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 مقدمه 

زضزّبٕ ًبح٘ٔ ؾشَى فمطار گطزًٖ ٍ ووطٕ اظ جولِ قبٗغ سطٗي هكىلار اضسَدسٕ ّؿشٌس وِ زضهابى  

زضهبًٖ ٍ زضهبًْبٕ ف٘عٗىٖ اؾز.  ً٘بظهٌس سطو٘جٖ اظ زاضٍ ،ؼبر اضسَدسٕآًْب ّوبًٌس ثؿ٘بضٕ زٗگط اظ ضبٗ

 -ٍجَز ضٍقْبٕ زضهبًٖ هرشلف اظ جولِ ثىابضگ٘طٕ اًاَاع سجْ٘اعار الىشطٗىاٖ      ،زض ػطنٔ ف٘عَٗسطادٖ

هىبً٘ىٖ ٍ ّوچٌ٘ي سوطٗي ّبٕ زضهبًٖ هشؼسز ٍ هشٌَع سَاًؿشِ اًس زض هَاضز ظٗابزٕ اٗاي هكاىلار ضا    

ؾبلْبؾز وِ وكف ثؼٌَاى ٗه ضٍـ زضهابًٖ هار ط سَؾاظ ف٘عَٗسطاد٘ؿاز ّاب هاَضز       ثطعطف ًوبٌٗس. 

اؾشفبزُ لطاض هٖ گ٘طز. عطاحٖ وكف هىبً٘ىٖ ثب اهىبًابر هشٌاَػٖ اظ جولاِ اقاىبل هرشلاف اػوابل       

ً٘طٍٕ وكف ثِ ف٘عَٗسطاد٘ؿز اجبظُ هٖ زّس سب زضهبى هَضز ًظط ضا ثِ قىل هٌبؾت ٍ هغلاَة اًجابم   

 زّس.

آقٌبٖٗ ف٘عَٗسطاد٘ؿز ثب اٗي ضٍـ زضهبًٖ ٍ اضائٔ ًىبر ثابلٌٖ٘ ثاِ ناَضسٖ     ،اٗي وشبةّسف اظ ًگبضـ 

لطاض زّس. ثسْٖٗ اؾز وؿات اعلاػابر    ٍٕاؾز وِ ًىبر لاظم ٍ ضطٍضٕ ضا زض ظهبًٖ وَسبُ زض اذش٘بض 

ً٘بظهٌس هغبلؼٔ هٌبثغ هشؼسز ٍ ثطضؾٖ سحم٘مبر هشٌَػٖ اؾز وِ زض  ،وبهل ٍ جعئ٘بر هطثَط ثِ وكف

ثشَاًس گابهٖ هار ط زض زضهابى     ،ظهٌِ٘ اًجبم گطفشِ اًس. ثب اه٘س ثِ اٌٗىِ اؾشفبزٓ نح٘ح اظ اٗي ضٍـ اٗي

 ث٘وبضاى ثطزاضز.
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 آني اوًاع كشش تعريف 
 

 تعريف :

ٗب سلاـ ػجبضر اؾز اظ اػوبل ٗه ً٘طٍٕ هىبً٘ىٖ ضٍٕ ثسى ثِ هٌظَض جساؾبظٕ  (Traction) وكف

 ثطإ جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ ٍ وكف ثبفز ًطم اعطاف هفبنل.

 

 اوًاع كشش :

 (Manual Traction) كشش دستي .1

. اٗي سىٌ٘ه ضا اؾز ػجبضر اظ اػوبل ً٘طٍ سَؾظ سطاد٘ؿز زض جْز جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ

ع جولِ هفبنل هح٘غٖ ثىبض ثطز. زض اٗي ًَ هٖ سَاى زض هَضز ؾشَى فمطار ٍ زٗگط هفبنل اظ

 همساض آى هوىي ً٘ؿز. وكف ه٘عاى ً٘طٍ هحسٍز ثِ لسضر سطاد٘ؿز اؾز ٍ اًساظُ گ٘طٕ

 

 (Positional Traction) كشش ٍضعيتي  .2

ضا سٌْاب زض ٗاه    وكاف اٗي ضٍـ قبهل لطاضگ٘طٕ عَلاًٖ هسر ث٘وبض زض ٍضؼ٘شٖ اؾز وِ 

ؿاز  هٖ وٌس. اٗي ًَع وكف لبزض ثِ جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ ً٘عطف ؾشَى فمطار اػوبل 

لاصا زض   ،زّاس وكاف   اؾذبؾن ػضلاًٖ ضا وبّف ٍ ثبفز ًطم ضا ،اهب هٖ سَاًس ثِ قىل هر طٕ

 وبّف ػلاٗن ٗه عطفِ ث٘وبض هر ط اؾز.
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 (Inversion) ٍارًٍِ .3

لاطاض هاٖ گ٘اطز ٍ ٍظى سٌاِ      ٍاضًٍِث٘وبض اظ عطٗك سجْ٘عار ذبل زض ٍضؼ٘ز  ،زض اٗي ضٍـ

 ـهَجت وك٘سگٖ ؾشَى فمطار هٖ قَز. ثسل٘ل هحس اؾاشفبزُ اظ آى   ،ٍزٗشْبٕ ظٗبز اٗاي ضٍ

 اهطٍظُ هؼوَل ً٘ؿز.

 

4. Self – Traction  (Auto – Traction) 

ِ    ٍظى ثسى ٗب ً٘طٍٕ اػوبل قسُ اظ عطف ذاَز ث٘وابض   ،اؾشفبزُ اظ ً٘طٍٕ جبشثِ   اؾاز واِ ثا

هحسٍز ثاِ   ،ه٘عاى ً٘طٍٕ ثِ وبض گطفشِ قسُ زض اٗي ضٍـ .هرشلف اػوبل هٖ قَز قىل ّبٕ

جْاز وابّف ػلاٗان     لصا لبزض ثِ فطاّن واطزى ً٘اطٍٕ ظٗابز    ،بض ٍ ٍظى سٌِ اٍؾزلسضر ث٘و

 ًرَاّس ثَز.

 

 (Sustained Traction) كشش هذاٍم .5

عاَلاًٖ هاسر )چٌاس     و٘لَگطم( وِ ثِ نَضر 5/4 -9ػجبضر اؾز اظ اػوبل ٗه ً٘طٍٕ ون )

ثؿاشطٕ ثاِ   ؾبػز سب چٌس ضٍظ( ٍ ثِ هٌظَض ثٖ حطوز وطزى ٍ وبّف ػلاٗن حبز زض ث٘وبضاى 

وبض هٖ ضٍز. اٗي ًَع وكف ثطإ جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ اظ ٗىسٗگط ثٖ سأ ٘ط ثَزُ ٍ ّاسف  

 ٍ ثٖ حطوز ًوَزى ؾشَى فمطار اؾز. Bed Rest ،انلٖ آى

 

 (Mechanical Traction) كشش هكاًيكي .6

جْاز ٍ ظاٍٗأ    ،ٍ ه٘اعاى  قاَز اػوبل هاٖ   ٖسَؾظ سجْ٘عار الىشطٍهىبً٘ى ،اٗي ًَع وكف

     لبثل اًساظُ گ٘طٕ اؾز. وكف هىبً٘ىٖ ثاِ قاىل ّابٕ هرشلاف هاٖ سَاًاس      ً٘طٍٕ وكف 

 ثىبض ضٍز وِ قبهل هَاضز ظٗط اؾز :

 

  بثز (Static)   بثاز اؾاز.    ،ً٘طٍٕ وكف زض سوبم عَل هسر ظهابى زضهابى 

 (1)قىل 
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زض قطاٗغٖ وِ الشْبة ٍجَز زاضز ٗاب حطواز ثبػاف افاعاٗف     

 هر ط اؾز. ،ػلاٗن ث٘وبض قَز

زل٘ماِ   5-30 اظ ،ثطاؾبؼ قطاٗظ ث٘وابض  اػوبل آىهسر ظهبى 

 اؾز.هشغ٘ط 

 

  هشٌبٍة(Intermittent) ث٘ي زٍ ؾغح حاساورط ٍ حاسالل    ،ً٘طٍٕ وكف زض اٗي ضٍـ

ح حاساورط ٍ  َسغ٘٘ط هٖ وٌس ٍ هسر ظهبى اػوبل ً٘طٍ زض ؾاغ 

 (2چٌس  بًِ٘ ذَاّس ثَز. )قىل  ،حسالل

اظ ه٘اعاى   ه٘عاى ً٘طٍٕ اػوبل قاسُ زض اٗاي ضٍـ هاٖ سَاًاس    

 ث٘كشط ثبقس. Staticً٘طٍٕ اػوبل قسُ زض وكف 

 

  هشَاظى(Harmonic) افعاٗف ٍ وبّف ساسضٗجٖ ٍ هلاٗان    ،هكرهٔ اٗي ًَع وكف

 (3ً٘طٍٕ وكف اؾز. )قىل 

 

 

 

 

 ( وكف  بثز1 ( وكف هشٌبٍة2 ( وكف هشَاظى3



 

 
 
 
 
 

 اثرات كشش ستًن فقرات

 
  تأثير تر رٍي حركت ستَى فقرات .1

سحطن ؾگوبى ّبٕ حطوشٖ ٍ ول ؾشَى فمطار ضا افعاٗف هٖ زّس. ه٘اعاى حطواز    ،وكف

ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ٍ هاسر ظهابى اػوابل وكاف هشفابٍر       ،ثؿشِ ثِ ٍضؼ٘ز ؾشَى فمطار

گعاضـ قسُ اؾز. اٗاي جساؾابظٕ ثاِ     mm 2-1 اؾز. جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ ثِ ه٘عاى

ٕ  ،وكف دبٗبىنَضر گصضا نَضر گطفشِ ٍ دؽ اظ  حطوشاٖ ثاِ ٍضاؼ٘ز اٍل٘اِ      ؾگوبى ّاب

ًبقاٖ اظ   ،ثاِ زًجابل اؾاشفبزُ اظ وكاف     Tinglingدبضؾاشعٕ ٍ   ،ثطهٖ گطزًس. وبّف زضز

 جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ اؾز.

 

  تأثير تر رٍي استخَاى .2

Prentice  زض وشبة ذَز(Therapeutic Modalities)      ثِ ساأ ٘ط وكاف ثاط اؾاشرَاى

ز اؾاشرَاًٖ ًؿاجز ثاِ اػوابل ً٘طٍّابٕ      ثبف ،Wolffعجك لبًَى اقبضُ وطزُ ٍ هٖ گَٗس : 

زض جْز ً٘طٍّبٕ ٍاضزُ ثط آى افعاٗف هاٖ ٗبثاس. اظ    ،ٍ لسضر اٗي ثبفز ،هىبً٘ىٖ دبؾد زازُ

       لاصا  ،ثاط اؾاشرَاى هاٖ قاَز     Distractiveهَجت ٍاضز قاسى ً٘طٍّابٕ    ،آًجب وِ وكف

بز زاقشِ ثبق٘س واِ  زاًؿ٘شٔ اؾشرَاًٖ ضا افعاٗف زّس. اهب ثِ ٗ Wolffهٖ سَاًس عجك لبًَى 

 ًوٖ سَاًس هٌجط ثِ ثطٍظ ػلاٗن ثْجَزٕ زض ث٘وبض گطزز. ،سغ٘٘طار اٗجبز قسُ زض اؾشرَاى
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  تأثير تر رٍي ليگاهاى .3

. زضناَضس٘ىِ ه٘اعاى   وكا٘سُ هاٖ قاًَس    ،ؾبذشبضّبٕ ل٘گبهبًٖ ثِ زًجبل اؾشفبزُ اظ وكاف 

 سغ٘٘ط قاىل س هٌجط ثِ هٖ سَاً ،ون ٍ هسر ظهبى اػوبل آى عَلاًٖ ثبقس ،وكف اػوبل قسُ

 قىل هَجت سحطن ث٘كشط ؾاشَى فماطار   گطزز ٍ اٗي سغ٘٘ط ل٘گبهبىٍ افعاٗف سغبثمٖ عَل 

 ز.قَهٖ 

ٖ  ًظ٘اط اػهابة    آىل٘گبهبى هَجت سحطٗه ؾبذشبضّبٕ زاذلٖ  وكف ٍ هْابض   حاؽ ػوما

 ز.قَهٖ  (gate -Theory) زضز إزضٍاظُ  اًشمبل د٘بم زضز عجك سئَضٕ

 

 هْرُ اي رٍي ديسك تييتأثير تر .4

 Cyriax   زضهاابى اًشراابثٖ ثااطإ فشااك زٗؿااىْبٕ ذف٘ااف    ،هؼشمااس اؾااز وااِ وكااف                                            

(Small Nuclear Protrusion)   اؾز. هىبً٘ؿن ّبٕ سَجِ٘ وٌٌسُ وبّف فشك زٗؿاه

 :ٍ جبثجبٖٗ ًَولئَؼ ثِ ؾوز هطوع زٗؿه ثِ نَضر ظٗط اؾز 

هَجات   ،اٗجبز قسُ ذلاءل زٗؿه ثِ زًجبل اؾشفبزُ اظ وكف ٍ وبّف فكبض زاذ الف 

 ثِ زاذل وك٘سُ قسى ّؿشٔ زٗؿه هٖ گطزز.

 

 

 

 

 

 وكف ل٘گبهبى عَلٖ ذلفٖ هَجت ثطگطزاًسى ًَولئَؼ ثِ هطوع زٗؿه هٖ قَز. –ة 

ٍ  إٓ -آض  -ام ،ؾٖ سٖ اؾاىي ثطذٖ اظ هغبلؼبر ثب اؾشفبزُ اظ ضٍـ ّبٕ سهَٗطثطزاضٕ ًظ٘ط 

هٖ سَاًس هٌجاط   Kg 55-27وكف ثب ً٘طٍٖٗ هؼبزل اػوبل فٖ ًكبى  زازُ اًس وِ زٗؿىَگطا
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ثبظگكز زٗؿه ثِ هحل ذَز ٍ ثْجَزٕ ػلاٗن ثبلٌٖ٘ ًبقاٖ   ،ثِ وبّف ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه

 اظ فشك زٗؿه گطزز.

      قاادر تاِ تْثاَد ترگرداًاذى فتا        ،ثط اٗي ػم٘سُ اًاس واِ وكاف    ػسُ إ اظ هحمم٘ي

كاًال ًخاعي را پر كردُ ٍ يا كلسيفيكاسيَى در آًْا اتفاا   ديسك ّاي شذيذ كِ 

 ًيست. ،افتادُ تاشذ

لبزض ثاِ وابّف ث٘اطٍى ظزگاٖ      ظٗبز ًٖ٘طٍٕ وكك سٌْب هحممبى ػم٘سُ زاضًس وِثؿ٘بضٕ اظ 

ٗاب ٍضاؼ٘شٖ    (Manual)ّؿشِ زٗؿه اؾز ٍ ً٘طٍّبٕ وككٖ ون وِ ثِ ناَضر زؾاشٖ   

(Positional) ثِ ثْجَزٕ ٍ وبّف ث٘طٍى ظزگٖ ّؿاشِ   هٌجط ًوٖ سَاًٌس ،اػوبل هٖ قًَس

 .قًَس زٗؿه

 ثْجَز ػلاٗن ًبقٖ اظ فشك زٗؿه ثِ زًجبل اؾشفبزُ اظ وكف ثِ زلاٗل ظٗط اؾز :

 وبّف ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه -

 (Neural Foramen)ؾَضاخ ػهجٖ      اًساظٓافعاٗف  -

 ٍاضزُ ثط ثبفز ًطم ٗب اػهبة وكفسغ٘٘طار  -

 ٘شِ ػضلاًٖ(سؼسٗل سَى ػضلار )سؼسٗل سًَ٘ؿ -

 ،تأثير كشش قاتل ترگشت ٍ هَقتي استًىشٔ هْن زض زضهبى فشك زٗؿه اٗي اؾز وِ 

ثط ضٍٕ ؾشَى  Compressiveسب حس اهىبى ثبٗس هبًغ اظ اٗجبز ً٘طٍّبٕ  ،لصا دؽ اظ زضهبى 

فكبض زاذل زٗؿه ضا افعاٗف زازُ  ،زضهبى دبٗبىفمطار قس. ثطإ هربل ًكؿشي ث٘وبض دؽ اظ 

 هَجت وبّف ا طار وكف گطزز. ٍ هٖ سَاًس

 

 Facetتأثير تر رٍي هفاصل  .5

ٕ   Facetً٘طٍٕ لاظم ثطإ جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ زض هفبنال   % 50هؼابزل   ،ًبح٘أ وواط

ًبح٘أ گاطزى    Facetٍظى ثسى ٍ ً٘طٍٕ لاظم ثطإ جساؾابظٕ ؾاغَح هفهالٖ زض هفبنال     

 % ٍظى ثسى اؾز.7هؼبزل 
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وبّف فكبض ثاط   ،سغصٗٔ غضطٍف هفهلٖوكف ثب جساؾبظٕ ؾغَح هفهلٖ هَجت ووه ثِ 

افعاٗف اًساظٓ ؾَضاخ ثا٘ي هْاطُ إ ٍوابّف فكابض ضٍٕ ضٗكاِ ّابٕ        ،ضٍٕ ؾغَح هفهلٖ

 ،لصا هٖ سَاًاس ػلاٗان ًبقاٖ اظ فكابض ثاط ضٍٕ ضٗكأ ػهاجٖ ًظ٘اط زضز         ػهجٖ هٖ گطزز ٍ

 ثٖ حؿٖ ٍ ضؼف ػضلاًٖ ضا وبّف زّس. ،دبضؾشعٕ

 

 

 

 

 

 

 

 ل وكفلجل اظ اػوب ثؼس اظ اػوبل وكف

 

 تأثير تر رٍي عضلات .6

ػضلاًٖ حا٘ي وكاف ضا ًكابى     Relaxationوبّف فؼبل٘ز ػضلاًٖ ٍ  ، EMGهغبلؼبر 

 ثب اؾشفبزُ اظ هَاضز ظٗط سَجِ٘ هٖ قَز :Relaxation هٖ زٌّس وِ اٗي 

اؾذبؾن  -زضز وبّف فكبض ضٍٕ ؾبذشبضّبٕ حؿبؼ ثِ زضز ٍ قىؿشِ قسى ؾ٘ىل  -

 زضز   -

ب سحطٗه هىبًَضؾذشَضّب ثِ زًجبل اؾشفبزُ اظ وكف هشٌبٍة ٍ هْبض اًشمبل د٘بم زضز ث -

 (Oscillatory)حطوبر ضفز ٍ ثطگكشٖ 

 ٍ هْبض ًَضٍى ّبٕ حطوشٖ آلفب (GTO)سحطٗه اجؿبم سبًسًٍٖ گلػٕ  -

عَلاًٖ هسر ػضلاًٖ ثِ زًجبل اؾشفبزُ  وكفوبّف دبؾد هًََؾٌ٘بدش٘ه ثِ زل٘ل  -

 اظ وكف  بثز
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هَجت ثْجَز  ،ػضلاًٖ Relaxationػلاٍُ ثط اٗجبز  ،كفػضلار ح٘ي اؾشفبزُ اظ و وكف

 ز.قٍَ هْبض اًشمبل د٘بم زضز هٖ  حؽ ػومٖ گ٘طًسُ ّبٕفؼبل قسى  ،گطزـ ذَى ػضلِ

 



 

 
 
 
 
 

 عدم كاربرد ي احتياط ،رد كاربردمًا

 
 كاربردهاي باليىي كشش :

وكف هاٖ سَاًاس    ،سَض٘ح زازُ قس لجلهرشلف وِ زض لؿوز  ْبٕثب سَجِ ثِ ا طار وكف ثط ثبفش

 زض هَاضز ظٗط ثىبض ضٍز :

 فشك زٗؿه .1

 گ٘طافشبزگٖ ضٗكِ ػهت .2

 )وبّف لبثل٘ز حطوز هفبنل( ث٘ل٘شٖ هفهلهَّبٗذَ .3

 الشْبة سحز حبز هفهل .4

 اؾذبؾن ػضلار دبضااؾذٌ٘بل .5

 سكى٘ل اؾشئَف٘ز ٍ ... ،وبّف فضبٕ ؾَضاخ ث٘ي هْطُ إ ثِ زل٘ل آضسطٍظ .6

 

 كشش : مًارد عدم كاربرد

   .زض هَاضزٕ وِ حطوز هوٌَع اؾز .1

ؽ ٍجَز زاضز ٗب ثلافبنلِ د (Unstable)ثطإ هربل زض قطاٗغٖ وِ ٗه قىؿشگٖ ثٖ  جبر 

 .اظ جطاحٖ ّبٕ ًبح٘ٔ ؾشَى فمطار

  الشْبة ٗب آؾ٘ت حبز  .2

ؾابػز داؽ اظ ثاطٍظ سطٍهاب واِ       72ظاطف   ،ّبٕ حبز Strainّب ٍ  Sprainثطإ هربل زض 

 .زض فبظ حبز آضسطٗز ضٍهبسَئ٘س ٍ اؾشئَآضسطٗز ،ز ٍجَز زاضزقطاٗظ الشْبثٖ حب
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 زض هفبنل ّبٗذطهَثبٗل ٗب ثٖ  جبر  .3

ٖ  ،زضضفشگٖ ،ثطإ هربل زض هَاضز قىؿشگٖ ٖ  Laxity ،جطاحا ث٘وابضاى هجاشلا ثاِ     ،ل٘گبهابً

ؾٌسضم زاٍى ٍ ؾٌسضم هبضفبى وِ احشوبل آؾا٘ت ل٘گبهابى سطًؿاَضؼ زض     ،آضسطٗز ضٍهبسَئ٘س

 ٍجَز زاضز. C1-C2ًبحِ٘ 

 اضظٗبثٖ ٍ لوؽ ًبح٘ٔ هَضز ًظط ضطٍضٕ اؾز. ،جْز سكر٘م هفبنل ّبٗذطهَثبٗلًكتِ : 

ثبٗؿاشٖ   ،زض اٌٗگًَِ هَاضز جْز افعاٗف سحطن زض ؾگوبى ّبٕ هجبٍض هفبنل ّبٗذطهَثبٗلًكتِ : 

 .وطزاظ سىٌ٘ه ّبٕ زؾشٖ اؾشفبزُ 

 هح٘غٖ قسى ػلاٗن ثِ زًجبل اؾشفبزُ اظ وكف .4

اؾشفبزُ اظ وكف ػلاٗن ث٘وبض اظ ًَاحٖ هطوعٕ )ؾشَى فمطار( ثِ ؾوز هح٘ظ اگط ثِ زًجبل 

قطاٗظ ضٍ ثِ ثسسط قسى ضفشِ ٍ وكف ثلافبنلِ ثبٗس لغاغ ٗاب سؼاسٗل     ،)اًساهْب( جبثجب قًَس

گطزز. ازاهٔ زضهبى ثب وكف زض چٌ٘ي قطاٗغٖ هٌجط ثِ سكسٗس ضبٗؼِ اٍلِ٘ ٍ ٍذ٘ن سط قسى 

 .قَزػلاٗن ث٘وبض هٖ 

 

 حتياط حيه كاربرد كشش :مًارد ا

 ،ػفًَز ،ث٘وبضٕ ّبٕ ؾبذشبضٕ ؾشَى فمطار ٗب قطاٗغٖ وِ ؾبذشبض آى ضا سغ٘٘ط زٌّس هبًٌس سَهَض .1

 ٍ اؾشفبزُ عَلاًٖ هسر اظ اؾشطٍئ٘سّب دَوٖ اؾشرَاى ،آضسطٗز ضٍهبسَئ٘س

فطازٕ ا ،هرلاً زض ذبًن ّبٕ ثبضزاض اؾزقطاٗغٖ وِ فكبض ًبقٖ اظ ثؿشي وطؾز ّب ذغطًبن ٍ هضط  .2

 ٍ اذشلالار ػطٍلٖ دَوٖ اؾشرَاى ،وِ احشوبل فشك ضاًٖ زض آًْب ٍجَز زاضز

 جبثجبٖٗ لغؼبر آًَلَؼ .3

 فشك زٗؿه زاذلٖ )ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه زض ؾوز زاذل ضٗكٔ ػهجٖ( .4

 وبّف ًبگْبًٖ ٍ وبهل زضز دؽ اظ اؾشفبزُ اظ وكف .5

 .(Claustrophobia) طٕ زض هىبًْبٕ ؾطدَق٘سُ هٖ سطؾٌسافطازٕ وِ اظ لطاضگ٘ .6

 ث٘وبضاًٖ وِ لبزض ثِ سحول ٍضؼ٘ز ؾَدبٗي ٗب دطٍى ً٘ؿشٌس. .7
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 ذَثٖ ًساضًس. آگبّٖث٘وبضاًٖ وِ ًؿجز ثِ هح٘ظ  .8

 فىٖ هكىل زاضًس. ث٘وبضاًٖ وِ زض هفهل گ٘جگبّٖ  .9

 ث٘وبضاًٖ وِ اظ زًساى ههٌَػٖ اؾشفبزُ هٖ وٌٌس. .10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كه بر رويفتق ديسك خارجي  فتق ديسككاهش فشار ناشي از  تشديد فشار ناشي از فتق ديسك 

 فشار وارد هي كند L5  ريشة خارجي به دنبال استفاده از كشش  داخلي به دنبال استفاده از كشش

   

  

 

 



 

 
 
 
 
 

 اعمال كشش مكاويكي كمر

 
 اًجبم هطاحل ظٗط ضطٍضٕ اؾز : ،ووطزض ًبح٘ٔ ثطإ اؾشفبزُ اظ وكف هىبً٘ىٖ 

 

 هتٌاسة تا ّذف درهاى ٍ شرايظ تيوار تعييي ّذف درهاى ٍ ٍضعيت .1
 

 ٍضاؼ٘ز  ،وبّف ػلاٗان ًبقاٖ اظ ث٘اطٍى ظزگاٖ زٗؿاه اؾاز       ،زض هَاضزٕ وِ ّسف     

ٗاب   (Extension) ؾشَى فماطار وواطٕ زض اوؿشبًؿاَ٘ى    حبل٘ىِزض (Prone) دطٍى

 سَنِ٘ هٖ گطزز. ،ثبقس (Neutral) ًَسطال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ٕؾبٗط سىٌ٘ه ّبٕ زضهابًٖ ثاطإ هٌغمأ زضزًابن ٍ      اٗي ٍضؼ٘ز اهىبى ثِ وبضگ٘ط

 اضظٗبثٖ آؾبى سط ه٘عاى جساؾبظٕ ظٍائس ذبضٕ ضا فطاّن هٖ وٌس.
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 Saunders ، ٍضؼ٘ز دطٍى (Prone)  اؾشفبزُ اظ ثبلف ظٗط ًبح٘ٔ قىن ثطإ حفظ ٍ

زضهابى ث٘اطٍى ظزگاٖ زٗؿاه     ؾاشَى فماطار ضا جْاز     (Neutral) ٍضؼ٘ز ًَسطال

 هٖ وٌس. د٘كٌْبز

 وبّف ػلاٗن ًبقٖ اظ زضگ٘طٕ هفبنل  ،طاٗغٖ وِ ّسفزض قFacet  ٍضاؼ٘ز   ،اؾاز

 ّ٘خ سَنِ٘ هٖ گطزز. (Flexion) ٍ زضجبسٖ اظ فلىؿَ٘ى (Supine) ؾَدبٗي

 زض ٍضؼ٘ز ؾَدبٗي (Supine)،  ٍُضؼ٘ز هفهل ّ٘خ ضٍٕ ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ٍاضز

لىؿاَ٘ى  ثطإ جساؾبظٕ ؾاغَح هفهالٖ ساأ ٘ط زاضز ثگًَاِ إ واِ ّطچاِ ه٘اعاى ف       

(Flexion) ّ٘خ اظ º0  سب 
º90 ه٘عاى جساؾبظٕ فضبٕ ذلفٖ  ،هٖ ضٍز ٕ  ث٘ي هْاطُ ا

 ث٘كشط هٖ قَز.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  هاااارلاً  ،زض ضاااابٗؼبر ٗىغطفااااِ ؾااااشَى فمااااطارProtective Scoliosis ،                 

Facet Joint Dysfunction  Unilateral،Unilateral Muscle Spasm، 

 ِ اػوبل هٖ قَز.وكف ثِ نَضر ٗىغطف
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  زض هَضزProtective Scoliosis  وكاف   ،اگط فطز ثِ ؾوز زضزًبن ذن قسُ ثبقاس

 ،اػوبل قَز ٍ اگط فطز ثِ ؾوز غ٘ط زضزًبن ذن قسُ ثبقس ح٘ٔ غ٘طزضزًبن بثبٗس زض ً

 گطزز. وكف ثبٗس زض ًبح٘ٔ زضزًبن اػوبل

  اذاشلالار  زض قطاٗغٖ وِ اؾذبؾن ٗىغطفِ ٍ ٗاب (Dysfunction)    ٗىغطفاِ هفبنال

Facet اذشلال وكف زض ًبح٘ٔ اؾذبؾن ٍ ٗب زض ؾوز  ،ٍجَز زاضز(Dysfunction) 

 اػوبل هٖ قَز.
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ً٘طٍٕ وكف ضٍٕ ؾگوبى ّابٕ  هشوطوع قسى ؾشَى فمطار ثبػف  (Flexion) فلىؿَ٘ىًكتِ : 

ٕ  سوطواع ؾشَى فماطار ثبػاف    (Extension) فَلبًٖ ووط ٍ اوؿشبًؿَ٘ى ٕ  ً٘اطٍ  وكاف ضٍ

 ؾگوبى ّبٕ سحشبًٖ ووط هٖ قَز.

 

 تستي اسليٌگ ّا ٍ كرست ّا .2
 

   ٍ ٖزٍ زؾشِ اؾلٌ٘گ زض هَضز وكف ًبح٘ٔ ووطٕ ثِ وبض هٖ ضٍز. اؾلٌ٘گ ّبٕ لگٌا

 اؾلٌ٘گ ّبٕ ؾٌِ٘ إ.

  اؾلٌ٘گ ّب ثِ هٌظَض اًشمبل ً٘طٍٕ وكف اظ زؾشگبُ ثِ ث٘وبض ثىبض هٖ ضًٍس لصا جٌؽ

وِ سب حس اهىبى ثِ ثسى ث٘وبض چؿج٘سُ ٍ ح٘ي اػوابل وكاف   آًْب ثبٗس ثگًَِ إ ثبقس 

 ؾط ًرَضًس. لجبؼ ث٘وبض ً٘ع هٖ سَاًس هَجت ؾط ذَضزى اؾلٌ٘گ ّب قَز.

  ِ لجأ فَلابًٖ آى زض حاس لؿاوز سحشابًٖ       اؾلٌ٘گ لگٌٖ ثگًَِ إ ثؿشِ هٖ قَز وا

ٗاب   نّن ؾغح ٗب ووٖ ثبلاسط اظ ؾش٘غ اٗل٘اب ؾگوبى هَضز ًظط ثبقس. اٗي ًبحِ٘ هؼوَلا 

 .لجٔ فَلبًٖ اؾشرَاى ؾبوطٍم اؾز

  ِ لجأ سحشابًٖ آى زض حاس لجأ فَلابًٖ       اؾلٌ٘گ ؾٌِ٘ إ ثگًَِ إ ثؿشِ هٖ قَز وا

ظائسٓ گعٗفَئ٘اس ٍ داسّبٕ آى ضٍٕ زًاسُ     زض حسٍزلجٔ فَلبًٖ آى  ؾگوبى هَضز ًظط ٍ

 ّبٕ سحشبًٖ لطاض گ٘طز.
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 اًتخاب ًَع كشش .3

ر هرشلاف ًظاطار گًَابگًَٖ ٍجاَز زاضز. ثطذاٖ اظ      زض هَضز اًشربة ًَع وكاف زض ضابٗؼب  

ثطسطٕ  (Intermittent)ثط وكف هشٌبٍة  (Static)هحمم٘ي ػم٘سُ زاضًس وِ وكف  بثز 

زضحبل٘ىاِ ثؼضاٖ هؼشمسًاس     ،زاضز چطا وِ اظ ثطٍظ ضفلىؽ وكف ػضلار جلَگ٘طٕ هٖ وٌس

زُ ٍ ثب اًشربة هر ط ثَ (Static)ً٘ع ثِ اًساظٓ وكف  بثز  (Intermittent)وكف هشٌبٍة 

ػاسُ إ ّان گاعاضـ     هٖ سَاى ً٘طٍٕ ث٘كشطٕ اػوبل واطز.  (Intermittent)ًَع هشٌبٍة 

سفبٍسٖ ضا ث٘ي اٗاي زٍ ًاَع وكاف     ،ػضلار ؾبوطٍاؾذٌ٘بل٘ؽ EMGوطزُ اًس وِ هغبلؼبر 

 ًكبى ًوٖ زٌّس.

 اهب د٘كٌْبزاسٖ ثطإ اًشربة ًَع وكف ٍجَز زاضز. ،اٌٗگًَِ اذشلاف ًظطّب  ثب ٍجَز
 

      د٘كٌْبز قسُ اؾز زض هَضز ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه ٗب هَاضزٕ واِ ًبح٘أ سحاز زضهابى

اظ  ،ػلاٗوٖ اظ الشْبة ضا ًكبى هٖ زّس ٍ ٗب ػلاٗن ث٘وبض ثاب حطواز سكاسٗس هاٖ قاَز     

 اؾشفبزُ قَز. (Static)وكف  بثز 

  زض قطاٗغٖ وِ اؾذبؾن ػضلاًٖ ٍ ٗبJoint Hypomobility اظ  اؾشفبزُ ٍجَز زاضز

 د٘كٌْبز هٖ قَز. ، (Intermittent)ة وكف هشٌبٍ

 

 هيساى ًيرٍ .4

زض هَضز ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ث٘ي ًَٗؿٌسگبى ٍ هحممبى ّوَاضُ اذشلاف ًظط ٍجاَز زاقاشِ   

 اؾز اهب ّؤ آًْب ثط اٗي ثبٍضًس وِ ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ثِ ػَاهل ظٗط ثؿشگٖ زاضز :

 ػلاٗن ثبلٌٖ٘ ث٘وبض -

 اّساف زضهبًٖ -

 ٍضؼ٘ز ث٘وبض ح٘ي زضهبى -
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 هٖ قَز وِ زض جلؿبر اثشساٖٗ ثِ هٌظَض وبّف ذغط اؾذبؾن ٍ سَن ِ٘Guarding 

لاظم اؾاز واِ ه٘اعاى ً٘اطٍٕ      ،ػضلاًٖ ٍ ً٘ع ثِ زل٘ل ثطضؾٖ دبؾد ث٘وبض ثاِ وكاف  

 وكف ون ثبقس ٍ زض عَل جلؿبر ٍ ثِ سسضٗج افعاٗف ٗبثس.

 ٍٕثطإ ًبح٘ٔ ووطوكف د٘كٌْبزٕ زض جلؿبر اثشساٖٗ  ه٘عاى ً٘طKg 20-13 .اؾز 

  هٖ سَاى ً٘اطٍٕ وكاف ضا زض جلؿابر     ،ثْجَز ٗبفزاگط عٖ جلؿبر اٍل ػلاٗن ث٘وبض

حذاكثر ًيرٍي كشش در ًاحيا   اضبفِ ًوَز اهب سَنِ٘ قسُ اؾاز   Kg5-2ثؼسٕ 

 % ٍزى تذى تيشتر ًشَد.50كور از 

   ٍظى  4/1هغبلؼبر ًكبى هٖ زّس وِ جساؾبظٕ هْطُ ّبٕ ووطٕ ثب ً٘طٍّبٕ ووشاط اظ

 ،طز ٍ ً٘طٍٖٗ هؼبزل ًهف ٍظى ثسى ثطإ اًجبم اٗي وبض لاظم اؾاز ثسى نَضر ًوٖ گ٘

ً٘اطٍٕ وكاف هؼابزل     ، Facetلصا زض هَضز ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه ٍ جساؾبظٕ هفبنل 

 د٘كٌْبز هٖ گطزز. ى% از ٍزى تذ50

 وبّف اؾذبؾن ػضلاًٖ ٗب وكا٘سگٖ ثبفاز ًاطم اؾاز     ،زض قطاٗغٖ وِ ّسف زضهبى، 

هار ط   ،ّوطاُ ثب اؾشفبزُ اظ گطهبٕ هطعَة تذى% ٍزى 25ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف هؼبزل 

 ذَاّس ثَز.

 

 Hold / Restزهاى  .5

ضا اًشرابة وٌ٘اس ٗىاٖ اظ دبضاهشطّابٖٗ واِ ثبٗؿاشٖ        (Intermittent)اگط وكف هشٌبٍة 

اؾز. ًؿجز اٗي زٍ ظهبى ثِ قطاٗظ ث٘وبض ٍ سحول ٍٕ  Hold / Restظهبى  ،سٌظ٘ن ًوبٗ٘س

 ثؿشگٖ زاضز.

 ًٖر زٗؿه ثبقاس ظهابى   هكىلا ،اگط ّسف زضهبHold 60    بً٘اِ ٍ ظهابى Rest 20 

  بًِ٘ د٘كٌْبز هٖ قَز.

 ًٖهكىلار هفبنل  ،اگط ّسف زضهبFacet  ثبقس ظهبىHold  ٍRest    15ّاط واسام 

  بًِ٘ د٘كٌْبز هٖ قَز.
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 ًٖوبّف اؾذبؾن ػضلاًٖ ثبقس ظهبى  ،اگط ّسف زضهبHold  ٍRest  بًِ٘  5ّط وسام 

 د٘كٌْبز هٖ قَز.

عَلاًٖ ثاِ هٌظاَض وابّف     Hold  ٍRestظهبى ّبٕ  ،قطاٗغٖ وِ ػلاٗن ث٘وبض قسٗس اؾز زضًكتِ : 

 Restقًَس. ثِ سسضٗج ٍ ّوعهبى ثب وبّف ػلاٗن ث٘وبض هٖ سَاى ظهابى   سَنِ٘ هٖ ه٘عاى حطوز

ٖ ضا وبّف زاز ٍ ٌّگبهٖ وِ ػلاٗن ثِ ناَضر ٗاه زضز       ضا ً٘اع   Holdزضآهسًاس ظهابى    هَضاؼ

ٕ          هٖ سَاى وبّف زاز ٍ و           كاف ضا ثاِ هٌظاَض اٗجابز حطوابر ضفاز ٍ ثطگكاشٖ ثاب ظهابى ّاب

Hold / Rest  بًِ٘ سٌظ٘ن وطز. 3  5حسٍز  

 

 عَل هذت درهاى .6
 

   10ثِ عَض ولٖ د٘كٌْبز قسُ اؾز وِ ول ظهبى زضهبى زض جلؿبر اٍل ثبٗس ووشاط اظ 

 زل٘مِ( ثبقس. 5 -10زل٘مِ )ث٘ي 

  ثوبًس هٖ سَاى هسر ظهابى ٗاب ه٘اعاى ً٘اطٍٕ     زض قطاٗغٖ وِ ػلاٗن ث٘وبض ثسٍى سغ٘٘ط

 وكف ضا ث٘كشط وطز.

  د٘كاٌْبز   دقيقِ 30-40حذاكثر هذت زهاى درهاى زض هَضز ّط ٗه اظ اًَاع وكف

 قسُ اؾز.

 

 قثل از اعوال كشش تَصيِ ّاي زير را تِ تيوار گَشسد كٌيذ : .7
 

  چاطا واِ زض اٗاي حبلاز فكابض زاذال       ،اظ ػغؿِ ٍ ؾطفِ ح٘ي وكف ذَززاضٕ وٌاس 

 قىوٖ ٍ ثِ زًجبل آى فكبض زاذل زٗؿه ثبلا هٖ ضٍز.

 .هربًٔ ذَز ضا ذبلٖ وٌس 

 .لجل اظ وكف اظ نطف غصاّبٕ ؾٌگ٘ي ذَززاضٕ ًوبٗس 
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   اظ ث٘وبض ثرَاّ٘س سب حس هوىي ػضلار ذاَز ضاRelax     ِوٌاس چاطا واRelaxation 

 ث٘وبض ػبهل هر طٕ زض وكف اؾز.

 َظـ زّ٘اس ساب زض ناَضر سكاسٗس ػلاٗان     ًحَٓ اؾشفبزُ اظ ول٘س اٗوٌٖ ضا ثِ ث٘وبض آه، 

 زؾشگبُ ضا ذبهَـ وٌس.

 

 ارزياتي تيوار در چٌذ دقيق  اٍل درهاى ٍ اًتْاي درهاى .8

   سكسٗس ػلاٗن ث٘وبض ٍ ٗب لغاغ ًبگْابًٖ ػلاٗان ٍٕ هاٖ سَاًاس ث٘ابًگط وكاف ثا٘ف اظ حاس         

 لصا اضظٗبثٖ ػلاٗن ث٘وبض ضطٍضٕ اؾز. ،ؾگوبى ّبٕ هطثَعِ ثبقس

 

 هاىتعذاد جلسات در .9

سؼساز جلؿبر زضهبًٖ ثؿشگٖ ثِ دبؾد ث٘وابض ثاِ زضهابى زاضز ٍ سؼاساز جلؿابر هكارم ٍ       

اظ وكف ثِ نَضر  ُلغؼٖ زض هَضز اؾشفبزُ اظ وكف ٍجَز ًساضز. ثؼضٖ اظ هحمم٘ي اؾشفبز

 3جلؿِ وكف ثِ هاسر   15سب  10ضٍظاًِ ضا د٘كٌْبز هٖ وٌٌس زضحبل٘ىِ ثطذٖ ػم٘سُ زاضًس 

 ٗن ث٘وبض هر ط ذَاّس ثَز.ّفشِ زض زضهبى ػلا 4سب 



 

 
 
 
 
 

 اعمال كشش مكاويكي گردن

 
زض هَضز اؾشفبزُ اظ وكف هىبً٘ىٖ  ،قس بًِ إ وِ زض وكف هىبً٘ىٖ ووط شوطگ 9اًجبم هطاحل 

 گطزى ً٘ع لاظم اؾز :ًبح٘ٔ 
 

 تعييي ّذف درهاى ٍ ٍضعيت هٌاسة تا ّذف درهاى ٍ شرايظ تيوار .1

اؾز وِ اًشربة ّاط   اًجبملبثل  (Supine) دبٗيوكف گطزًٖ زض زٍ ٍضؼ٘ز ًكؿشِ ٍ ؾَ

 ٗه اظ آًْب ٍاثؿشِ ثِ ًَع زؾشگبُ ٍ قطاٗظ دبسَلَغٗه ٍ ضاحشٖ ث٘وبض زاضز.

 هااٖ سااَاى اظ فلىؿااَ٘ى وطوااع ً٘ااطٍٕ وكااف زض ؾااگوبى ّاابٕ ذاابلثااطإ س 

(Flexion)،  اوؿشبًؿاَ٘ى (Extension)،  ضٍسبؾاَ٘ى (Rotation)   ٗابSide 

Bending .اؾشفبزُ وطز 

  وكاف ؾابذشبضّبٕ ذلفاٖ اؾاز     ، هَاضزٕ وِ ّاسف زض، º35-º25  فلىؿاَ٘ى 

(Flexion) ث٘كشطٗي ه٘اعاى ً٘اطٍ ثاط ؾاگوبى ّابٕ       ،لاظم اؾز ٍ زض اٗي حبلز

 سحشبًٖ هشوطوع هٖ قَز.

 ٍضااؼ٘ز ًااَسطال ،وكااف ؾاابذشبضّبٕ لااساهٖ اؾااز  ،زض هااَاضزٕ وااِ ّااسف 

(Neutral)  ٗب ووٖ اوؿشبًؿاَ٘ى (Extension)   ي ناَضر  لاظم اؾاز ٍ زض اٗا

 ث٘كشطٗي ه٘عاى ً٘طٍ ثط ؾگوبى ّبٕ فَلبًٖ هشوطوع هٖ قَز.

  زض ضبٗؼبر ٗىغطفِ ؾشَى فمطار هرلاً ثطإ جساؾبظٕ هفبنلFacet ،   گاطزى ضا

 ثچطذبً٘س ٍ وكف ضا زض ؾوز زضگ٘ط اػوبل وٌ٘س. ،ثِ ؾوز هربلف ذن وطزُ
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 ّا تستي اسليٌگ .2

ّبٖٗ وِ زض وكف گطزًاٖ هاَضز   اؾلٌ٘گ 

فبزُ لطاض هٖ گ٘طًس ًبح٘ٔ چبًِ ٍ داؽ  اؾش

ؾط ضا دَقف هٖ زٌّس. اٗي اؾالٌ٘گ ّاب   

ثبٗس ثط اؾبؼ ؾبٗع ؾط ٍ چبًِ ث٘وابض لبثال   

ث٘واابض  ،سٌظاا٘ن ثبقااٌس ٍ حاا٘ي ثؿااشي آى

احؿاابؼ ضاحشااٖ ًوبٗااس. ضااوي اٌٗىااِ    

ث٘كشطٗي ه٘اعاى ً٘اطٍٕ وكاف ثبٗاس ثاِ      

 ًبح٘ٔ دؽ ؾط اػوبل قَز.

 

 اًتخاب ًَع كشش .3

زض هَضز وكف گطزًٖ ً٘ع نبزق اؾاز ٍ   ،زض هَضز وكف ووطٕ گفشِ قسّوبى زلاٗلٖ وِ 

 ًظطار هشٌَػٖ زض هَضز اًشربة ًَع وكف زض ضبٗؼبر هرشلف ٍجَز زاضز.

ثااط وكااف هشٌاابٍة    (Static)ثطذااٖ اظ هحمماا٘ي ػم٘ااسُ زاضًااس وااِ وكااف  بثااز      

(Intermittent)    ثطسطٕ زاضز چطا وِ اظ ثطٍظ ضفلىؽ وكف ػضلار جلاَگ٘طٕ هاٖ وٌاس، 

ً٘اع ثاِ اًاساظٓ وكاف  بثاز       (Intermittent)زضحبل٘ىِ ثؼضٖ هؼشمسًس وكاف هشٌابٍة   
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(Static)  هر ط ثَزُ ٍ ثب اًشربة ًَع هشٌبٍة(Intermittent)     ٕهٖ ساَاى ً٘اطٍٕ ث٘كاشط

 اػوبل وطز.
 

    د٘كٌْبز قسُ اؾز زض هَضز ث٘طٍى ظزگٖ زٗؿه ٗب هَاضزٕ وِ ًبح٘أ سحاز زضهابى، 

اظ  ،هٖ زّس ٍ ٗب ػلاٗن ث٘وبض ثاب حطواز سكاسٗس هاٖ قاَز      ػلاٗوٖ اظ الشْبة ضا ًكبى

 اؾشفبزُ قَز. (Static)وكف  بثز 

  زض قطاٗغٖ وِ اؾذبؾن ػضلاًٖ ٍ ٗبJoint Hypomobility اؾاشفبزُ  ، ٍجَز زاضز 

 قَز. د٘كٌْبز هٖ(Intermittent)اظ وكف هشٌبٍة 

 

 هيساى ًيرٍ .4

وَاضُ اذشلاف ًظط ٍجاَز زاقاشِ   زض هَضز ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ث٘ي ًَٗؿٌسگبى ٍ هحممبى ّ

 اؾز اهب ّؤ آًْب ثط اٗي ثبٍضًس وِ ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف ثِ ػَاهل ظٗط ثؿشگٖ زاضز :

 ػلاٗن ثبلٌٖ٘ ث٘وبض -

 اّساف زضهبًٖ -

 ٍضؼ٘ز ث٘وبض ح٘ي زضهبى -
 

  ٍ سَنِ٘ هٖ قَز وِ زض جلؿبر اثشساٖٗ ثِ هٌظَض وبّف ذغط اؾذبؾنGuarding 

لاظم اؾاز واِ ه٘اعاى ً٘اطٍٕ      ،بؾد ث٘وبض ثاِ وكاف  ػضلاًٖ ٍ ً٘ع ثِ زل٘ل ثطضؾٖ د

 وكف ون ثبقس ٍ زض عَل جلؿبر ٍ ثِ سسضٗج افعاٗف ٗبثس.

  ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف د٘كٌْبزٕ زض جلؿبر اثشساٖٗ ثطإ ًبح٘ٔ گطزىkg4-3 .اؾز 

 هٖ سَاى ً٘طٍٕ وكف  ،اگط عٖ جلؿبر اٍل ثْجَزٕ زض ػلاٗن ث٘وبض حبنل قسُ ثبقس

حاذاكثر ًيارٍي   اضبفِ ًوَز اهب سَنِ٘ قسُ اؾاز   Kg2-5/1ضا زض جلؿبر ثؼسٕ 

 % ٍزى سر تيشتر ًشَد.50كشش در ًاحي  گردى از 
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 وبّف فكبض ضٍٕ ضٗكِ ّابٕ ػهاجٖ ٍ هفبنال     ،زض قطاٗغٖ وِ ّسف زضهبىFacet 

 د٘كٌْبز هٖ قَز. % ٍزى تذى7ه٘عاى ً٘طٍٕ وكف هؼبزل  ،اؾز

 ً٘طٍٕ وكف  ،فز ًطم اؾزوبّف اؾذبؾن ػضلاًٖ ٗب وك٘سگٖ ثب ،ٍلشٖ ّسف زضهبى

 سَنِ٘ هٖ قَز. kg7-5هؼبزل 

 

 Hold / Restزهاى  .5

ثب سَجِ ثِ  Hold / Restظهبى  ، (Intermittent)ًَع هشٌبٍة  زض نَضر اًشربة وكف

 قطاٗظ ٍ سحول ث٘وبض ثِ نَضر ظٗط د٘كٌْبز هٖ قَز :

 ًٖزٗؿاه ثبقاس ظهابى     وبّف اذشلالار ًبقٖ اظ ،اگط ّسف زضهبHold 60   ِبً٘ا  ٍ

  بًِ٘ د٘كٌْبز هٖ قَز. Rest 20ظهبى 

 ًٖهفبنل  ًبقٖ اظاذشلالارثْجَزٕ ػلائن  ،اگط ّسف زضهبFacet   ثبقس ظهابىHold 

 ٍRest  بًِ٘ د٘كٌْبز هٖ قَز. 15ّط وسام  

 ًٖوبّف اؾذبؾن ػضلاًٖ ثبقس ظهبى  ،اگط ّسف زضهبHold  ٍRest  بًِ٘  5ّط وسام 

 د٘كٌْبز هٖ قَز.

عَلاًٖ ثاِ هٌظاَض وابّف     Hold  ٍRestظهبى ّبٕ  ،وِ ػلاٗن ث٘وبض قسٗس اؾززض قطاٗغٖ ًكتِ : 

 Restه٘عاى حطوز سَنِ٘ هٖ قًَس. ثِ سسضٗج ٍ ّوعهبى ثب وبّف ػلاٗن ث٘وبض هٖ سَاى ظهابى  

ٖ ضا وبّف زاز ٍ ٌّگبهٖ وِ ػلاٗن ثِ ناَضر ٗاه زضز          ضا ً٘اع  Holdزضآهسًاس ظهابى    هَضاؼ

ٕ         هٖ سَاى وبّف زاز ٍ وكاف ضا             ثاِ هٌظاَض اٗجابز حطوابر ضفاز ٍ ثطگكاشٖ ثاب ظهابى ّاب

Hold / Rest  بًِ٘ سٌظ٘ن وطز. 3  5حسٍز  

 عَل هذت درهاى .6
 

   10ثِ عَض ولٖ د٘كٌْبز قسُ اؾز وِ ول ظهبى زضهبى زض جلؿبر اٍل ثبٗس ووشاط اظ 

 زل٘مِ( ثبقس. 5-10زل٘مِ )ث٘ي 
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 سَاى هسر ظهابى ٗاب ه٘اعاى ً٘اطٍٕ     ض قطاٗغٖ وِ ػلاٗن ث٘وبض ثسٍى سغ٘٘ط ثوبًس هز ٖ

 وكف ضا ث٘كشط وطز.

  دقيقِ پيشٌْاد  30-40حذاكثر هذت زهاى درهاى زض هَضز ّط ٗه اظ اًَاع وكف

 شذُ است.

 

 قثل از اعوال كشش تَصيِ ّاي زير را تِ تيوار گَشسد كٌيذ : .7
 

  ٌس.ح٘ي وكف آًْب ضا ذبضج ًى ،ههٌَػٖزض نَضر اؾشفبزُ اظ زًساى 

 َاّ٘س سب حس هوىي ػضلار ذاَز ضا  اظ ث٘وبض ثرRelax     ِوٌاس چاطا واRelaxation 

 ث٘وبض ػبهل هر طٕ زض وكف اؾز.

      ًحَٓ اؾشفبزُ اظ ول٘س اٗوٌٖ ضا ثِ ث٘وبض آهَظـ زّ٘اس ساب زض ناَضر سكاسٗس ػلاٗان، 

 زؾشگبُ ضا ذبهَـ وٌس.

 

 ارزياتي تيوار در چٌذ دقيق  اٍل درهاى ٍ اًتْاي درهاى .8

   ب لغاغ ًبگْابًٖ ػلاٗان ٍٕ هاٖ سَاًاس ث٘ابًگط وكاف ثا٘ف اظ حاس         سكسٗس ػلاٗن ث٘وبض ٍ ٗ

 لصا اضظٗبثٖ ػلاٗن ث٘وبض ضطٍضٕ اؾز. ،ؾگوبى ّبٕ هطثَعِ ثبقس

 

 تعذاد جلسات درهاى .9

سؼساز جلؿبر زضهبًٖ ثؿشگٖ ثِ دبؾد ث٘وابض ثاِ زضهابى زاضز ٍ سؼاساز جلؿابر هكارم ٍ       

اظ وكف ثِ نَضر  ُمم٘ي اؾشفبزلغؼٖ زض هَضز اؾشفبزُ اظ وكف ٍجَز ًساضز. ثؼضٖ اظ هح

 3جلؿِ وكف ثِ هاسر   15سب  10ضٍظاًِ ضا د٘كٌْبز هٖ وٌٌس زضحبل٘ىِ ثطذٖ ػم٘سُ زاضًس 

 ّفشِ زض زضهبى ػلاٗن ث٘وبض هر ط ذَاّس ثَز. 4سب 
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 پارامترهاي پيشنهادي براي كاربرد كشش ستون فقرات

 

 كل زمان كشش Hold/Relaxزمان  نيرو منطقه درمان

 )برحسب دقيقه( )برحسب ثانيه(  هداف درمانيو ا
 

 كمر
 02 – 5 (Static)ثابت  kg 02-02 فاز حاد / اوليه

 02 – 02 05/05 % وزى بدىkg 5/00 (52) جداسازي هفصلي

 02 – 02 5/5 % وزى بدى05 كاهش اسپاسن عضلاني

 02 – 02 02/62 % وزى بدى05 هشكلات ديسك يا

 كشيدگي بافت نرم

 گردن
 02 – 5 (Static)ثابت  kg 4-0 / اوليهفاز حاد 

 02 – 02 05/05 % وزى بدىkg 00-9 (7) جداسازي هفصلي

 kg 7-5 5/5 02 – 02 كاهش اسپاسن عضلاني

 kg 7-5 02/62 02 – 02 هشكلات ديسك يا

 كشيدگي بافت نرم
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