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 يضعیتی است کٍ بذن در آن حالت حذاقل
اوزصی را بزای وگٍ داری خًد در حالت 

 ایستادٌ مصزف می کىذ
  ٍيقتی ایه حالت بُتز اتفاق می افتذ ک

مفاصل ي ساختار َای بذن در یک راستای  
 .  مىاسب قزار گزفتٍ باشىذ
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posture)

هضعیت بدنی ایستا(static posture:) هضعیت قرارگیری
 بدن در حالت ایستاده که اساس حرکت است

 هضعیت بدنی پهیا(dynamic posture:) 

 تها نایی یک فرد جوت حفظ هضعیت بدنی خهد در ونگام اجرای
 .حرکت
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posture)

ن  تهــسی تاــسراط ــی غلــحرکتدات اــع
ده ه کرف منحرآن ی ــت طبیعــحالات  را ازرــفق

افسایش قهس  ل ـقبیاز ایی ـوری اـناونجهز باعث بر
ی می  کمرردهز وایپرلهه ( تیـپشز ایپرکیفهـو)پشتی

 .شهد

 هضعیت از نظر تیپ شناسی، قرار گرفتن بدن به این
ترتیب است که سر در حالت مستقیم، نگاه به طرف جله،  

ران کاملا صاف، زانه وا نسبت به رانوا در زاهیه صحیح،  
انگشتان پا در حالت مستقیم ه پاشنه وا در یک امتداد  

 .قرار داشته باشند
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یک سزی حزکات يرسشی يیضٌ ای  است کٍ با   : حزکات اصلاحی
َذف اصلاح ي بُبًد واَىجاری یا تغیز شکل يضعیتی ایجاد شذٌ در 

 .  بذن اوجام می شًد
 يضعیتی یا پًسچزال )اگز واَىجاری َا یا تغیز شکلُا شذیذ وباشىذ

اصلاح آوُا با یک سزی حزکات يیضٌ بٍ وام حزکات اصلاحی (باشىذ
 .ي درماوی امکان پذیز می باشذ
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انتقال هزن به طهر مناسب صهرت می گیرد 
کار عضلانی کاوش می یابد 
فعالیتوا راحت تر ه بوتر انجام می شهد. 

خستگی دیرتر ظاور می شهد 
 صدمات مفصلی ه رباطی تا درصد زیادی کاوش می یابد

 ه درد وای مفاصل از جمله ستهن موره وا کم می شهد
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  حزکات اصلاحی در سوان ي مزدان ي جًاوان ي بشرگسالان تاثیز گذار
 .  است يلی میشان تاثیز گذاری آن در وًجًاوان ي جًاوان بیشتز است

 حتی واَىجاری َای شذیذ ي گاَا ساختاری ویش تا حذی در
وًجًاوان ي جًاوان با بزوامٍ َای حزکات اصلاحی می تًاوذ تا 

 .حذيدی قابل اصلاح باشذ
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 یک عارضٍ یا واَىجاری يضعیتی ممکه است بصًرت تذریجی در
 .طی ماَُا ي سالُا ی متمادی ایجاد شذٌ باشذ

  اصلاح ایه عارضٍ َای ویش بٍ سمان ویاس دارد ي مُمتز اس آن اصلاح
 پًسچز ي يضعیت بذوی غلط
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دلایل مختلفی يجًد دارد کٍ بزخی اس آوُا عبارتىذ اس:  

عادات وامىاسب یا غلط بذوی 
استفادٌ بیش اس حذ اس بزخی عضلات مثلا در يرسشکاران حزفٍ ای 
شغل خاص 
ارگًوًمی وامىاسب در محیط کار 
ي.... 
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  بیشتز بٍ واَىجاری َا ي تغییز شکل َایی پزداختٍ خًاَذ شذ کٍ شیًع
 .  آن در جامعٍ داوش آمًسی بیشتز است

ًسز بٍ جل 
افتادگی شاوٍ َا 
کایفًس یا گزدپشتی 
لًرديس یا گًد پشتی 
اسکًلیًس یا اوحزاف جاوبی ستًن فقزات 
ساوًی ضزبذری 
ساوًی پزاوتشی 
کف پای صاف 
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عارضو یا ناىنجاری ًضعیتی: 

  ىرگٌنو تغیر شکل ظاىری در اندام ىا ً مفاصل بدن کو از
 شاخص ً نٌرم جامعو فاصلو دارد

نٌرم: 

  یک ًیژگی یا صفتی است کو اکثریت افراد جامعو در آن
 .  مشترک می باشند

 

دادن معنا ً مفيٌم ً نیس نتیجو گیری از مقیاش : ارزیابی
 بدست امده از اندازه گیری

 درجه می  46±4ساله  24تا  15دانش آموزان پسر ( لوردوز)مثلا افسایش قوس کمری
 باشد
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