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دن ل فا حفظ ح تفاد ا ششگانه ن قانون ششگانه استفاده صحيح و حفظ مفاصل بدنقان

دبيرخانه شوراي مركزي ورزش دبيرخانه شوراي مركزي ورزش 
نيرو نيرووزارت وزارت نيرووزارت نيرووزارت



قانون اول

:استفاده صحيح و مناسب از مفاصل 
عناصرازايمجموعهمفصلپزشكينظرنقطهاز

   متصل بهم را استخوان چند يا دو كه است تشريحي
.سازدمي ي

  ورزشي فعاليتهاي در حتي مفاصل مكرر و مداوم حركات
اندآآنهاه .رساندميآسيبآنهابه

نشستنوايستادن( ايستاوضعيتدررارگرفتنق ن ر ر يرر ن(يو نوي
نهايتاًهكشودمي مفاصلفشاربهافزايشسبب)طولاني
  .گردد مي آنها تخريب باعث

  حركات بين در كافي استراحت كه داشت توجه بايد
درآسيبكاهشو تقليلراهبهترينوطولانيمستمر
ل اا  .باشدميمفاصل



،باشدنامتقارنكهوقتيبخصوصتحركبدونوايستاوضعيت
 ،آلات ماشين با كار در حالت اين .است مضر بسيار  مفاصل براي
مدتبهنامتقارنوثابتوضعيتيكدرگرفتنقراربهنيازكه مدتبهنامتقارنوثابت وضعيتيكدرگرفتنقراربهنيازكه

  .افتد مي اتفاق بسيار دارد طولاني

يكدرمداومطوربهكنندميكاركامپيوترباكهافرادي
 بر ها دست ،شده خم سر كه طوري به دارند قرار ايستا وضعيت

اين.كنندميحركتانگشتانتنهاوگرفتهقراركليدصفحهروي اين.كنندميحركتانگشتانتنهاوگرفتهقراركليدصفحهروي
 عضلات ممتد انقباض و اي شانه نواحي مفاصل بر فشار با حالت
 شانه ناحيه در درد از افراد اين اغلب و است همراه شانه و كتف

اكاا .دارندشكايتخودهاي

ناحيهازطولانيهايشدنخم،نشستننامناسبوضعيت ي يينمنبو يزو
 زا نيز مكرر شدن راست و خم ،طولاني مدت به زدن چمباتمه،كمر

.باشد مي مفاصل تخريب ديگر دلايل
روش صحيح كاركردن با كامپيوتر



قانون دوم

:استفاده ازمفاصل بزرگترهنگام بكارگيري مفاصل درانجام فعاليتهاي فيزيكي 

مفصل كمر به مراتب كوچكتر از مفصل زانو است پس براي بلند كردن اجسام از
.زمين بهتر است از زانوها   بهره گرفت 

بر اين اساس و در مثالي ديگر به منظور حركت دادن اشياي سنگين ميبايست از  
ن فا ا ا انگش ل ف ا ل . مفصل مچ  دست بجاي مفصل انگشتان استفاده نمودف

به اجسام دادن هل يا كردن بلند كردن يا هل دادن اجسام بهبلند
شكل نادرست



ا ا ل ط ل :هشت دستورالعمل مربوط به وضعيت صحيح حمل اشياال

كاهشآنبه شدننزديكباراخودوشيبينفاصله١)
.كندميكم را بدنمفاصلبرواردفشارعملاين.دهيد

           انجام كمكي وسيله توسط جسمي كردن بلند اگر٢)
بهتر)پارويابيل باچيزيكردنجابجامانند(گيردمي بجيري نج رويبيلبچيزير رپ به

  به نزديك حداقل يا باشد كوتاهتر وسيله اين دسته است
.گيريد قرار جسم

بهترزمينرويازسنگينهايوزنهكردنبلندبراي٣) بهترزمينروي ازسنگينهايوزنهكردنبلندبراي)
 وزنه به زانوها كردن خم با كمر كردن خم جاي به است

  .شويد نزديك
ه۴) اطخااطانندالهانان كاخ      كارخياطيچرخيااطومانندايوسيلهباچنانچه۴)

  در بدني وضعيت با متناسب ميز دادن قرار با كنيد، مي
روش صحيح بلند كردن اجسام از روي زمين  خم آن روي و كنيد وسيله بر مسلط را خود وسيله زير

.نشويد



ي  صورتبهمخصوصاًاضافه،بارتحميلوناگهاني چرخشهايوشديدحركاتاز۵)
.نماييد داريخودايضربهوانفجاري

 خوداريندارند خوبيتعادلكهاجسامي)شانهروي خصوصاً(حملياكردنبلنداز۶)
  بهمباعث مايع جاييجابهكهدليلاينبه بطريدرمايعاتحملمانندشود،

.شود مي تحميل بدن مختلف قسمتهاي به اضافه وزن و شده فرد تعادل خوردن
طالالآطااظاگ٧)  بدنطرفين در استلازم،كنيدحملآويزطريقه بهراچيزيداريدنظردراگر٧)

  است خالي ديگر دست كه شرايطي در دست يك با وزنه حمل . كنيد برقرار تعادل
دفشا كبوا هدي دهدمافزايشاهامه .دهدميافزايش راهامهرهديسكبرواردفشار

 كردن خم با را كار اين شود، خم جانب از نبايد كمر نيز پهلو از اجسام كردن بلند در٨)
.دهيدانجامزانوها .دهيدانجامزانوها



قانون سوم

:  تغذ يه كا مل و رژيم غذايي مناسب درحفظ سلامتي مفاصل نقش بسزايي دارد  
ها)الف     :ويتامين ها)الف :تا

.A .هاي ويتامين B. C. D. E. K. چه در ويتامينها اين  
موردايندرغذايمهممنابعميشوند؟يافتهايغذا موردايندرغذاييمهم منابع ميشوند؟يافتهاييغذا

:از عبارتند
 A.قلوهجگرو،دل،هويج ج ورولو

  B . بات حبو و برنج و گندم سبوس
 c.فرنگيگوجهوايدلمهوفلفلوهندوانهمركبات...
 E.غلاتوهاميو

D. خورشيد نور و نارگيل و ماهي روغن جنگلي ميوهاي  
...    
k. دريايي جانوران وگوشت هان گيا ...



:گروه املاح)ب لاح)ب ا رو
 . فسفر . پتاسيم . كلسيم : از عبارتند غذايي املاح

وسديمرويمنيزيمآهن ... و سديم.روي.منيزيم.آهن
؟ شوند مي يافت بيشتر غذاهايي چه در املاح  

برگگياهانوپرندگانتخمولبنيات  .كلسيم م
...وپهن

... وخشكبارو موز اي، بته گياهان . پتاسيم
ف انف اجان ناداد غلاتز ...وغلاتوزمينيوبادامدرياييجانوران.فسفر
...و سبز وگياهان غلات و حيوانات گوشت . آهن

خشكهايودانهوغلاتهاوميوهگياهان.منيزيم نيزيم يوي يووو
...و

...و زميني وبادام خشكبار و غلات . روي
كد ان ط ...وطعامنمك.سديم



قانون چهارم

:ورزش و فعاليتهاي جسماني 
 منظم بايست مي آن به مربوط وتمرينات ورزش

...باشدمستمرومداوموصحيح،اصولي ي رووموحو
؟ دارد مفاصل بر ثيري تا چه ورزش

شوندقويبدنعضلاتشودكهميباعثورزش نلاويبورزش وويب
 تحمل براي كامل آمادگي عضلات بودن قوي
.دهد مي افزايشرامفاصلفشار ي
. كند مي پيدا وسعت مفاصل حركتي دامنه

ازياودادهكاهش را مفاصلآرترزقويعضلات رزويلا زيوشرلر
. برد مي  بين



م  قانون ششم ون
:حفظ وزن متعادل بدن 

اگاالكااك دچاروگرفتهقرارفشارتحتمفصلكهموارديازيكي
. است وزن فه اضا گردد مي وعارضه حركتي محدوديت

  كاهش و عروقي –قلبي مشكلات ايجاد بر علاوه وزن اضافه
ها وموضعفتواناي توتوانكباعثبدنع مفاصلس مفاصلسستيوتوانيكمباعثبدن،عموميوضعفتواناييها

. گردد مي

 .است وزن حفظ راه بهترين ورزش و مناسب غذايي رژيم
    

  .دهد مي  قرار آسيب معرض در بشدت را شخص وزن اضافه



يونووزن  كاراييبهدستيابي .شودميايجادزمانمروربهجسمانيكاراييوبدنمطلوبوزن نرورير ييويز ر
  .گيرد مي صورت چربي اضافي وزن رساندن حداقل به با بدن مطلوب

 خوبي به متعادل تغذيه مفهوم كه آمد خواهد دست به زماني تنها بدن مطلوب وزن
 .سازد مي ميسر را  غذايي مواد متعادل مصرف ، تعادل اين درك و شناخت .شود درك

 باشدبدننياز موردكالريازبيشدريافتي)انرژي( كالريهايميزانكهصورتيدر
 يا بافتدر چربي صورتبهاضافيدريافتيكالريهاي.رفتخواهددستازوزنتعادل

  چربي افزايش اين .كند مي تغيير بدن تركيب رو اين از شوند، مي ذخيره چربي سلولهاي
تندانذخ دكها شدند تافتهافزا شازاتهاگا افزا  افزايشموازات به اگر.استيافتهافزايشبدنچربي درصدكهاستمعنيبدانذخيره

     ديگر و شده كوچكتر عضلات يابد، كاهش نيز بدني فعاليت ميزان بدن چربي درصد
.كنندعملقبلمثلتوانندنمي لبللوي



:وضعيت جسماني 
ال ق6اگط گ ل 7ك ا1/

M(وزن) 
ق L(2)

كيلوگرم
L(2) )قد(:متر باشد70/1كيلوگرم و قد 60اگر وزن:بطور مثال متر

8/20
70/1
60

)2()2( ==
L
M وضعيت جسماني نرمال

70/1 )2()2(L

وضعيت جسمانيM/L2يفرد
لاغربه پايين ١19
وزنكمبود وزن٢20-19 و
نرمال٣25-20
اضافه وزن۴27-1/25 وزن۴271/25 ا
چاقي نوع اول1/27 -۵30
دوم۶40-30 نوع چاق چاقي نوع دوم۶40-30
چاقي خيلي خطرناكبه بالا ٧40



قانون ششم

:گوش فرا دادن به صداي مفصل 
  از را انسان خطر زنگ يك بعنوان كه است الهي موهبتي درد  

.سازدمي آگاه اووجوارحاعضاوآسيبتخريب

 درد كه نموده پذير آسيب را آنها مفاصل به متوالي فشارهاي
.كندميبروزدهندههشدارعلامتشكلبه .كندمي بروزدهندههشدارعلامتشكلبه

ناشيكههشدارزنگانداختنگوشپشتداشتيادبهبايد
اا ااااا تخريبسبباستموضع متعارفناومتواليفشارهاياز

.شود مي مفصل دايمي وناراحتيهاي

...بگيريد جدي را درد هميشه 


