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قوز اضافه
ممنــــــوع!

خیلی از شما ناچارید مدتی طولانی روی صندلی 
بنشینید و به جلو خم شوید یا باید بایستید و 
بدنتان را به جلو خم کنید. وقتي هم با گوشی 
تلفنتان سرگرم می شوید، باز روی گوشی  خم 

می شوید. به این ترتیب، کم کم بدون آنکه متوجه 
شوید، کمرتان از حالت طبیعی خارج  می شود و 
»قوز« در می آورید! »قوز« از جمله دارایی هایی 

است که داشتن آن حُسن به شمار نمی آید و 
باید از شر آن خلاص شد.

شروع به کار آزادكارها
راستی چرا »گوژپشــت« می شویم؟ دلیل این 
مشكل، قوســی اســت که به خاطر شرایط 
غیرطبیعی در قسمت »سینه گاهی« بدنمان 
بــه وجود می آید. بعضی ها مــادرزادی این 
قسمت از بدنشان قوس دارد و بعضی ها به 
خاطر روش نادرســت کار و زندگی. چارة 

كار پیش ماست.

برنامۂ تمرينی

کمک گرفتن از دیوار
ساده ترین کار ممکن این است که به دیوار تکیه دهید. اگر بدنتان کاملًا صاف باشد، 
باید در هنگام تکیه دادن به دیوار، پنج نقطه از بدنتان، دیوار را لمس کند:1. پشت 

سر؛ 2. پشت شانه ها؛ 3. لگن )باسن(؛ 4. ساق پا؛ ٥. پاشنة پا
اگر در تكیه، زیاده از حد خود را به دیوار فشار دهید، پاهایتان جلو می آید و 

خودتان متوجه می شوید که کمتر از پنج نقطه از بدنتان با دیوار تماس دارد! حالا اگر 
قوز کنید، قسمت های بالاتنة شما از دیوار فاصله می گیرند و باز هم پنج نقطة تماس 

با دیوار را ندارید. در روز بارها این کار را انجام دهید؛ حتی در اوقات فراغت كلاسي. 
آن قدر که عادت کنید بدون دیوار هم به همین شکل بایستید. به همین سادگی!

 احترام گذاشتن برعكس!
حتی وقتی روی صندلی نشسته اید هم می توانید 

به صاف کردن کمرتان کمک کنید. در ابتدا دو 
دست خود را جلوی سینه بیاورید و کف آن ها را 
به هم بچسبانید؛ درست مثل فیلم های چینی و 

کره ای! حالا سعی کنید همین کار را از پشت انجام 
دهید. یعنی در حالی که روی صندلی نشسته اید، 

کف دو دست خود را به هم بچسبانید. کاملًا 
صاف بنشینید و سینة خود را جلو بیاورید. 

دقت کنید که کمرتان خم نشود.
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صاف بنشینید و سینة خود را جلو بیاورید. 



هرچه بدنتان بیشتر به قوز کردن عادت کند، استخوان های 
پشتتان بیشتر به شش و دستگاه تنفسی تان فشار می آورند. 
به این ترتیب، کم کم حجم شــش هایتان هم کم می شود، 
اکســیژن کمتری جذب می کنید و توانایــی بدنتان پایین 

می آید. این موضوع را خیلی جدی بگیرید.

یادتان باشد!

قفل کردن دست  ها در پشت کمر
۳. یک دستتان را بالا بیاورید و از کنار سر به پشت خم 
کنید؛ به طوری که با دستتان بتوانید قسمت پشت سینه 
و ناحیة زیر گردن را لمس کنید. دست دیگر را از سمت 

دیگر سر و از قسمت پایین خم کنید؛ به طوری که بتوانید 
ناحیة پشت کمرتان را لمس کنید. سعی کنید انگشتان دو 
دست را به هم نزدیک کنید تا دو دست همدیگر را بگیرند 

و قفل شوند. ۱۰ ثانیه در همین حال بمانید. حالا جای دو 
دست را عوض کنید. مثلًا اگر دفعة قبل دست راست را 
از بالا آورده اید، این بار دست چپ را از بالای بدنتان به 

پشت ببرید و دست راست را از پایین در دست چپ قفل 
کنید. مواظب باشید پشتتان خم نشود كه دو دست از 

یکدیگر جدا شوند!
برای هر دست سه بار این کار را انجام دهید. به مرور، زمان 

قفل  بودن دست ها را بیشتر كنید.

نگاه کردن به 
سقف

برای این حرکت 
نیاز نیست از روی 

صندلی برخیزید. فقط روی لبة صندلی بنشینید، به طوری 
که هیچ قسمت پشتتان به صندلی تکیه نداده باشد. حالا 

شانه هایتان را عقب ببرید، به طوری که اگر دو دستتان 
را زیر سرتان بگذارید، بتوانید دستان خود را روی لبة 

صندلی بگذارید و به سقف نگاه کنید. به همین حال 
بمانید و سقف را نگاه کنید. البته از جایتان 

تکان نخورید و کمر و باسنتان همچنان از 
صندلی فاصله داشته باشد.

برقراری تعادل با کوله پشتی
حتماً بارها شنیده اید 

که استفاده از کیف های 
سنگین و کوله پشتی سبب می شود 

به مرور به کمرتان فشار بیاید و دچار قوز 
شوید. به همین خاطر، بدون اینکه خجالت 

بکشید، کوله هایتان را از جلو به بدنتان آویزان 
کنید. حتی اگر مشکل کمر ندارید، به همان 

نسبت که کوله را از پشت آویزان می کنید، آن 
را از جلو هم آویزان کنید. به این ترتیب، تعادل 

را در همة قسمت های بدن برقرار می کنید.

نیاز نیست از روی 
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را در همة قسمت های بدن برقرار می کنید.

خیلی وقت ها قوز کمر به خاطر حالت استخوان بندی و حتی 
وضعیت دندان ها و فک است. پس لازم است لبنیات، میوه ها و 

سبزی های حاوی منیزیم )مثل موز، کلم، کاهو و شلغم(، حبوبات 
و غذاهای دارای امگا ۳ )مثل آجیل و ماهی( را بیشتر بخورید.
اگر هم فک شما حالت عادی ندارد )مثلًا قسمت پایین فک از 
قسمت بالایی جلوتر یا عقب تر است(، قطعاً روی قوس کمر اثر 

منفی می گذارد. لازم است به دندان پزشک مراجعه کنید.
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قفل  بودن دست ها را بیشتر كنید.


