل کشکک به داخل که می توانѧد در اثѧر چѧرخش ران بѧه داخѧل يѧا پѧيچش                       -

 . به بافت های نرم سمت داخل يا خارج باشدران و يا مربوط
  

  :اصلاح
 داشѧته باشѧد، عضѧلات بѧه درون چرخاننѧده پѧا            VarusFootدر صورتی که فرد      -1
  .بايد انجام شود و جهت تقويت عضلات نازک نئی اقدام شود) اينورتور(
  .تقويت عضلات باز کننده انگشتان انجام می شود در چرخش جلو پنجه به داخل -2



 چرخش درشѧت نѧی بѧه خѧارج تقويѧت عضѧلات بѧه خѧارج چرخاننѧده پѧا انجѧام                         در -3
  .ميشود

 در کوتاهی عضلات به داخل چرخاننده ران کشش عضلات بѧه داخѧل چرخاننѧده                -4
  .پا و تقويت عضلات به خارج چرخاننده ران انجام می گيرد

  
  

  صافی کف پا
  تعريف 

  .ق می شودبه کاهش ارتفاع قوس داخلی پا اصطلاح صافی کف پا اطلا
  

  روشهای تشخيص صافی کف پا
 :بررسی نقش يارد پا روی زمين -1

اين منظور پودر تالک روی زمين به صورت يکنواخت ريخته و از فѧرد              برای  
خواسته ميشود روی آن بايستد و روی پاهای خود وزن اندازی کند سپس اثر پا               

اشѧد،دال بѧر    بررسی می شود،در صورتی که سطح تماس پا افزايش پيدا کѧرده ب            
  . صافی کف پا خواهد بود

  
  :بررسی وضعيت تاندون آشيل -2

درافرادی که صѧافی کѧف پѧا    . آشيل به صورت عمودی قرارگرفته است       تاندون  
  .پاشنه به سمت خارج متمايل می شوداين تاندون در محل چسبندگی روی 

  
   بررسی رنگ پوست کف پا -3

داخلی نѧازک و تميѧز اسѧت در    رنگ پوست پا در نواحی مربوط به قوس طولی  
حالی که رنگ پوست پا در قسمت هايی که با زمين تمѧاس دارنѧد بѧا ايѧن قسѧمت              
متفѧѧاوت اسѧѧت واگѧѧر رنѧѧگ پوسѧѧت پѧѧا در محѧѧدوده قѧѧوس طѧѧولی تغييѧѧر کѧѧرده بѧѧود  

  . ا شده بود دال بر صافی کف پا استپومشابه رنگ پوست بقيه قسمت های 
  

  :اصلاح
ده های پا باشѧد  کف پايی و به داخل چرخاننف عضلات اگر علت صافی کف پا ضع  

  : حرکات اصلاحی به شرح زيرخواهد بود
 روی پلѧѧه يѧѧا  حرکѧѧت خѧѧم کѧѧردن انگشѧѧتان پѧѧا،فرد پѧѧايش را روی بلنѧѧدی مѧѧثلاً   -1

 حѧال فѧرد     .هد که انگشتان در خارج قѧرار بگيѧرد        صندلی به گونه ای قرار می د      
وجѧب تقويѧت خѧم کننѧده     عمل خم کردن انگشتان پا را انجام مѧی دهѧد ايѧن عمѧل م      

  0های انگشتان پا می شود
د  عمل خم کردن انگشتان پاهمراه با جمع کردن پارچه نѧازکی بѧه زيѧر پѧا،فر             -2

 به نحوی که پارچه نازکی زيѧر انگشѧتان   .پا را روی سطح صاف قرار می دهد     



ند کѧه پارچѧه را بѧه زيѧر          پا قرار گيرد حال فرد با خم کردن انگشتان سعی می ک           
  .دپا جمع کن

 بѧѧه زيѧѧر پѧѧا مѧѧع کѧѧردن پارچѧѧه نѧѧازکیعمѧѧل خѧѧم کѧѧردن انگشѧѧتان پѧѧا همѧѧراه بѧѧا ج-3
،مشابه حرکت قبل است با اين تفاوت که وزنه کѧوچکی           همراه با اعمال مقاومت   

روی پا رچه قرار داده می شود تا فرد با اعمال فشار زياد توسѧط عضѧلات خѧم                   
  . پارچه را به زير پا جمع کندکننده انگشتان 

و انجام عمل خم کردن انگشتان همراه ) توپ تنيس(ادن پا روی توپ      قرار د  -4
با چرخش پا به داخل فرد پايش را روی توپ تنيس قرار می دهد و هم زمان با                  

  .خم کردن انگشتان سعی می کند قسمت جلو پا را به داخل بچرخاند
  

   Tراه رفتن به شکل 
  . استT نمايی که پاها هنگام راه رفتن به خود می گيرد شبيه

  
  :رفتن روی لبه خارجی پاراه 

راه رفѧتن  . عضلات به داخل چرخاننده پا می شود  اين نحوه راه رفتن موجب تقويت       
فѧرد طѧوری روی پاشѧنه پѧا راه          : پاشنه به نحوی کѧه پنجѧه پѧا بѧه داخѧل بچرخѧد              روی  

اين حرکت موجب تقويت عضѧله درشѧت نئѧی          . برود که پا به داخل هم چرخيده باشد       
  .شود اين عضله در حمايت قوس طولی داخلی پا دخيل استقدامی می 
 کفی طبی وسايل کمکی هسѧتند کѧه بѧرای اصѧلاح صѧافی کѧف پѧا مѧورد             :نقش کفش 

استفاده از آنها برای اصلاح صافی کف پا بر اساس تجѧويز        . استفاده قرار می گيرند   
متخصصان امѧر ضѧروری اسѧت و بѧه صѧورت مѧداوم تѧا زمانيکѧه اصѧلاح کامѧل بѧا                    

کفی های مورد استفاده برای بچه هѧا  . عضلات به دست آيد بايد استفاده شوند  ت  تقوي
  . عموماً از جنس نرم ساخته می شوند

  
  :نقش سن در اصلاح صافی کف پا

هر چه سن پايين تر باشد احتمال اصѧلاح صѧافی کѧف پѧا بѧا حرکѧات اصѧلاحی زيѧاد                       
ی کѧه در سѧنين      در صѧورت  . است و با انجام مداوم حرکات اصلاح حاصل مѧی گѧردد           

بالا انجام حرکات اصلاحی درکاهش درد پا نقش دارند و از بدتر شدن تغييѧر شѧکل                 
  .جلوگيری بعمل می آورند

  
  :مدت زمان انجام حرکات اصلاحی 

 دقيقѧه تمѧرين کѧافی اسѧت و بѧا انجѧام مѧداوم تمرينѧات             10-15در سنين پايين روزانѧه      
تغيير شѧکل کمتѧر باشѧد و فѧرد     هر چه .  سال تغيير شکل اصلاح می شود 2-4بعداز  

به صورت مرتب حرکات را انجѧام دهѧد زمѧان لازم بѧرای اصѧلاح آن کمتѧر خواهѧد                     
  . بود

  
  



  پای طاقديس
  

  :تعريف
پای طاقديسی تغيير شکلی است که در آن ارتفاع قوس طѧولی پѧا افѧزايش پيѧدا کѧرده                    

  .اين ناهنجاری در نقطه مقابل صافی کف پا قرار می گيرد. است
از والѧѧدين قѧѧوس زيѧѧاد پѧѧا را مطلѧѧوب مѧѧی داننѧѧد ولѧѧی زيѧѧاد بѧѧودن قѧѧوس پѧѧا از بسѧѧياری 

  .حالت طبيعی بيشتر از صافی کف پا می تواند مشکل زا باشد
  
  

  :علل ايجاد کننده پای طاقديسی در سنين مختلف 
  
   نوزادان-1

) بيمѧѧاری هѧѧای عصѧѧبی( اغلѧѧب بѧѧه علѧѧت عѧѧدم تعѧѧادل عضѧѧلانی و اخѧѧتلالات عصѧѧبی  
  . ايجاد می شود

   کودکان-2
نѧازک  ( به علت فلج اطفال، فلج مغزی و لاغر شدن عضلات قسمت خѧارجی سѧاق                

  .اتفاق می افتد) نئی
   نوجوانان -3

  .چرخش پاشنه پا به داخل معمولاً علت عمده می باشد
  

  :علل ايجاد کننده پای طاقديسی به صورت کلی 
جاد اين عارضه   در اي . بيماريهای عضلانی و عصبی رادر بروز آن دخيل می دانند         

  :عوامل متعددی دخالت دارند
  . عدم توازن بين عضله درشت نئی قدامی ضعيف و نازک نئی طويل قوی-1
 .ضعف عضله نازک نئی کوتاه به تنهايی -2
عضѧلاتی کѧه مبѧدا و انتهѧای آنهѧا در پѧا              ( فعاليت بيش از حѧد عضѧلات پѧايی           -3

 .)می باشند
 ) دوقلو و نعلی( فلج عضله سه سر ساقی  -4
 ی عضلات خم کننده انگشتان کوتاه -5
 ) عضلاتی که مبدا و انتهای آنها در پا است (  کوتاهی عضلات پايی  -6
 عوامل ارثی  -7
 سالگی ديده مѧی شѧود و غالبѧاً در پѧای     8-10بيشتر در سنين  : نوع ناشناخته    -8

 . والدين کودک نيز چنين تغيير شکلی ممکن است وجود داشته باشد
  
  

  :تشخيص 
  زياد بودن قوس طولی -1



 ) بندهای ميانی و انتهايی( خم بودن انگشتان  -2
 برجسته شدن سر استخوان های کف پايی -3
 ضخيم شدن پوست سر استخوان های کف پايی -4
 تميز و نازک بودن پوست پايين سر استخوان های کف پايی و پاشنه  -5
 اثر کف پا روی زمين  -6

  
 انѧذازی   فرد پای خѧود را روی سѧطحی کѧه پѧودر ريختѧه شѧده قѧرار مѧی دهѧد و وزن                       

در صورتی که سطح مربوط به قوس طѧولی       . ميکند، سپس پای خود را بر می دارد       
در . داخلی افزايش پيدا کرده باشد، می توان گفت که فرد دارای پای طاقديسی اسѧت              

مراحل پيشرفته اثرپا فقط به صورت نقاط تماس قسمت جلѧو و عقѧب پѧا روی زمѧين                   
  . باقی می ماند

  
  :اصلاح

 تغيير شکل ثابت نشده باشد کشش نيام کف پايی و بافت های نرم  در صورتی که -1
  .بين انتهای استخوان های کف پايی و پاشنه می تواند مفيد واقع شود

   استفاده از کفش های اندازه پا -2
  . استفاده از کفی پله ای ذوزنقه ای می تواند مفيد واقع می شود-3
ستفاده از حرکات اصلاحی بی فايѧده        در صورتی که تغيير شکل ثابت شده باشد ا         -4

خواهѧѧد بѧѧود و در صѧѧورت بѧѧروز درد در کѧѧف پѧѧا از کفѧѧی هѧѧای مخصѧѧوص اسѧѧتفاده     
  .خواهد شد

  
   پرانتزی زانوی

  تعريف
يکی از انواع تغيير شکل های زاويه دار زانو است که در ان در کنديل داخلی ران 

  .نو ايجاد می شوداز همديگر دور می شوند و نمايی شبيه کمان يا پرانتز در زا
  

  علل
   چاق بودن بچه -1
   زود راه افتادن بچه -2
   راشيتيسم -3
  ) مخصوصاً در نزديکی سطوح مفصلی( شکستگی -4
   استفاده از پوشاک زياد برای بچه ها -5
    به داخل (Foot) چرخش پا -6
   پارگی ليگامن جانبی خارجی زانو-7
  )ايی و نيمه تاندونینيمه غش(  کوتاهی عضلات همسترينگ داخلی -8
  )دو سرانی(  ضعف عضله همسترينگ خارجی -9
  



  :عوارض
  )ايجاد درد(  وارد آمدن فشار بر سطح مفصل داخل زانو-1
  )ايجاد درد(  کشش بافت های نرم در قسمت خارجی زانو-2
  )ايجاد آرتروز زودرس(  تغييرات فرسايش زودرس -3
   ايجاد تغيير شکل در پا-4
  اخوشايند برای پاها در مراحل پيشرفته ايجاد ظاهر ن-5
   ناتوانی در راه رفتن در مراحل پيشرفته -6
  
  

  :تشخيص
پا کنارهم قرارداده ميشود و فاصله دو کنديل داخلی ران دو .فرد طاق باز ميخوابد

اندازه گيری می شود و با توجه به فاصله دو کنديل داخلی  ران  می توان همانند 
  . رای تغيير شکل در نظر گرفتبزانوی ضربدری درجاتی 

  . سانتی متر است5/2 فاصله دو کنديل داخلی ران تا -درجه يک 
  . سانتی متر است5/2 -5 فاصله بين دو کنديل داخلی ران -درجه دو

  . سانتی متر است5 - 5/7 فاصله بين دو کنديل ران -درجه سه 
  . نتی متر است سا5/7 فاصله بين دو کنديل داخلی ران بيشتر از -درجه چهار

لازم به ذکر است، اگر ميزان فاصله  کم باشد، تغيير شکل قابل اغماض خواهد 
  .بود

  :اصلاح
  . کنترل وزن و کاهش وزن در هر سنی می تواند کمک کننده است-1
بايد ) چرخش پاها به داخل(  در صورتی که فرد قبلاً درپاها مشکلی داشته مانند-2

  . آن تغيير شکل اصلاح گردد
  و يا زمان زيادی از بروز تغييرشکل  در صورتی که تغييرشکل استخوانی باشد -3

  .  باشد، قابل اصلاح نخواهد بودگذشته
   درصورتی که پارگی ليگامن جانبی خارجی زانو را داشته باشيم، تقويت عضله -4

  . سر ميتواند از بروز تغيير شکل جلوگيری به عمل آوردچهار
عضلات همسترينگ داخلی را داشته باشيم برای رفع  در صورتی که کوتاهی -5

  : زير عمل می شودکوتاهی به شرح 
  مچ را گرفته و ساق را به خارج چرخانده و زانو را صاف.فرد طاق باز می خوابد

  .در اين حالت عضلات همسترينگ داخلی کشيده ميشود. کرده و پا را بالا می آوريم
نی را داشته باشيم  به شرح زير عمل  در صورتی که ضعف  عضله  دو سر را-6

  :ميشود
فرد رو به شکم می خوابد مچ پا را گرفته و ساق را به خارج می چرخانيم و از فرد 

در مقابل خم کردن فرد مقاومت اعمال می کنيم و به . می خواهيم که زانو را خم کند
  .تدريج ميزان مقاومت را افزايش می دهيم

  



  زانوی ضربدری
  تعريف
واع تغيير شکل های زاويه دار زانو است که در آن کنديل های داخلی ران ان يکی از

  بهم نزديکتر شده و قوزک های داخلی ازهم  فاصله می گيرند و نمايی شبيه ضربدر 
  .در پاها ايجاد می کنند

  علل
   چاق بودن بچه -1
   زود راه افتادن بچه -2
   راشيتيسم -3
  ) طوح مفصلیمخصوصاً در نزديکی س(  شکستگی ها-4
  )در برخی موارد به عنوان عامل مستعد کننده عمل می کنند(  قنداق کردن بچه ها -5
   صافی کف پا-6
   پارگی ليگامن جانبی داخلی زانو-7
   عضله دو سر رانی  کوتاهی-8
  ) lliotibial Band( کوتاهی نوار خاصره ای درشت نئی -9

  )و نيمه تاندونینيمه غشايی (  ضعف عضلات همسترينگ داخلی -10
  

  عوارض ناشی از زانوی ضربدری
   درد در قسمت داخلی زانو به علت کشش بافت های نرم -1
   درد در قسمت خارجی زانو به علت وارد آمدن فشار روی سطوح مفصلی -2
   ايجاد آرتروز زودرس در زانو-3
   ايجاد تغيير شکل درپاها -4
   ايجاد ظاهر ناخوشايند در پاها -5
  انی در راه رفتن در مراحل پيشرفته ناتو-6
  

  :تشخيص
دو پايش را کنار هم قرار می دهد اين تغيير شکل زانو ها به . فرد طاق باز می خوابد

بنابراين فاصله دو قوزک داخلی . از هم دور شده اندهم چسبيده و قوزک های داخلی 
 را مشخص می را اندازه می گيريم و با توجه به ميزان اين فاصله درجه تغيير شکل

  .کنيم
  . سانتی متر است5/2 فاصله دو قوزک داخلی تا –درجه يک 
  .  سانتی متراست5/2 -5 داخلی  فاصله دو قوزک– مدرجه دو

  . سانتی متراست5 – 5/7 فاصله دو قوزک داخلی –درجه سوم 
  . سانتی متر است5/7 فاصله دو قوزک داخلی بيشتر از –درجه چهارم 

  . ميزان فاصله خيلی کم باشد، قابل اغماض خواهد بودلازم به ذکر است اگر
  

  :اصلاح



  . کنترل وزن و کاهش در هر سنی می تواند کمک کننده باشد-1
 در صورتی که فرد صافی کف پا داشته باشد حتماً بايد از کفی های طبی استفاده -2

  .کند و ورزش های مربوط به صافی کف پا را انجام دهد
و يا زمان ) مثلاً به علت شکستگی(  شکل استخوانی باشد در صورتی که تغيير-3

  .زيادی از بروز تغيير شکل گذشته باشد، قابل اصلاح نخواهد بود
 در صورتی که پارگی ليگامن جانبی داخلی زانو را داشته باشيم، تقويت عضله -4

  .چهار سر می تواند در جلوگيری از بروز تغيير شکل موثر باشد
را داشته باشيم به شرح زير عمل تاهی همسترينگ خارجی  در صورتی که کو-5

  :می شود
 طاق باز می خوابد از مچ پای فرد گرفته و ساق را به داخل چرخانيده و زانو فرد

  در اين حرکت عضلات همسترينگ خارجی . را صاف کرده و پا را بالا می آوريم
  .بيشتر کشيده می شود

  اخلی عامل اين تغيير شکل باشد در صورتی که ضعف عضلات همسترينگ د-6
  :آن به شرح زيرعمل می شود برای تقويت 

سپس . از مچ پا گرفته و ساق را به داخل می چرخانيم. رو به شکم می خوابدفرد 
   زانو مقاومت اعمال    خم کردن در مقابل.  نمايد   خم رااز فرد می خواهيم  زانو

  بتدريج ميزان. يشتر فعال هستنددراين حرکت عضلات همسترينگ داخلی ب. ميکنيم
  .مقاومت را افزايش می دهيم

 در صورتی که کوتاهی نوار خاصره ای درشت نئی وجود داشته باشد، به شرح          -7
  :زير عمل می کنيم

پѧای بѧالايی   . پای زيری را از زانو و ران اندکی خم مѧی کنѧد    . به پهلو می خوابد   فرد  
بѧرده و سѧپس بѧه       ) هايپراکستانسѧيون (را در حالی که صاف می باشد به سمت عقѧب            

  . در اين حالت نوار خاصره ای درشت نئی کشيده ميشود. سمت پايين فشار می دهيم
  .اين حرکات برای تک تک  پاها  تکرار می شوند

  
  

  
  
  
   

  
  

  
  
  
    




