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پیشگفتار مترجم
تنت به ناز طبیبان نیازمند مباد                               وجـود نـازکـت آزرده گزند مباد

سلامت همه آفاق در سلامت توست                              به هیچ عارضه شخص تو دردمند مباد
جمال صورت و معنی ز امن صحت توست                               که ظاهرت دژم و باطنت نژند مباد

در این چـمـن چـو درآیـد خـزان بیـغـمـایـی                                   رهش به سرو سهی قامت بلند مباد
شاید بتوان گفت آرامش خون بهای آسایش است در عصر استیلای ماشین بر انسان. از دیرباز تا کنون همیشه 
»حرکت« مترادف زندگی و سرزندگی و »سکون« و کم تحرکی همنشین سستی و کژی بوده است. همواره 
آموخته ایم: ز سستی کژی زاید وکاستی. سرعت دستیابی به تسهیلات زندگی ما را ساکن سرزمین سکون، 
خانه نشین خموش و مبتلای به فقر حرکت کرده است و از رهگذر این ارمغان نامیمون هزاران درد و رنج و 
عارضه و ناهنجاری بر تن و جان ما ریخته است، قامت مارا ناساز و وجود نازک ما را آزرده گزند و نیازمند ناز 
طبیبان کرده است و گواه این شکایت حافظانه، رونق روزافزون سرای پزشکان است و درد و رنج بی شمار 
مردمان این دیار. از این روست که این حکمت طب سنتی را باید هزاران بار تکرار کرد که بی حرکتی »مادر 
بیماری ها« است. در نگاهی جدید، اختلال حرکت »Movement syndrome«، شامل طیف وسیعی از 
زنجیره حرکات به هم پیوسته ای است که با مشخصه ناموزونی و ناکارآمدی الگوی طبیعی حرکات مشاهده 
می شود و می تواند دلایل گوناگونی داشته باشد و مهم تر از آن می تواند فرد را مبتلا به ناهنجاری ها و 
بیماری های جدی نماید. بی تحرکی، کم تحرکی و بد تحرکی و به بیان دیگر الگوهای حرکتی مداوم و تکراری، 
اتخاذ نامناسب وضعیت های بدنی ایستا و پویا در کار و استراحت و بالاخره استفاده از تجهیزات و امکانات 
روزمره مغایر با استانداردهای ارگونومیکی از میز و صندلی تا کفش و کوله و انواع اسکرین های چشمی و 
مانیتورها چون تلویزیون، موبایل، لب تاپ و تبلت و ... همه و همه گویی سلامت و زیبایی حرکات آدمی را 
هدف قرار گرفته اند. از این روست که در سال های اخیر دیدگاه کینزیوپاتولوژیک برجسته تر و کارآمد تر شناخته 
می شود و بر این اساس می توان بسیاری از اختلالات پاتولوژیک را ناشی از عدم تناسب الگوهای حرکتی 

روزمره دانست و در روند درمان این اختلالات توجه ویژه ای بر اصلاح الگوهای حرکتی نمود.
حرکات اصلاحی دانشی است که در یک استراتژی پیشگیرانه با آموزش الگوهای حرکتی صحیح و 
غربالگری افراد مبتلا و یا در معرض ریسک و با ارائه حرکات و تمرینات اصلاحی به بهبود راستای قامت 
و تصحیح الگوهای حرکتی غلط پرداخته و سلامت آنان را ارتقاء می بخشد. کانون مطالعاتی و خدماتی این 
حیطه بر اصلاح پاسچر )Posture( ایستا و پویا و الگوهای حرکتی استوار است. و اهداف خود را از طریق 

ارائه حرکات اصلاحی و جبرانی و آموزش الگوهای حرکتی به انجام می رساند.
قامت می تواند به عنوان یک کل واحد مورد مطالعه قرار گیرد و گاهی به ضرورت به طور جداگانه در هر 
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اندام و بخش بدن مورد ارزیابی و اصلاح واقع شود. در این میان بخش هایی از بدن به دلیل ساختار و کارکرد 
بیشتر در معرض آسیب ها و ناهنجاری ها هستند. آنها بیشتر در معرض انواع نیروهای فشاری، کششی، برشی، 
میکروتروما و ماکروتروما و آسیب های ناشی از پرکاری )Overuse( هستند. این بخش ها به صورت یک 
مجموعه )Complex( اثرپذیری بیشتری از یکدیگر دارند و در یک زنجیره حرکتی از پیوستگی موثرتری 
برخوردارند. آسیب ها )Injuries( و ناهنجاری های )Deformity( آنها اثرات پاتومکانیکی آشکارتر و قابل 
پیش بینی تری را به همراه دارد. مفصل شانه و مفصل ران به دلیل موقعیت آناتومیکی در انسان راست قامت 
و ایستاده بر روی دو پا و به دلیل نقش بیومکانیکی که در ثبات و تحرک فعالیت های ایستا و پویای حرکتی 
روزمره او ایفا می کند، مثال های قابل استنادی برای مقدمات فوق می باشد. مختصات زنجیره حرکتی و نیز 
احتمال اثرگذاری ناهنجاری های آن بر یکدیگر، در آنها قابل مشاهده است. هزینه این اثرگذاری همواره تابعی 
از عوامل آشکار و پنهان چون علت، شدت، مدت، سن و جنس ، عادات و فعالیت های حرکتی و مراقبت های 
پیشین و ... است. اما با این حال آگاهی و پیش بینی از روند آتی اختلالات این مفاصل می تواند رویکرد اصلاح 
و بهبود ناراستایی ها و آسیب های مفاصل شانه و ران و نیز مجموع قامت را روشنتر نموده و مؤثرتر واقع شود. 
کتاب حاضر متنی علمی و کاربردی است که با هدف قرار دادن اصلاح شانه و ران در راستای مباحث 
مذکور می تواند بسیار سودمند واقع شود. علی رغم آنکه کتاب ها و مقالات مفیدی در زمینه حرکات اصلاحی 
برای بهبود قامت به چاپ رسیده است اما کمتر کتاب هایی است که به طور اختصاصی به بخش های معینی 
از قامت مانند مفاصل شانه و ران پرداخته باشند. امید است ترجمه این اثر بتواند پاسخی به این کمبود و 
راهنمایی برای فعالیت علمی و کاربردی از این دست باشد و بتواند جایگاه علمی و کاربردی رشته حرکات 
اصلاحی را در ارتقاء سلامت جامعه و نقش مؤثر آن را در کاهش ضعف های حرکتی و ناراستایی های قامت 

افراد، بیش از پیش در معرض دید و قضاوت همگان قرار دهد. 
به رسم ادب و عهد کهن، ثواب و صواب این تلاش پیشکش می شود به خاکپای مادران و پدران 
مترجمان، نخستین معلمان ما و سپس به خوانندگان ارجمند مشتاق و معلمان و مربیان شریف که سودای 
سلامت جامعه را از طریق حرکت و ورزش در سر می پرورانند و دست و دل خود را وقف آن کرده اند. مهرشان 

مستدام و قوت شان باقی.
 تنها سهم ما از این تلاش، آینه ای باشد که خوانندگان محترم در برابر کاستی ها و خطاهای مترجمان 

این اثر می گشایند، تا در چاپ های بعد، اثر شایسته تری را به مدد پیشنهادات عزیزان تقدیم جامعه کنیم.

حسن دانشمندی. الهام حاجی حسینی. طاهره پورخانی. زمستان بی بازگشت 96.



سپاسگزاری
فرازها و فرودها و چالش ها امری گریزناپذیر در فرآیند نگارش یک اثر می باشد و رویارویی با امید و ناامید در 
این سفر متعالی امری اجتناب ناپذیر است. از این رو همه آنانی که در پس پرده، بی نام و نشان در خلق یک اثر 

نقش آفرینی می کنند شایسته تقدیر هستند.
ابتدا می خواهم از جاناتان هاچینگز1 و انتشارات لوتوس2 که این فرصت و آزادی و خلاقیت را در 	 

خلق این اثر سودمند و کاربردی برای این رشته فراهم نمودند تشکر نمایم. برای یک نویسنده، 
همکاری و حمایت این گونه دوستان و ناشران موهبتی ارزشمند است. 

 خصوصاً، از دوست و همکارم لاری دراپر3 سپاسگزارم. از تمام حمایت های بی دریغ او و همسرش، 	 
دیو4، قدردانی می کنم. از تمامی سروران و همکاران بزرگواری که به من آموختند، الهام بخش بودند 
و انگیزه دادند که همواره به یادگیری و پیشرفت ادامه دهم، برای همیشه سپاسگزارم. همچنین، باید 
از افراد فرهیخته ای یاد کنم که در رشد من به عنوان متخصص حرکات، نقش مهمی ایفا کرده اند: 

لیندا- جوی لی5 یکی از مهربان ترین و باهوش ترین افراد در زمینه توانبخشی است. صبر او برای 	 
یادگیری، تدریس و به اشتراک گذاری درمان های اصلاحی و راه کارهای تمرینی به من کمک کرده 
است تا اهمیت و پیچیدگی راهنمایی و آگاهی کینستتیک6 در تغییر سیستم کنترل حرکت افراد را 
درک نمایم. تکنیک ها و مهارت های معاینه و مشاهده ای من در طول سال ها با مطالعه گسترده و 

همراهی با لیندا جوی بهبود یافته است. 
دکتر پاول کلار7 به طور گسترده ای در فهم ما از نقش ثبات و پایداری تاثیر داشته است. تکنیک ها 	 

و راه کارهای او برای تکامل درک مان از تعادل پویای عصبی عضلانی جزو جدیدترین یافته ها در 
زمینه توانبخشی و بازپروری حرکتی هستند. دکتر کلار و دستیاران اش آلنا کوبسوا8، پزشک، دکتری 
تخصصی، مارتینا جزکوا9، فیزیوتراپیست و زوزانا سوزان10، فیزیوتراپیست از مفیدترین افراد این 
عرصه هستند. می خواهم از تمامی آنها برای تاثیر بر رشد علمی خود تشکر نمایم. فعالیت های دکتر 
کلار در تعادل و ثبات پویای عصبی عضلانی، اثر زیادی بر راه کارهای تمرینات اصلاحی این کتاب 

1. Jonathan Hutchings
2. Lotus Publishing
3. Laree Draper
4. Dave
5. Linda-Joy Lee
6. Kinesthetic awareness
7. Pavel Kolar 
8. Alena Kobesova
9. Matina Jezkova
10. Zuzana Suzan
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داشته است. 
مرحوم ولادیمیر جاندا1 شاید بیش از هر فرد دیگری در فهم ما از مهار عضلانی، عدم تعادل عضلانی 	 

و نقش سیستم عصبی در رشد الگوهای حرکتی نقش داشته است. گرچه او از دنیا رفته است، اما 
همه ما از  فعالیت های علمی او نفع می بریم و یاد او همچنان زنده خواهد ماند. 

شرلی سهرمن2، یکی از پیشگامان استفاده از تمرینات اصلاحی به عنوان وسیله ای برای بهبود 	 
الگوهای حرکتی است. فعالیت های او از ابتدا الهام بخش من بوده و تأثیر آن در سرتاسر این کتاب 

قابل مشاهده است.
دکتر جرج گودهارت و دکتر آلن بیردال3، وجهه حرفه کایروپراکتی را با فعالیت هایشان در درک 	 

مهار عضلانی و تعیین آزمون عضلانی دقیق کاملًا تغییر دادند. جمع آوری کتاب »حرکت شناسی 
کاربردی« دکتر گودهارت و »حرکت شناسی بالینی« دکتر بیردال، برای همیشه ارزیابی و درمان 

بیماران مبتلا به مهار عضلانی و اختلالات حرکتی را تغییر داده است. 
روبرت لاردنر4 و اد فلاهرتی5 هر دو از بهترین فیزیوتراپیست هایی هستند که افتخار همکاری با آن 	 

بزرگواران را داشتم که بدون هیچ گونه غروری، دانش خود را به اشتراک گذاشتند و بیماران من از 
دانش آنها استفاده کردند. از این رو همانند سایر همکاران حرفه ای به عنوان یک دوست، شایسته 

تقدیر هستند. 
تیم های 1، 2 و 3 متخصصان حرکت یکپارچه: هر کدام از شما تصمیم بزرگی گرفته اید و انرژی و 	 

زمان خود را صرف پیشرفت دانش خود برای درمان بهتر بیماران نموده اید. از شما به این دلیل که 
اجازه دادید من هم بخشی از این مسیر را با شما طی کنم، سپاسگزارم. فراموش نکنیم با انجام 

کارهای مناسب می توانیم تحولی در جهان به وجود آوریم. 
هرگاه از حرکات اصلاحی و بهبود الگوی حرکت صحبت می شود، گری کوک6 در بالاترین مرتبه 	 

در این حرفه قرار می گیرد. این طور بیان شده است که نبوغ روندی است که مسائل پیچیده را ساده 
و قابل فهم می کند و گری، دقیقا استعداد انجام این کار را دارد. مایک بویل7 یکی از بزرگ ترین 
مربیان قدرت و آمادگی در این زمینه است. اشتیاق او به یادگیری و پیشرفت نشان دهنده علاقه و 
فداکاری او نسبت به حرفه خود است. او یکی از معدود افراد در حوزه سلامت و آمادگی جسمانی 

1. Vladimir Janda
2. Shirley Sahrmann
3. George Goodheart and Alan Beardall
4. Robert Lardner 
5. Ed Flaherty
6. Gray Cook
7. Mike Boyle


