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 کیلوگرم 6تا  5/4بین  طور میانگین وزن سر افرادبه 

تصور کنید یک  !تقریبا برابر با یک توپ بولینگ است،

کاملا  ن شما، دستاهدست گرفت در اتوپ بولینگ ر

بعد از احتمالا . می باشد و توپ از بدن شما دور ه کشید

انید وزن شاید نتو و درد دست ها شروع شدهثانیه  چند

 نزدیکن ابه خودت را . حالا توپدکنی تحملتوپ را 

 و توپ نزدیک بدن شده طوري که آرنج خم  رده ،ک

ساعت ها  را وزن توپ انید ، حالا می توقرار گیرد

  .دتحمل کنی

می خم  ان رای ساعات طولانی پشت میز کار سرتقتو

رخ می  شما درست همین اتفاق براي گردن کنید 

این  د،ن در نظر بگیریا. یک خط فرضی  وسط بدنتدهد

ستون سر باید مستقیما روي  ت،اس مرکز ثقل بدن

تا وزنش روي مرکز ثقل بدن د فقرات قرارداشته باش

از این خط دورتر نگه  ان را سرت ه. هر چواقع گردد

ن وارد افشار بیشتري به گردنت  و بیشتر خم کنید دداری

یعنی اینکه ماهیچه هاي گردن براي نگه  ودمی ش

ت که داشتن سر باید سخت کار کنند و جاي تعجب نیس

       شوید گردن درددچار  وسط کار، 

  
  

ان اء هر دو نیم سانتیمتري که سرتبه از انیدیچ می ده

، به وزنی که گردن باید تحمل دبه جلو خم می کنی را

نه ها ا؟ سر و شودچهار و نیم کیلو اضافه می ش دکن

تحمل کنند در واقع   اتمام روز این وزن ر ندمجبور

قباض ایستایی طولانی عضلات گردن تحت یک ان 

با    می دهدن امطالعات نشقرار می گیرند.    مدت

در میان یک عضله افزایش انقباض، جریان خون 

ید لاکتیک و متابولیک و تولید اس کرده کاهش پیدا 

که در گردن ایجاد درد، خستگی و سوزش می  هایی 

. در این لحظه افراد سعی می افزایش می یابد کنند

                                                   .کنند با ماساژ به طور موقت تسکین پیدا کنند

    

  

  

  

  ه پرسنلویژ



 

 

  

مجله ي آمریکایی مدیریت درد در آمریکا در سال 

دردهاي   رابطه ي بین خم کردن سر به جلو با 2004

 مزمن از جمله کمردرد، گردن درد، سردردهاي

گردنی و بیماري هاي مرتبط با استرس را گزارش داد 

و بیان کرد فشار اضافی روي گردن، انحناي طبیعی 

ستون فقرات گردنی را تغییر می دهد. تغییر انحناي 

روي ماهیچه  طبیعی ستون فقرات گردنی فشار زیادي 

ها، رباط ها، مفاصل بین مهره اي پشتی و استخوان ها 

 وارد می کند.

  

  

  

  
  

  

  

  
  

بین  یکمین کنفرانسو حقیقات ارائه شده در سی ت

 ,Minneapolis, Minnesota المللی سالانه ي

USA, (2009) IEEE EMBS    :بیان می کند   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

مطالعات اینطور نشان می دهند که خم کردن سر به 

جلو عملکرد تمام قسمت هاي بدن از تنفس تا تولید 

رار می دهد. هورمون هاي بدن را تحت تاثیر ق

دردهاي ستون فقرات، سردرد، وضعیت روحی، فشار 

خون، ظرفیت شش ها جزء مواردي هستند که تحت 

  .وضعیت بدن هستند  تاثیر طرز قرارگیري

  

   www.thespinehealthinstitute.com:منبع

کردن سر به جلو به دردهاي خم 

اي و سردرد می انجامد و  ماهیچه

می تواند به بیماري هاي مزمنی 

همچون آرتروز منتهی شود. خم 

کردن سر به جلو روند پیري مفاصل 

بین مهره اي را سرعت می بخشد و 

بیماري هاي مفصلی را در فرد 

  .ایجاد می کند


