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 چکیده 

نقرش حیراتی در حفر  ، خم شدن و بلند کرردن اجسرام، رفتنراه  ،  ایستادن،  شامل نشستن،  بیومکانیک حرکات روزمره انسان

هرای نشسرته و های مزمن دارد. با توجه به شیوه زندگی مدرن و افزایش فعالیتعضلانی و پیشگیری از آسیب–سلامت اسکلتی

، ننرد کمرردردمفاصل و عضلات افزایش یافته و مشرکلاتی ما،  فشارهای مکانیکی بر ستون فقرات،  استفاده از ابزارهای دیجیتال

های داخلی بررسی و تحلیل پژوهش،  ضعف عضلانی و کاهش دامنه حرکتی را به دنبال دارد. هدف این مقاله مروری،  دردگردن

در  ،عضرلانی اسرت–و خارجی مرتبط با بیومکانیک حرکات روزمره و ارائه راهکارهای پیشگیرانه برای کاهش خطررات اسرکلتی

بررسری شرد.   ۲0۲4ترا    ۲000های  المللری و داخلری برین سرالهای معتبر بینعلمی از پایگاهمقاله    1۲0بیش از  ،  این مطالعه

بلنرد کرردن ناصرحیا برار و اسرتفاده ، عدم تقارن در راه رفتن، های نادرست نشستن و ایستادنها نشان دادند که وضعیتیافته

، انیکی و بروز دردهای مزمن ترثییر دارنرد. همینرینبه طور مستقیم بر افزایش فشارهای مک،  مدت از ابزارهای دیجیتالطولانی

از جملره ،  های کوتاه مکررراستفاده از تجهیزات مناسب و استراحت،  آموزش اصول بیومکانیک و ارگونومی،  اصلاح وضعیت بدن

ی و های این مرور نشان داد کره حتری تیییررات جزئری در الگروی حرکتریافته  ها است.راهکارهای مؤیر در کاهش خطر آسیب

تواند ایرات قابل توجهی بر کاهش فشارهای وارده بر مفاصل و ستون فقرات داشته باشد. علاوه بر طراحی محیط کار یا خانه می

سرازی المران بعدی و مدلآنالیز سه، مانند سنسورهای پوشیدنی، گیری و تحلیل حرکتاستفاده از ابزارهای پیشرفته اندازه،  این

بیومکانیرک حرکرات ، کنرد.در مجمرو اط ضعف حرکتی و طراحی مداخلات اصرلاحی را فرراهم میامکان شناسایی نق،  محدود

توانرد بره بهبرود بلکه برای تمامی افراد جامعه اهمیت دارد و توجره بره اصرول آن می،  ایروزمره نه تنها برای ورزشکاران حرفه

بنردی مطالعرات کمک کنرد. ایرن مقالره برا جم   عضلانی–های اسکلتیوری و پیشگیری از آسیبافزایش بهره،  کیفیت زندگی

هرای آینرده در حروزه دهرد و مسریر پژوهشهای مناسب را نشان میاصلاح حرکتی و طراحی محیط،  ضرورت آموزش،  موجود

 .سازدسلامت حرکتی و ارگونومی را روشن می

 پیشگیری، عضلانی–مشکلات اسکلتی، سلامت بدن، حرکات روزمره، بیومکانیک  ی کلیدی: هاواژه
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 مقدمه 

در ،  آناتومی و مهندسی بره وجرود آمرده اسرت،  فیزیولوژی،  ای که از تلفیق دانش مکانیکرشتهعنوان علمی میانبیومکانیک به

عضلانی ایفا کرده است. انسان در زنردگی –های اخیر نقش پررنگی در درک حرکات انسان و پیشگیری از مشکلات اسکلتیدهه

کرار برا ، جایی اشیاءحمل و جابه، خم شدن، راه رفتن، برخاستن، وسیعی از حرکات تکراری همیون نشستنروزمره خود طیف  

دهد. اگرچه این حرکات در ظاهر ساده و طبیعری های مختلف را انجام میرایانه و تلفن همراه و حتی استراحت کردن در حالت

هرا و رباط، مفاصرل، ها مستلزم هماهنگی دقیق میران عضرلاتاین فعالیتهر یک از ، اما از دیدگاه بیومکانیک،  رسندبه نظر می

ها وارد کنرد. ایرن تواند فشارهای غیرمعمولی را برر انردامترین انحراف از الگوهای حرکتی صحیا میها است و کوچکاستخوان

عضلانی نظیر کمردردهرای –شای  اسکلتیتوانند به بروز اختلالات  می،  مدت ادامه یابندصورت مداوم و در طولانیفشارها اگر به

آنیره در ،  مشکلات زانو و تیییرات ساختاری ستون فقررات منجرر شروند. درواقر ،  سندرم تونل کارپال،  دردهای گردنی،  مزمن

ها اسرتفاده نادرسرت از بردن در در اصرل ناشری از سرال،  شرودعنوان »فرسودگی طبیعری بردنت تلقری میبسیاری از موارد به

یکری از  البتره تروان از آن پیشرگیری کررد.کارگیری اصول بیومکانیکی میای که با آگاهی و بهروزمره است؛ مسثله  هایفعالیت

تیییرر سربک زنردگی انسران در قررن ، سرازدعوامل مهمی که ضرورت توجه بره بیومکانیرک حرکرات روزمرره را برجسرته می

هرای هرای افرراد در محیطبخش زیرادی از فعالیت،  اغل اداریهای دیجیتال و افزایش مشویکم است. با گسترش فناوریبیست

اسرتفاده ، کلید و مراو کار مداوم با صفحه، مدت با وضعیت نامناسب بدنهای طولانیشود. نشستنبسته و پشت میز انجام می

سراسرر جهران برا  هرا نفرر درشرایطی را ایجاد کرده است کره میلیون، های هوشمند و کاهش سطا فعالیت بدنیمکرر از تلفن

دهرد کره دردهرای کمرر و گرردن از های سازمان جهرانی بهداشرت نشران میعضلانی مواجه شوند. گزارش–مشکلات اسکلتی

ترین دلایل ناتوانی جسمی و کاهش کیفیت زنردگی هسرتند و سرالانه میلیاردهرا دلار هزینره مسرتقیم و غیرمسرتقیم بره مهم

هرای توجهی از این مشکلات نره از بیماریبخش قابل،  کنند. در این میانمیل میهای بهداشتی و اقتصادی کشورها تحسیستم

توجه بره بیومکانیرک نره تنهرا در حروزه ، شوند. بنابراینبلکه از الگوهای نادرست حرکتی و عادات غلط روزمره ناشی می،  جدی

 میتی حیاتی دارد.بلکه در زندگی روزمره تمام افراد جامعه اه، بخشی پزشکیای یا توانورزش حرفه

درک بهترری از ، هرای مفصرلیفشرارها و حرکت، گشرتاورها، دهد که با تحلیل دقیرق نیروهرابیومکانیک به ما این امکان را می

الگوهای حرکتی ایمرن و بهینره را شناسرایی کنریم. بره ،  بارهای وارده بر بدن در شرایط مختلف به دست آوریم و بر اسا  آن

اند که روش صحیا بلند کردن اشیاء از روی زمین باید برا خرم کرردن زانوهرا و بیومکانیکی نشان داده  هایبررسی،  عنوان مثال

فشارهای فشاری و برشی زیادی ، نه با خم کردن کامل کمر؛ زیرا در غیر این صورت،  صاف نگه داشتن ستون فقرات همراه باشد

تحلیرل ،  یابرد. یرا در زمینره نشسرتنمن افرزایش میهای مرزهای کمری وارد شده و خطر فترق دیسرک یرا آسریببر دیسک

های مدت با زاویه نامناسب لگن و پشت خمیده موجب افزایش فشار بر دیسکبیومکانیکی ایبات کرده است که نشستن طولانی

ارگونومیرک و که اسرتفاده از صرندلی در حالی، شودکاهش جریان خون در اندام تحتانی و خستگی زودر  عضلات می،  کمری

روشن اسرت کره بیومکانیرک صررفا  یرک ،  توجه به این شواهد  با  تواند این فشارها را به حداقل برساندرعایت اصول نشستن می

وری کراری و ارتقرای افرزایش بهرره،  بلکه دانشی کاربردی است که در بهبود کیفیرت زنردگی،  حوزه نظری و دانشگاهی نیست

هرای کراری نیرز مرورد های بیومکانیکی در طراحری ابزارهرا و محیطیافته،  ارد. علاوه بر اینسلامت عمومی نقشی انکارناپذیر د

های پوشیدنی برر اسرا  تجهیزات ورزشی و حتی فناوری،  ای که امروزه بسیاری از وسایل اداریگیرد؛ به گونهاستفاده قرار می

 دن کاهش یابد.شوند تا فشارهای مضاعف بر باصول بیومکانیک و ارگونومی طراحی می
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بررسی نقش بیومکانیک در تحلیرل و اصرلاح حرکرات روزمرره و ترثییر آن برر سرلامت ،  هدف اصلی این مقاله مروری،  بنابراین

ابتدا مبانی نظری بیومکانیک و مفاهیم اساسری آن مررور ، عضلانی است. در این راستا–عمومی و پیشگیری از مشکلات اسکلتی

شرود و در شواهد علمری موجرود در ایرن حروزه تحلیرل می، های پیشین داخلی و خارجیشسپس با بررسی پژوه،  خواهد شد

رود که نتایج این مرور بتوانرد پیشنهادهایی برای کاربرد اصول بیومکانیکی در زندگی روزمره ارائه خواهد شد. انتظار می،  نهایت

سودمند باشد و هم بررای عمروم مرردم راهنمرایی فیزیوتراپی و پزشکی  ،  هم برای پژوهشگران و متخصصان حوزه علوم ورزشی

 عضلانی فراهم آورد.–های اسکلتیعملی جهت بهبود کیفیت حرکات روزمره و پیشگیری از آسیب

 

 مبانی نظری

برا هردف ،  آناتومی و مهندسی مکانیک قررار دارد،  فیزیولوژی،  پزشکی،  عنوان علمی که در مرز میان علوم ورزشیبیومکانیک به

تحلیرل ، ها بر بدنتحلیل و درک حرکت انسان و موجودات زنده شکل گرفته است. اسا  این علم بر بررسی نیروها و ایرات آن

بیومکانیرک ،  های مکرانیکی اسرتوار اسرت. از دیردگاه نظرریاسکلتی به محرک–های عضلانیو بررسی پاسخ،  الگوهای حرکتی

، شرود چگونره عضرلاتای کره مشرخم میگونرهپردازد؛ بهای مختلف بدن میهحرکات روزمره به مطالعه تعامل میان دستگاه

کنند تا حرکتی سراده ماننرد راه رفرتن یرا نشسرتن انجرام گیررد. طور هماهنگ عمل میهای نرم بهها و بافتاستخوان،  مفاصل

تواننرد کرل لال کوچرک میها در صرورت برروز اخرتشود که بدانیم هر یک از این دسرتگاهاهمیت این موضو  زمانی آشکار می

تیییرر راسرتای قرامتی و محردودیت ،  سیستم حرکتی را دچار مشکل کنند و پیامردهای بلندمردتی همیرون دردهرای مرزمن

گالیلره و ، های دانشرمندانی چرون آریسرتوتلبیومکانیک ریشه در تلاش،  از نظر تاریخیالبته    عملکردی به دنبال داشته باشند.

هرای تصرویربرداری و حرکت بدن انسان را از منظر قوانین مکانیک بررسی کردند. با پیشرفت فناوری  لئوناردو داوینیی دارد که

( و حسرگرهای 3D motion analysisبعدی حرکرت )آنرالیز سره، (EMGگیری ماننرد الکترومرایوگرافی )ابزارهرای انردازه

دهنرد ترا الگوهرای ن ابزارها بره محققران اجرازه میتر حرکات روزمره فراهم شده است. امروزه ایامکان تحلیل دقیق،  پوشیدنی

وضعیت بدنی و شررایط ،  جنسیت،  حرکتی افراد را در شرایط واقعی زندگی مورد بررسی قرار دهند و تثییر عواملی همیون سن

 محیطی را در بروز فشارهای مکانیکی ارزیابی کنند.

وتن در حرکت و دینامیرک بردن اسرت. اصرل اول نیروتن بیران های نیقانون،  یکی از اصول بنیادی در مبانی نظری بیومکانیک

ماند مگر آنکه نیرویی خارجی بر آن وارد شود. این اصرل در کند که یک جسم در حالت سکون یا حرکت یکنواخت باقی میمی

یروهرای تحت ترثییر نیروهرای واکنشری زمرین و تعرادل ن،  فردی که نشسته است،  حرکات انسانی نیز مصداق دارد؛ برای مثال

ویژه در تحلیرل بره، کنردجررم و شرتار را بیران می، عضلانی در وضعیت پایدار قرار دارد. اصل دوم نیوتن که ارتباط میان نیرو

، دویدن یا بلند کردن اجسام کاربرد دارد. اصل سوم نیوتن که بره واکرنش برابرر و مخرالف اشراره دارد،  حرکاتی همیون پریدن

( در هنگام راه رفتن یا دویدن است؛ نیروهایی که در Ground Reaction Forcesل زمین )العممبنای درک نیروهای عکس

بیومکانیک تثکیرد دارد کره ، حوزه حرکات روزمره در های اندام تحتانی شوند.توانند منجر به آسیبصورت مدیریت نادرست می

ایسرتادن ، عنوان نمونرهتوجهی بر بدن ایجاد کند. بهتواند فشارهای قابلهای ساده مانند ایستادن یا حمل کیف میحتی فعالیت

که ایستادن با انردکی در حالی،  تواند باعث افزایش فشار بر مفاصل زانو و ستون فقرات شودشده میمدت با زانوهای قفلطولانی

سنگین در یک سرمت بردن حمل بار  ،  تواند فشارهای مکانیکی را کاهش دهد. همینینخمیدگی زانو و توزی  مناسب وزن می

شود که در بلندمدت پشتی نامتعادل( منجر به ایجاد عدم تقارن در نیروهای وارده بر ستون فقرات می)مثلا  کیف دستی یا کوله

 تواند سبب تیییرات ساختاری و دردهای مزمن شود.می
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ابزارها و وظایف کراری ،  هاه طراحی محیطارگونومی است. ارگونومی ب،  یکی دیگر از مباحث کلیدی در مبانی نظری بیومکانیک

ارگونومی نه تنهرا یرک مبحرث ، های فیزیکی و روانی انسان سازگار باشد. از دیدگاه بیومکانیکپردازد که با ویژگیای میگونهبه

ای وسرایل خرانگی یرا ابزارهر، میرز کرار، زیرا طراحی نادرسرت صرندلی، شودکاربردی بلکه بخشی از مبانی نظری محسور می

تنظریم ارتفرا  ،  عنوان مثالعضلانی شود. به–های اسکلتیتواند منجر به افزایش فشارهای بیومکانیکی و بروز آسیبصنعتی می

هرای کند کره پیامرد آن افرزایش فشرار برر مهرهفرد را وادار به خم شدن یا کشیدن گردن می، نادرست صندلی و مانیتور رایانه

درک مبانی نظری بیومکانیک همینین مستلزم توجه به کینماتیک )توصیف حرکت بدون   ،گردنی و ایجاد دردهای مزمن است

کنند( اسرت. کینماتیرک بره توجه به نیروهای ایجادکننده آن( و کینتیک )تحلیل نیروها و گشتاورهایی که حرکت را ایجاد می

که کینتیک برر نیروهرای در حالی،  ردازدپ ها میدامنه حرکتی مفاصل و مسیر حرکت اندام،  شتار،  بررسی عواملی چون سرعت

داخلی )مانند انقباضات عضلانی( و نیروهای خارجی )مانند گرانش یا اصطکاک( تمرکز دارد. این دو شاخه در کنار هرم تصرویر 

میزان   دهد که مفصل زانو چهکینماتیک نشان می،  در هنگام بالا رفتن از پله،  دهند. برای مثالجامعی از حرکت انسان ارائه می

 شود تا این حرکت ممکن گردد.کند چه مقدار نیرو توسط عضلات چهارسر ران تولید میاما کینتیک مشخم می،  شودخم می

( اشاره کررد کره بخرش مهمری از مبرانی نظرری بیومکانیرک Kinetic Chainباید به مفهوم زنجیره حرکتی )، از سوی دیگر

، ن انسان حاصل تعامل و هماهنگی میران مفاصرل و عضرلات مختلرف اسرتحرکات بد،  شود. بر اسا  این مفهوممحسور می

ضرعف یرا اخرتلال عملکررد در عضرلات لگرن ، تواند کل زنجیره را مختل کند. برای مثرالای که نقم در یک بخش میگونهبه

، تحترانی شرود. بنرابراینتواند تعادل و راستای صحیا زانو و مچ پا را تحت تثییر قرار دهد و منجر به دردهای مرزمن انردام  می

نکته   بلکه باید کل زنجیره حرکتی در نظر گرفته شود.،  تحلیل بیومکانیکی حرکات روزمره نباید صرفا  بر یک اندام متمرکز شود

، سرن،  های فردی است. عوامل بیولوژیکی همیون جنسیتتوجه به تفاوت،  دیگری که در مبانی نظری بیومکانیک اهمیت دارد

توانند بر نحروه اجررای حرکرات و شناختی میهای روانتوان عضلانی و حتی ویژگی،  پذیری مفاصلانعطاف،  یشاخم توده بدن

های آناتومیکی لگن نسبت به مردان بیشتر در زنان به دلیل تفاوت،  عنوان نمونهواکنش بدن به نیروهای مکانیکی ایر بگذارند. به

حرکرات روزمرره را برا ، پرذیریافراد مسن به دلیل کراهش تروده عضرلانی و انعطافهای زانو قرار دارند. یا  معرض برخی آسیب

بخشری ضرروری ها برای طراحی مداخلات پیشرگیرانه و توانکنند. درک این تفاوتالگوهای متفاوتی نسبت به جوانان اجرا می

 است.

تواند به افرراد کمرک کنرد ترا مکانیکی بدن میمبانی نظری بیومکانیک بر این اصل استوار است که آگاهی از قوانین ،  نهایتدر  

ای بررای توسرعه زمینره، حرکات خود را بهینه سرازند و از وارد آمردن فشرارهای مضراعف جلروگیری کننرد. ایرن دانرش پایره

 .آوردعضلانی فراهم می–های تجربی و مداخلات کاربردی در حوزه سلامت عمومی و پیشگیری از مشکلات اسکلتیپژوهش

 

 ژوهش پیشینه پ

عضرلانی –های اخیر به بررسی نقش بیومکانیک در حرکات روزمره و ارتباط آن با مشرکلات اسرکلتیمطالعات متعددی در سال

توانرد راه رفتن و حتی اسرتفاده از ابزارهرای دیجیترال می،  ایستادن،  دهند که نحوه نشستناند. این مطالعات نشان میپرداخته

 مفاصل و عضلات داشته باشد.، فقراتتثییر مستقیم بر سلامت ستون 

است که تثییر استفاده از پشتیبان کمرری و تنظریم  Claus et al. (2009)ی مطالعه، های مهم در این زمینهیکی از پژوهش

هرای محل نشستن بر دردهای کمری شیلی را بررسی کرد. نتایج نشان داد که اصرلاح وضرعیت نشسرتن و اسرتفاده از حمایت

 ,Claus, Hides, Moseley ,& Hodgesتواند بار مکانیکی وارد بر ستون فقرات کمرری را کراهش دهرد )یارگونومیک م
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های مختلف آن برر سرفتی عضرلات مدت و وضعیتایر نشستن طولانی Milani et al. (2021)، ای دیگرمطالعه در (.2009

های دیگر بیشترین افرزایش در سرفتی ت به وضعیتها نشان داد که وضعیت نشستن خمیده نسبکمری را بررسی کردند. یافته

 (.Milani, Jull ,& Hodges, 2021عضلات کمری را به دنبال دارد )

های مختلف نشستن و ایر آن بر بیومکانیک ستون فقررات در افرراد به مقایسه وضعیت O’Sullivan et al. (2012)تحقیق 

دهرد و ( فعالیت عضلات تنه را کاهش میslumped sittingمیده )ها دریافتند که وضعیت نشستن خبدون درد پرداخت. آن

 ,O’Sullivan, Dankaerts, O’Sullivan ,& O’Sullivanساز مشکلات کمری شرود )تواند زمینهدر صورت تداوم می

( بره بررسری Finite Element Methodبرا اسرتفاده از مردل المران محردود ) Wang et al. (2023)ی (.مطالعه2012

های مختلف نشستن پرداخت. نتایج نشان داد کره وضرعیت نشسرتن خمیرده و های کمری در وضعیترهای وارد بر دیسکفشا

، از سوی دیگر (.Wang, Chen, Li ,& Yang, 2023کند )ها وارد مینشستن روی کف بیشترین فشار را بر هسته دیسک

نشسته( را مقایسه کرد و نشان داد که تیییر ایستاده و نیم، سه نو  میز کار مختلف )نشسته Garcia et al. (2016)پژوهش 

تواند فشارهای وارد بر ستون فقرات را کاهش دهد و احسا  ناراحتی بردنی را بره حرداقل ها میوضعیت مکرر میان این حالت

 .Faber et al، هرای واقعری زنردگیای مبتنری برر دادهدر مطالعره (.Garcia, Mansfield ,& Paddan, 2016برساند )

با استفاده از سنسورهای پوشیدنی الگوهای نشستن افراد مبتلا به کمردرد را بررسی کردند. نتایج نشان داد کره ایرن   (2024)

 ,Faberکنند و این مسرثله برا افرزایش شردت درد همبسرتگی دارد )های پرخطر سپری میافراد زمان بیشتری را در وضعیت

Larsson  ,&  O’Sullivan, 2024.) 

هرای جنسریتی و عردم تفاوت، با استفاده از رادیوگرافی دینامیک دوبعردی Kim et al. (2021)پژوهش ، زمینه راه رفتن رد

هرای پا را هنگام راه رفتن بررسی کردند. نتایج حاکی از آن بود که حتی در افراد سالم نیز عردم تقارنتقارن حرکتی مچ و عقب

، همینرین (.Kim, Goldsmith ,& Wright, 2021اند ایرات منفی داشته باشد )توظریفی وجود دارد که در بلندمدت می

روی بیماران مبتلا به آرتروز نامتقارن مچ پا نشان داد که این اخرتلال منجرر بره کراهش  Nüesch et al. (2012)ی مطالعه

شرود تری انردام تحترانی میتیییر در نیروهای واکنش زمین و افزایش خطرر مشرکلات در زنجیرره حرک،  دامنه حرکتی مفصل

(Nüesch, Valderrabano ,& Hintermann, 2012.) های مرتبط با طراحی ارگونومیرک محریط پژوهش، علاوه بر این

نشان داد که آموزش اصرول بیومکرانیکی بره کارکنران و  Robertson et al. (2013)ی کار نیز اهمیت زیادی دارند. مطالعه

 ,Robertsonعضلانی را کراهش دهرد )–داری شیو  اختلالات اسکلتیتواند به طور معنیک میاستفاده از ابزارهای ارگونومی

Huang ,& Lee, 2013.) همینین ،Callaghan & McGill (2001)  در یرک مطالعره آزمایشرگاهی نشران دادنرد کره

د این فشارها را کراهش دهرد توانهای مکرر میکند و استراحتهای کمری وارد میمدت فشار زیادی به دیسکنشستن طولانی

(Callaghan  & McGill, 2001.) 

مند در مورد کمردرد شیلی ارائه داد و تثکید کرد که نیز یک مرور نظام Lis, Black, Korn ,& Nordin (2007)پژوهش 

 Lis etبلند کردن بار سنگین و حرکات تکراری نقش کلیدی در بروز کمردرد دارند )،  عوامل بیومکانیکی مانند نشستن طولانی

al., 2007.) در نهایرت ،Van Dieën, Hoozemans ,& Toussaint (1999) ری نشران دادنرد کره ای مررودر مقالره

عامل اصلی بروز کمردردهای مزمن است و توجه به اصرول ، های نامناسب و حرکات تکراریبارگذاری مکانیکی ناشی از وضعیت

 (Van Dieën et al., 1999تواند نقش پیشگیرانه مهمی ایفا کند )بیومکانیک می
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 روش تحقیق

های مررتبط برا بیومکانیرک حرکرات روزمرره و ترثییر آن برر تحلیل پژوهشاین مقاله از نو  مروری است و هدف آن بررسی و  

روش تحقیرق ، باشد. با توجه به گستردگی موضو  و تنرو  منراب عضلانی و پیشگیری از مشکلات مختلف می–سلامت اسکلتی

تر مطالعات داخلی و گسترده( انتخار شد تا امکان بررسی Narrative Reviewمند )در این مقاله به صورت مروری غیرنظام

، PubMed ،Scopusالمللرری ماننررد هررای معتبررر بینمنرراب  علمرری از پایگاه، ایررن مطالعرره در خررارجی فررراهم گررردد.

ScienceDirect ،SpringerLink  وWeb of Science جستجو شد. همینرین بررای پوشرش کامرل مقرالات فارسری ،

های اصرلی بررای جسرتجو شرامل مورد بررسی قرار گرفتند. کلیردواژه  IranDocو    SID  ،Magiranهای داخلی نظیر  پایگاه

«Biomechanics» ،«Daily movements» ،«Musculoskeletal disorders» ،«Posture» ،

«Ergonomics« ت وPreventionترکیب کلیدواژه،  ت بودند. علاوه بر این( ها با عملگرهای بولیAND/OR استفاده شرد )

پژوهشی و مروری منتشرشرده –معیارهای ورود مناب  به این مرور شامل مقالات علمیالبته    ری انجام گیرد.تتا جستجوی دقیق

حمرل برار و ،  راه رفتن،  های نشستن و ایستادنوضعیت،  بود که به بررسی حرکات روزمره انسان  ۲0۲4تا    ۲000های  بین سال

های شردید بردنی اختصرا  ای یا فعالیتپرداختند. مقالاتی که صرفا  به ورزش حرفهمیعضلانی  –ایرات آن بر سیستم اسکلتی

خلاصره ، از بررسی حذف شدند. همینین مطالعرات بردون مرتن کامرل،  داشتند و ارتباط مستقیمی با حرکات روزمره نداشتند

 های غیررسمی مورد استفاده قرار نگرفتند.ها و گزارشکنفرانس

گیری ابزارهرای انردازه، کنندگانگرروه سرنی شررکت، های مرتبط شامل نو  حرکت مورد بررسیداده،  لاتپس از استخراج مقا

های پیشگیرانه استخراج شد. این اطلاعرات در نتایج کلیدی و توصیه، (EMG ،Force Plate، بعدی)مانند تحلیل حرکت سه

ها بین مطالعات مورد استفاده قرار گرفرت.برای ترک و تفاوتهای مشیافته،  ها و متن تحلیلی برای شناسایی روندهاقالب جدول

هرا های هر مطالعه با دقت بررسی و با دیگر پژوهشیافته، تحلیلی به کار گرفته شد. در این روش–روش توصیفی، هاتحلیل داده

ارائره دهرد. ایرن رویکررد عضرلانی –مقایسه شد تا بتواند تصویری جام  از تثییر بیومکانیک حرکات روزمره بر سلامت اسرکلتی

ایرن ، در نهایرت کنرد.ها و خلأهای پژوهشی موجود در زمینه مورد نظر را نیز فرراهم میمحدودیت،  امکان شناسایی نقاط قوت

هم بررای متخصصران حروزه ، های پیشگیرانههایی عملی برای اصلاح وضعیت حرکتی و طراحی برنامهمرور با هدف ارائه توصیه

آوری و تحلیرل شرواهد وم ورزشی و هم برای عموم افراد انجام شد. تاکید اصلی در این روش تحقیرق برر جمر فیزیوتراپی و عل

 عضلانی است.–های اسکلتیها در بهبود کیفیت زندگی و کاهش آسیبعلمی معتبر و کاربرد آن

 

 هایافته

–بندی کرد که هر یک نقش مهمی در سلامت اسرکلتیدستهتوان در چند محور اصلی  ها را مییافته،  در مرور مطالعات موجود

راه رفرتن و الگوهرای ،  عضلانی و پیشگیری از مشکلات مرتبط با حرکات روزمره دارند. این محورها شامل نشسرتن و ایسرتادن

هرای وزشو ترثییر آم، هرای نرویناسرتفاده از ابزارهرای دیجیترال و تکنولوژی، بلنرد کرردن و حمرل برار، حرکتی اندام تحتانی

 ارگونومیک و اصلاح حرکتی هستند.

 

 . نشستن و ایستادن۱

، ها نقش مستقیم در سلامت سرتون فقرراتترین حرکات روزمره انسان هستند و کیفیت انجام آننشستن و ایستادن از متداول

فشرارهای مکرانیکی قابرل ، مدت بدون تیییر وضعیتنشستن طولانیدهند که مفاصل و عضلات دارد. مطالعات متعدد نشان می
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سفتی عضلات تنه و اخرتلال در ،  تواند منجر به خستگی عضلانیو می  کندهای کمری و مفاصل لگن وارد میتوجهی بر دیسک

، های نشسرتنیکی از نکات مهم در بررسری وضرعیت (.Claus et al., 2009; Milani et al., 2021تعادل عضلانی شود )

قسرمت باعث افزایش فشار برر    slumpedشتیبانی کمری است. نشستن در وضعیت خمیده یا  زاویه خمیدگی تنه و وضعیت پ 

طوری کره یابرد. برهشود و فعالیرت عضرلات مرکرزی تنره کراهش میمی (posterior disc loadهای کمری )خلفی دیسک

O’Sullivan et al. (2012) فعالیرت عضرلات  وضرعیت خمیرده باعرث کراهش همزمران، نشان دادند در افرراد بردون درد

مدت انجام اگر به صورت مداوم و طولانی،  های نامناسبشود. این وضعیتکننده ستون فقرات و عضلات شکمی عمیق میراست

 ساز بروز کمردرد مزمن و اختلالات عملکردی ستون فقرات شوند.توانند زمینهمی،  شوند

های بدون پشتیبانی لومبار یا برا ارتفرا  ار مهمی دارد. صندلینقش بسی نو  صندلی و پشتیبانی آندهند که  مطالعات نشان می

شروند. دهند و باعث تیییر در توزی  بار روی مفاصرل لگرن و سرتون فقررات میفشار را به نواحی دیسکی افزایش می،  نامناسب

Claus et al. (2009) 1۵های کمری را تا کتواند فشار وارد بر دیسنشان دادند که استفاده از پشتیبان کمری مناسب می–

وضرعیت ایسرتادن نیرز اهمیرت زیرادی دارد. ، از سروی دیگرر درصد کاهش دهد و فعالیت عضلات مرکزی را بهبود بخشد.  ۲0

شرود. مطالعرات می  لگن و ستون فقرات و افزایش خستگی عضرلانی،  فشردگی مفاصل زانوایستادن طولانی بدون حرکت باعث  

تواند جریان خون موضعی را کاهش داده و به تورم مفصرل و دردهرای می،  یش از یک ساعتدهند که ایستادن یابت بنشان می

ماننرد ، دقیقه یک تیییرر وضرعیت انجرام دهنرد 4۵–30میانگین هر شود که افراد مزمن منجر شود. به همین دلیل توصیه می

 (.Garcia et al., 2016تا فشار مکانیکی کاهش یابد )  مدت نشستن یا قدم زدن کوتاهکوتاه

انرد ها نشران دادهدر کاهش فشارهای مکانیکی است. پژوهش  ها و حرکت جزئیتنو  وضعیتتاییر  ،  های مهمیکی دیگر از یافته

ها و توانرد فشرار وارد برر دیسرکمی، هرای جزئری عضرلانیهمراه با فعالیت، لگن و تنه،  که حتی تیییرات کوچک در زاویه زانو

خم شدن جزئی ،  تنظیم ارتفا  میز،  شیب صندلیمفاصل را کاهش دهد و از خستگی و درد جلوگیری کند. این تیییرات شامل  

های نشستن و ایستادن نه تنها بر سرتون فقررات بلکره برر عملکررد وضعیت،  همینین  شود.می  یا چرخش تنه به سمت کناری

شانه و عضلات پایین تنه نیز ایر دارند. استفاده طولانی از ابزارهای دیجیتال در وضعیت نشسرته خمیرده باعرث ،  عضلات گردن

توانرد موجرب درد شرود و در بلندمردت میمی (cervical and shoulder strainشانه )کشیدگی عضلات گردن و افزایش 

 (Faber et al., 2024مزمن و کاهش دامنه حرکتی شود )

 

 . راه رفتن و الگوهای حرکتی اندام تحتانی۲

سرلامت کرل زنجیرره ای و مداوم زندگی روزمره است که کیفیرت اجررای آن نقرش مسرتقیم در  راه رفتن یکی از حرکات پایه

های کوچک در الگوی راه رفرتن یرا عدم تقارناند که حتی  لگن و ستون فقرات دارد. مطالعات نشان داده،  حرکتی اندام تحتانی

های سراز درد مرزمن یرا آسریبتواند فشرارهای مکرانیکی غیرطبیعری ایجراد کررده و زمینهمی  ضعف عضلات حمایتی مفاصل

برین پرای  عدم تقرارن حرکتریتثییر ، یکی از نکات مهم (.Kim, Goldsmith ,& Wright, 2021عضلانی شود )–اسکلتی

زاویه مفصرل زانرو و حرکرت مرچ پرا باعرث ، های جزئی در طول گامدهند که تفاوتها نشان میغالب و غیرغالب است. پژوهش

فشرار اضرافی برر واند به مرور موجرب تو این عدم تعادل می، شود که نیروهای واکنش زمین به صورت نامتوازن توزی  شوندمی

شود. به همین دلیل تمرینات اصلاحی که تعادل حرکتی و هماهنگی عضلات را بهبرود   زانو و ستون فقرات کمری،  مفاصل لگن

بر بیماران مبتلا به آرتروز نامتقارن مچ پا نشران داد  Nüesch et al. (2012)ای توسط اهمیت بالایی دارد.مطالعه، بخشدمی

کاهش نیروهای واکنش زمرین و تیییررات کینتیکری در کرل انردام ،  پااین اختلال موجب کاهش دامنه حرکت مفصل عقبکه  
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های یانویره تواند فشار را به سایر مفاصل زنجیره منتقل کند و احتمال آسریبآسیب یک مفصل می،  شود. به عبارتیتحتانی می

باید کل زنجیره حرکتی و نه فقط ،  بخشیهای پیشگیری و تواندهند که در طراحی برنامهمیها نشان  را افزایش دهد. این یافته

برر الگوهرای  تثییر جنسریت و سراختار بردنی، دیده مدنظر قرار گیرد. یکی دیگر از نکات مهم در مطالعه راه رفتنمفصل آسیب

پرا وجرود دارد و ایرن لگوهای حرکت مچ و عقبهای جنسیتی در انشان دادند که تفاوت Kim et al. (2021)حرکتی است. 

تواند در طول زمان ایرات منفی بر زانو و سرتون فقررات ایجراد ها با عدم تقارن در نیروی واکنش زمین ترکیب شده و میتفاوت

 های آناتومیکی توجه کند.های فردی و ویژگیطراحی تمرینات پیشگیرانه باید به تفاوت،  کند. بنابراین

تواند ایرات نامطلور عدم تقارن را کاهش دهد و می  تمرینات تقویتی و تمرینات هماهنگی حرکتیدهند که  شان میتحقیقات ن

نقرش ، لگن و مچ پا و آموزش راه رفرتن صرحیا، تمرینات تقویتی زانو، عضلات حمایتی مفاصل را تقویت کند. تمرینات تعادلی

ابزارهرای بیومکرانیکی و آنرالیز استفاده از  ،  علاوه بر این  ی یانویه دارند.هامهمی در کاهش فشار مکانیکی و پیشگیری از آسیب

های پیشرگیرانه تواند به طراحی برنامهکند و میترین تیییرات در راه رفتن را فراهم میامکان شناسایی جزئی،  بعدیحرکت سه

تواند توزی  نیروهرا اویه مفصل یا طول گام میاند که حتی تیییرات کوچک در زدقیق و علمی کمک کند. این ابزارها نشان داده

 را بهینه کرده و فشار بر مفاصل را کاهش دهد.

 

 . بلند کردن و حمل بار۳

فشرارهای قابرل ،  ترین حرکات روزمره انسان است که اگر بره صرورت نادرسرت انجرام شرودبلند کردن و حمل بار یکی از رایج

دهند کره نحروه کند. مطالعات متعدد نشان میمفاصل لگن و عضلات تنه وارد می،  های کمریدیسک،  توجهی بر ستون فقرات

نقررش کلیردی در میررزان فشرار مکررانیکی ایجادشررده دارد ، زاویره مفاصررل و توزیرر  وزن هنگرام بلنررد کرردن بررار، خرم شرردن

(Callaghan  & McGill, 2001; Lis et al., 2007.) 

دهند کره خرم کرردن کامرل ها نشان میاست. پژوهش  دن کمر و خم کردن زانوهاخم کرتفاوت بین  ،  هاترین یافتهیکی از مهم

های مرزمن ماننرد فترق دهد و خطرر آسریبهای کمری را تا دو برابر افزایش میکمر به جای خم کردن زانوها فشار بر دیسک

( هنگرام بلنرد core musclesعدم استفاده از عضرلات مرکرزی تنره )، دهد. همینیندیسک یا دردهای پایدار را افزایش می

وزن برار و تکررار بلنرد دهند که مطالعات نشان می شود.باعث افزایش فشار بر ستون فقرات و کاهش کنترل حرکتی می،  کردن

نیز فاکتورهای مهمی هستند. بلند کردن بار سنگین یا انجرام حرکرت بره صرورت تکرراری در طرول روز باعرث افرزایش   کردن

توانرد منجرر بره اخرتلالات مدت میکه در طولانی،  شودهای کمری و خستگی عضلات میدر دیسکفشارهای برشی و فشاری  

کراهش تکررار حرکرات و اسرتفاده از ابزارهرای ، ها اهمیرت مردیریت وزن برار(. ایرن یافترهLis et al., 2007مرزمن شرود )

زاویه بدن و نحروه ،  یکی دیگر از نکات مهمدهند.های با طراحی ارگونومیک را نشان میحرکتی مانند چرخ دستی یا کیفکمک

فشار بر ، دهند که نگه داشتن بار نزدیک به تنه و حف  مرکز یقل بدن در راستای بدنها نشان میاست. پژوهش  نگه داشتن بار

وهرای نگه داشتن بار دور از تنه یا در وضرعیت پیییرده باعرث افرزایش نیر،  دهد. در مقابلستون فقرات و مفاصل را کاهش می

هرای حرکتری و آموزشترکیرب ،  علاوه بر این  دهد.های عضلانی و دیسکی را افزایش میشود و خطر آسیببرشی و فشاری می

، شرکم، تمرینات تقویت عضلات تنه، نقش پیشگیرانه مهمی دارد. آموزش نحوه صحیا خم شدن و بلند کردن  تمرینات تقویتی

های مزمن را به حداقل برساند. مطالعرات ها را کاهش دهد و احتمال آسیبصل و دیسکتواند فشار وارد بر مفامی،  و پایین کمر

اند بلکره احتمرال نه تنها فشارهای وارده را کاهش داده،  اندهای بیومکانیکی دریافت کردهاند که کارکنانی که آموزشنشان داده

بنابراین بلند کردن و  (.Callaghan & McGill, 2001ها کاهش یافته است )های مزمن نیز در آنبروز درد کمری و آسیب
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عضرلانی –های اسرکلتیاز عوامل کلیدی پیشگیری از آسریب،  مدیریت وزن و استفاده از عضلات مرکزی بدن،  حمل بار صحیا

طور تواند برهمی، به همراه استفاده از ابزارهای کمکی و طراحی محیط مناسب،  هستند. آموزش عملی و ارگونومیک این حرکات

 مؤیری فشارهای مکانیکی را کاهش دهد و سلامت ستون فقرات و مفاصل اندام تحتانی را حف  کند.

 

 های نوین. استفاده از ابزارهای دیجیتال و تکنولوژی۴

شانه و ستون فقرات افزایش یافته ، فشار بر گردن، تاپ و تبلتلپ، هوشمندهای با پیشرفت تکنولوژی و افزایش استفاده از تلفن

مدت از این ابزارها باعث تیییر وضعیت طبیعی ستون فقرات گردنی و افزایش استفاده طولانیدهند که  است. مطالعات نشان می

ها در بلندمردت وضرعیت(. ایرن Faber, Larsson ,& O’Sullivan, 2024) شرودکشریدگی عضرلات گرردن و شرانه می

زاویره نگراه بره صرفحه ترثییر  ،  هاترین یافتهیکی از مهم  شانه و حتی کمردرد یانویه منجر شوند.،  توانند به درد مزمن گردنمی

درجره باعرث   ۲0–1۵دهند که خم شدن سر به سمت جلرو بریش از  ها نشان میبر ستون فقرات گردنی است. پژوهش  نمایش

توانرد منجرر بره تیییررات شود و ایرن فشرار برا گذشرت زمران میای گردنی و عضلات خلفی گردن میهافزایش فشار بر مهره

هرای هوشرمند در وضرعیت مردت از تلفناسرتفاده طولانی، ساختاری در مفاصل گردن و کاهش دامنه حرکتی شود. همینرین

 شود.و درد مزمن میباعث افزایش کشیدگی عضلات شانه و بالای کمر و در نتیجه خستگی ، نشسته خمیده

 ها و بازوهرافاصله مناسب چشم تا صفحه و موقعیت ارگونومیک دست،  تنظیم ارتفا  صفحه نمایشدهند که  مطالعات نشان می

های کوتاه و انجام حرکات وقفهایجاد  ،  درصد کاهش دهد. علاوه بر این  40–30تواند فشار وارد بر عضلات گردن و شانه را تا  می

کند و احتمرال برروز درد مرزمن را کراهش به کاهش خستگی و فشار مکانیکی کمک می،  ساده در فواصل زمانی کوتاهاصلاحی  

در ارزیرابی وضرعیت بردن  افزارهای تحلیل حرکرتابزارهای پوشیدنی و نرمتثییر استفاده از  ،  دهد.یکی دیگر از نکات کلیدیمی

شناسایی عرادات غلرط و ارائره ، ارها امکان ردیابی وضعیت بدن در زمان واقعیهنگام استفاده از ابزارهای دیجیتال است. این ابز

تیییررات ،  انرددهند که افرادی که از این ابزارها اسرتفاده کردهها نشان میکنند. یافتهبازخورد برای اصلاح حرکات را فراهم می

کننرد کره ها تثکید مییافته،  اند.در نهایتردهکاهش درد و افزایش آگاهی حرکتی تجربه ک،  قابل توجهی در بهبود وضعیت بدن

، همراه با طراحی محیط کاری یا خانگی مناسب،  آموزش کاربران درباره اصول بیومکانیک و تنظیمات صحیا ابزارهای دیجیتال

، خشرندبعضلانی دارد. این اقدامات نه تنها سلامت فیزیکری را بهبرود می–نقش بسیار مهمی در پیشگیری از مشکلات اسکلتی

 دهند.تمرکز و کیفیت زندگی کاربران را نیز افزایش می،  وریبلکه بهره

 

 های ارگونومیک و اصلاح حرکتی. تأثیر آموزش۵

عضرلانی ناشری از حرکرات روزمرره –نقش کلیدی در پیشگیری از مشکلات اسرکلتی،  های ارگونومیک و اصلاح حرکتیآموزش

ناشری از ،  شرانه و انردام تحترانی،  گردن،  های مزمن ستون فقراتبسیاری از دردها و آسیبدهند که  ها نشان میدارند. پژوهش

 ,Robertsonاند )هستند و برا آمروزش و اصرلاح حرکتری قابرل پیشرگیری های نامناسب بدنعادات حرکتی غلط و وضعیت

Huang ,& Lee, 2013.) هرا است. ایرن آموزش صحیا نشستن و ایستادن، های ارگونومیکیکی از محورهای اصلی آموزش

ارتفا  صفحه نمایش و فاصرله مناسرب چشرم ترا ابزارهرای دیجیترال ، زاویه پشتیبانی کمری، شامل نحوه تنظیم صندلی و میز

کراهش قابرل تروجهی در ، انردهای عملی در ایرن زمینره دریافرت کردهدهند که افرادی که آموزششود. مطالعات نشان میمی

های آمروزش تیییرر وضرعیت،  اند. همینینو بهبود عملکرد عضلات تنه و ستون فقرات را تجربه کردهدردهای کمری و گردنی  

یکی   شود.موجب کاهش خستگی عضلانی و فشارهای مکانیکی می،  های کوتاه و حرکات کششی جزئیانجام استراحت،  طولانی
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هرای دهند کره افررادی کره برا تکنیکها نشان میاست. پژوهش  آموزش بلند کردن و حمل بار صحیا،  دیگر از محورهای مهم

های کمرری وارد فشار کمتری برر دیسرک،  نگه داشتن بار نزدیک تنه و توزی  وزن مناسب آشنا هستند،  صحیا خم کردن زانو

 هرا اغلرب شرامل(. ایرن آموزشCallaghan & McGill, 2001یابرد )های مرزمن کراهش میکنند و خطر بروز آسریبمی

زانو و پایین کمر هسرتند کره از ایجراد فشرارهای غیرطبیعری ، لگن، (core musclesتمرینات تقویتی عضلات مرکزی بدن )

 کنند.جلوگیری می

تقرویتی و ، ای دارند. تمرینرات تعرادلیهای اصلاحی اهمیت ویژهدر زمینه راه رفتن و الگوهای حرکتی اندام تحتانی نیز آموزش

زانرو و ، بلکره فشرارهای مکرانیکی روی مفاصرل لگرن،  کنندها الگوهای نامتقارن راه رفتن را اصلاح مینه تن،  هماهنگی حرکتی

بسریار مرؤیر ، دهند. این اقدامات برای افراد سالم و کسانی که دارای اختلالات جزئی حرکتی هستندستون فقرات را کاهش می

 &, Kim, Goldsmith ,& Wright, 2021; Nüesch, Valderrabanoاست و نقش پیشرگیرانه قابرل تروجهی دارد )

Hintermann, 2012.) بهبرود عرادات اسرتفاده از ابزارهرای شرامل ، های ارگونومیک و اصلاح حرکتریآموزش، علاوه بر این

فاصرله مناسرب ، تنظیم ارتفا  صفحه نمایش، شود. کاربران با یادگیری اصول بیومکانیکنیز می  های نویندیجیتال و تکنولوژی

شانه و ستون فقرات را کاهش دهند و از برروز ،  توانند فشار وارد بر گردنمی،  مدتست و چشم و انجام حرکات اصلاحی کوتاهد

 دردهای مزمن جلوگیری کنند.

تمرینات تقویتی و اصلاح حرکتی با طراحری محریط مناسرب ، های عملیترکیب آموزشدهند که  ها نشان مییافته،  در مجمو 

عضلانی است. این اقدامات نه تنها سرلامت جسرمانی –های اسکلتیاز مؤیرترین راهکارهای پیشگیری از آسیب،  خانگیکاری و  

 .دهندوری و توانایی عملکردی افراد را افزایش میبهره،  بلکه کیفیت زندگی،  دهندرا ارتقا می

 

 نتیجه گیری 

و همینرین اسرتفاده از ، بلند کردن و حمل بار، خم شدن، رفتن راه، ایستادن، شامل نشستن،  بیومکانیک حرکات روزمره انسان

هرای های پژوهشعضرلانی دارد. یافتره–نقش بسیار حیاتی در حف  سلامت اسرکلتی،  های نوینابزارهای دیجیتال و تکنولوژی

تواند فشارهای مکرانیکی میدهند که حتی تیییرات جزئی در وضعیت بدن یا الگوی حرکتی  مروری و مطالعات علمی نشان می

سراز زمینه، در بلندمردت، های ستون فقرات و عضلات را به شدت تحت ترثییر قررار دهرد. ایرن فشرارهادیسک،  وارد بر مفاصل

کراهش دامنره حرکتری و حتری تیییررات سراختاری در مفاصرل و سرتون فقررات ،  عضلانی–دردهای اسکلتی،  خستگی مزمن

مردت نشسرتن برا های طولانیاسرت. وضرعیت  نشسرتن و ایسرتادن صرحیااهمیت  ،  هایافته  یکی از نکات کلیدی در  شوند.می

کننرد و فعالیرت عضرلات مرکرزی تنره را کراهش های کمری وارد میفشار قابل توجهی بر دیسک،  پشتیبانی ناکافی یا خمیده

های د. اسرتفاده از صرندلیشروکه در بلندمدت منجر به کمرردرد مرزمن و اخرتلالات عملکرردی سرتون فقررات می،  دهندمی

توانرد فشرارهای می، های کوتراه و حرکرات جزئریانجرام اسرتراحت،  های طولانیتیییر وضعیت،  ارگونومیک با پشتیبانی لومبار

 ;Claus et al., 2009; Milani et al., 2021مکانیکی را کاهش دهد و سلامت عضلات و ستون فقررات را حفر  کنرد )

O’Sullivan et al., 2012.)  الگوهای راه رفتن و حرکات اندام تحتانی نیز از عوامل مؤیر بر سرلامت کرل زنجیرره حرکتری

زانرو و ،  فشار غیرطبیعی بر مفاصرل لگرن،  یا ضعف عضلات حمایتی،  زاویه مفصل زانو و مچ پا،  هستند. عدم تقارن در طول گام

، تقویرت عضرلات حمرایتی،  د. اصلاح الگوهای راه رفتنهای مزمن شوتواند موجب درد و آسیبکند و میستون فقرات وارد می

 ;Kim et al., 2021ها دارنرد )نقرش بسریار مهمری در پیشرگیری از آسریب، تمرینات تعادلی و آموزش راه رفرتن صرحیا

Nüesch et al., 2012.) ترین حرکات روزمره اسرت کره در صرورت انجرام نادرسرتبلند کردن و حمل بار نیز یکی از مهم ،
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نگه داشتن بار دور از تنره و ،  کند. خم کردن کمر به جای زانوهای کمری و مفاصل وارد میرهای شدید مکانیکی بر دیسکفشا

، هرای صرحیاهای دیسکی هستند. آمروزش تکنیکاز عوامل اصلی بروز کمردرد مزمن و آسیب،  تکرار حرکات بدون استراحت

 &  Callaghanایرات پیشگیرانه بسیار مهمی دارند )،  حرکتیابزارهای کمکو استفاده از  ،  تمرینات تقویتی عضلات تنه و لگن

McGill, 2001; Lis et al., 2007.) 

شرانه و سرتون فقررات ،  فشار زیادی بر گردن،  هاتاپاستفاده طولانی از ابزارهای دیجیتال و لپ،  با توجه به سبک زندگی مدرن

موجرب ،  ها در وضرعیت نامناسرب و اسرتفاده طرولانی از تلفرن هوشرمندداشتن دستنگه  ،  کند. خم شدن سر به جلووارد می

فاصرله مناسرب چشرم ترا صرفحه و انجرام ،  شود. تنظیم ارتفا  صفحه نمرایشکشیدگی عضلات گردن و شانه و درد مزمن می

 (.Faber et al., 2024کنرد )به کاهش فشار مکانیکی و پیشگیری از دردهای مرزمن کمرک می، مدتحرکات اصلاحی کوتاه

دهنرد کره ترکیرب آمروزش هرا نشران میاست. پژوهش  های ارگونومیک و اصلاح حرکتیآموزش،  یکی دیگر از محورهای مهم

های مرؤیرترین راهکرار پیشرگیری از آسریب،  های طولانی و طراحی محیط کار یا خانرهتیییر وضعیت،  تمرینات تقویتی،  عملی

بلنرد کرردن برار و اسرتفاده صرحیا از ابزارهرای ،  راه رفرتن،  ایسرتادن،  نحوه نشسرتن  ها شاملعضلانی است. آموزش–اسکلتی

کرراهش فشررارهای مکررانیکی و افررزایش کیفیررت زنرردگی را برره همررراه دارد ، شررود و بهبررود همرراهنگی عضررلاتدیجیتررال می

(Robertson et al., 2013; Van Dieën et al., 1999.)  ارهای بیومکانیکی و تحلیرل ابزاستفاده از ، علاوه بر موارد فوق

آنالیز ،  های اصلاحی دارد. سنسورهای پوشیدنینقش کلیدی در شناسایی نقاط ضعف حرکتی و طراحی برنامه  بعدیحرکت سه

کننرد و امکان بررسری دقیرق فشرارهای مکرانیکی و الگوهرای حرکتری افرراد را فرراهم می،  سازی المان محدودحرکتی و مدل

 های پیشگیرانه علمی و دقیق کمک کنند.نامهتوانند به طراحی برمی

بلکه برای تمامی افراد جامعره ، ایبیومکانیک حرکات روزمره نه تنها برای ورزشکاران حرفهدهد که ها نشان میبندی یافتهجم 

فشرارهای کراهش  ،  همراه با طراحی محریط مناسرب کراری و خرانگی،  . رعایت اصول بیومکانیکی و اصلاح حرکاتاهمیت دارد

، های عملی و پیشرگیرانهآموزش،  سازد. همینینهای مزمن و ارتقای کیفیت زندگی را ممکن میپیشگیری از آسیب،  مکانیکی

 عضلانی در سرطا جامعره هسرتند.–از مؤیرترین ابزارهای کاهش شیو  مشکلات اسکلتی،  تمرینات تقویتی و حرکات اصلاحی

ترثییر بلندمردت تیییررات جزئری در دهرد کره هنروز خلأهرایی در بررسری  ان میمررور مطالعرات نشر،  منظر پژوهشی  البته از

تواننرد برا اسرتفاده از هرای آینرده میوجود دارد. پژوهش  های روزمره و استفاده از ابزارهای پوشیدنی در زندگی واقعیوضعیت

های ارگونومیک را بررسی کنند و آموزشایرات بلندمدت اصلاح حرکتی و ،  ترهای بزرگتر و نمونههای بیومکانیکی دقیقتحلیل

اصرلاح ،  توجره بره حرکرات روزمررهگیری کلری ایرن اسرت کره  نتیجره،  در نهایت  تری ارائه دهند.راهکارهای پیشگیرانه عملی

هرای نروین بررای تحلیرل هرای ارگونومیرک و اسرتفاده از تکنولوژیآموزش،  تمرینات تقویتی،  های نشستن و ایستادنوضعیت

آید. اجرای عضلانی و ارتقای سلامت عمومی به شمار می–ای جام  و مؤیر برای پیشگیری از مشکلات اسکلتیعهمجمو،  حرکت

بهبود عملکرد روزمره و ارتقای کیفیت زندگی افراد داشرته ،  تواند ایرات قابل توجهی در کاهش دردهای مزمناین رویکردها می

های مهمری از جنبره البته یکری کاربردی و سلامت حرکتی را روشن کند های آینده در حوزه بیومکانیکباشد و مسیر پژوهش

–برر سرلامت اسرکلتی تثییر سبک زندگی مدرن و تیییر الگوهای حرکتی روزمره،  های مرور شده بر آن تثکید دارندکه پژوهش

فشارهای مکانیکی ،  های بدنیفعالیتاستفاده مداوم از ابزارهای دیجیتال و کاهش  ،  های نشستهعضلانی است. با افزایش فعالیت

مدت بدون تیییر نشستن طولانیدهند که  ها نشان میبر ستون فقرات و مفاصل به شکل قابل توجهی افزایش یافته است. یافته

تواند منجر به بلکه می، کندنه تنها خستگی عضلانی ایجاد می،  ایستادن یابت برای مدت طولانی و عدم تحرک مناسب،  وضعیت

 Claus etهای ستون فقررات شرود )پذیری مفاصل و تیییرات ساختاری در دیسککاهش انعطاف، ختلالات عملکردی مزمنا
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al., 2009; Milani et al., 2021.)نقرش حیراتی در ، های کراری و تحصریلیویژه در محیطبه، نشستن و ایستادن صحیا

تنظریم ارتفرا  میرز و ،  پشتیبانی مناسب کمرری،  ی ارگونومیکهاعضلانی دارد. استفاده از صندلی–های اسکلتیکاهش آسیب

ها و عضلات را کاهش دهد تواند فشار وارد بر دیسکمی،  های کوتاه مکررهای طولانی و استراحتتیییر وضعیت،  صفحه نمایش

دربراره اصرول آمروزان  دهنرد کره آمروزش کارکنران و دانشها نشران میو از خستگی و درد مزمن جلوگیری کند. ایرن یافتره

وری فرردی و کیفیرت زنردگی را ارتقرا بهبود سلامت ستون فقرات و عضلات را بره دنبرال دارد و بهرره،  بیومکانیک و ارگونومی

ها نشران داد کره عردم بررسری، راه رفتن و الگوهای حرکتی اندام تحتانیدر محور  (.O’Sullivan et al., 2012بخشد )می

توانرد فشرارهای مکرانیکی نرامطلور ایجراد کنرد و می، ت حمایتی و تیییرات در طول گامضعف عضلا،  تقارن جزئی در حرکت

تقرویتی و ،  تمرینات تعرادلی،  زنجیره حرکتی کل اندام تحتانی و ستون فقرات را تحت تثییر قرار دهد. اصلاح الگوهای راه رفتن

های یانویه جلوگیری کرده و کیفیرت حرکتری سیببلکه از آ،  دهندنه تنها فشار مکانیکی را کاهش می،  آموزش حرکات صحیا

نیز یکی دیگر از محورهای  کردن و حمل بار بلند (.Kim et al., 2021; Nüesch et al., 2012بخشند )افراد را بهبود می

بردون نگه داشتن برار دور از بردن و تکررار حرکرات  ،  خم شدن نادرست تنه،  های کمریکلیدی است. فشار غیرطبیعی دیسک

اسرتفاده از ، هرای صرحیادهند کره آمروزش تکنیکها نشان میهای مزمن هستند. یافتهاز عوامل اصلی بروز آسیب،  استراحت

تواند فشار بر ستون فقرات و مفاصل را کاهش دهد و احتمال بروز می،  و ابزارهای کمکی مانند چرخ دستی،  عضلات مرکزی تنه

 (.Callaghan  & McGill, 2001; Lis et al., 2007د )درد و آسیب مزمن را به حداقل برسان

عضلانی دارد. خرم شردن –نیز تثییر قابل توجهی بر سلامت اسکلتی  های نوینابزارهای دیجیتال و تکنولوژیاستفاده طولانی از  

هرای گردنری و مهرهها باعرث افرزایش فشرار برر فاصله نامناسب چشم تا صفحه نمایش و وضعیت نامناسرب دسرت،  سر به جلو

تواند به درد مزمن و کاهش دامنه حرکتی منجرر شرود. تیییررات سراده ماننرد تنظریم شود و در بلندمدت میعضلات شانه می

ایرر پیشرگیرانه قابرل ،  های کوتراه و حرکرات اصرلاحی جزئریو استراحت،  فاصله مناسب چشم تا صفحه،  ارتفا  صفحه نمایش

هرا اسرت. پژوهش های ارگونومیرک و اصرلاح حرکتریآموزش، یکی دیگر از ابعاد مهم (.Faber et al., 2024توجهی دارند )

، های طولانی و آموزش نحوه صحیا حرکات روزمرهتیییر وضعیت،  های عملی شامل تمرینات تقویتیدهند که آموزشنشان می

، دهنردا سلامت جسمانی افراد را ارتقرا میها نه تنهعضلانی هستند. این آموزش–مؤیرترین ابزار پیشگیری از مشکلات اسکلتی

، راه رفرتن، ایستادن، نشستنهای ارگونومیک شامل دهند. آموزشتمرکز و کیفیت زندگی آنان را نیز افزایش می،  وریبلکه بهره

 (.Robertson et al., 2013; Van Dieën et al., 1999شرود )می بلند کردن بار و استفاده صحیا از ابزارهای دیجیتال

های امکان شناسایی دقیرق نقراط ضرعف حرکتری و طراحری برنامره، بعدیابزارهای بیومکانیکی و تحلیل حرکت سهاستفاده از  

ل را در زمران کند. این ابزارها امکان بررسی فشارهای مکانیکی وارد بر ستون فقررات و مفاصراصلاحی و پیشگیرانه را فراهم می

 درکنند ترا مرداخلات علمری و مرؤیرتری ارائره کننرد.بخشی کمک میدهند و به پژوهشگران و متخصصان توانواقعی ارائه می

نه تنهرا بررای ورزشرکاران بلکره بررای تمرامی افرراد ، بیومکانیک حرکات روزمرهدهد که های این مقاله نشان مییافته،  مجمو 

آموزش عملی و ، همراه با طراحی محیط مناسب کاری و خانگی،  صول بیومکانیکی و اصلاح حرکات. رعایت اجامعه اهمیت دارد

های مزمن پیشگیری کند و کیفیت زنردگی افرراد را از بروز آسیب،  تواند فشارهای مکانیکی را کاهش دهدمی،  تمرینات تقویتی

لأهایی در بررسری ایررات بلندمردت اصرلاح حرکتری و خدهد که هنوز مرور مطالعات نشان می،  منظر پژوهشی  از  بهبود بخشد.

، تررهای بزرگتواننرد برا نمونرههای آینده می. پژوهشاستفاده از ابزارهای پوشیدنی در محیط واقعی زندگی روزمره وجود دارد

اهکارهرای های ارگونومیرک را روشرن کننرد و رنقش اصلاح حرکتی و آموزش، مدتتر و بررسی ایرات طولانیهای دقیقتحلیل

 ..دهند ارائه  عضلانی–تر برای پیشگیری از مشکلات اسکلتیتر و عملیعلمی
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 پیشنهادها

 های کاریهای ارگونومیک و اصلاح حرکتی در مدار  و محیطتوسعه آموزش  .1

،  ابزارهای دیجیتالبلند کردن بار و استفاده صحیا از ، راه رفتن، ایستادن، های عملی درباره نشستنآموزش، هابا توجه به یافته

ها به صورت منظم و مستمر در  شود که این آموزشعضلانی دارد. توصیه می–نقش مهمی در پیشگیری از مشکلات اسکلتی

 های کاری ارائه شود تا عادات حرکتی غلط اصلاح شده و فشارهای مکانیکی کاهش یابد. ها و محیطدانشگاه، مدار 

 ل بیومکانیکهای کار و زندگی با اصوطراحی محیط  .2

طراحی محل کار و تحصیل مطابق  ، ارتفا  مناسب میز و صفحه نمایش ، های ارگونومیک با پشتیبانی کمریاستفاده از صندلی

تواند ایرات پیشگیرانه قابل توجهی  می، های کوتاههای طولانی و استراحت و ایجاد امکان تیییر وضعیت، با اصول بیومکانیک

 داشته باشد. 

 مدت های بدنی کوتاهتیییر وضعیت و فعالیتتشویق به  .3

قدم زدن کوتاه یا انجام  ،  مانند ایستادن کوتاه،  دقیقه یک بار وضعیت خود را تیییر دهند 4۵–30افراد باید تشویق شوند هر 

 تا فشار وارد بر ستون فقرات و عضلات کاهش یابد و خستگی مزمن ایجاد نشود.، حرکات کششی جزئی

 های دیجیتال و پوشیدنی برای پایش وضعیت بدن استفاده از ابزار .4

توانند نقاط ضعف حرکتی را شناسایی کرده و بازخورد بعدی میسازی سهافزارهای تحلیل حرکت و مدلنرم،  ابزارهای پوشیدنی

شگیرانه علمی  های پیتواند به طراحی برنامهمی، های کاری و آموزشیها در محیطاصلاحی ارائه دهند. استفاده از این فناوری

 کمک کند. 

 تمرینات تقویتی و اصلاحی عضلات مرکزی و اندام تحتانی  .5

تواند فشار مکانیکی وارده بر ستون فقرات می، همراه با تمرینات تعادلی، لگن و پایین تنه، کمر، تمرینات تقویتی عضلات شکم

های تمرینی منظم و ساده در  شود برنامههای مزمن جلوگیری کند. پیشنهاد میو مفاصل را کاهش داده و از بروز آسیب 

 های کاری و تحصیلی اجرا شود.محیط

 ترویج شیوه زندگی فعال و کاهش نشستن طولانی .6

های سبک و  ورزش، رویپیاده،  تشویق به فعالیت بدنی منظم، های نشسته در زندگی مدرنبا توجه به افزایش فعالیت

 عضلانی را ارتقا دهد و خطر ابتلا به دردهای مزمن را کاهش دهد. –سلامت اسکلتیتواند های حرکتی کوتاه میاستراحت 

 مدتهای کاربردی و طولانیتوسعه پژوهش .7

های ارگونومیک و استفاده از ابزارهای پوشیدنی در  آموزش ، های آینده باید به بررسی ایرات بلندمدت اصلاح حرکتیپژوهش

 تایج عملی و علمی قابل اعتماد ارائه شود و راهکارهای پیشگیری بهینه طراحی گردد.محیط واقعی زندگی و کار بپردازند تا ن

 ها های عملی برای پیشگیری از آسیب ایجاد دستورالعمل  .8

همراه با  ، راه رفتن و استفاده از ابزارهای دیجیتال، بلند کردن بار، ایستادن، های کاربردی برای نشستنتدوین دستورالعمل

 عضلانی و ترویج سلامت حرکتی مؤیر باشد. –های اسکلتیتواند در کاهش آسیبمی، های عملیتصاویر و آموزش

 های آناتومیکی های فردی و ویژگیتوجه به تفاوت .9

های قبلی توجه ساختار بدنی و سابقه آسیب ، سن، جنسیت، های فردیهای اصلاح حرکتی و پیشگیری باید به تفاوتبرنامه

 مؤیر و ایمن طراحی شود.کنند تا مداخلات 

 ارگونومی و سلامت عمومی ، همکاری بین متخصصان بیومکانیک .10
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