
فتق دیسک گزدى عارضِ ًسبتاً رایجی است کِ 

اگزچِ احتوال بزٍس آى در ّز ًقطْای در اهتذاد 

ستَى فقزات ٍجَد دارد، غالباً بز ًاحیِ گزدى یا کوز 

فتق دیسک، یا لغشش یا پارگی . تأثیز هیگذارد

دیسک گزدى ، ٌّگاهی رخ هیذّذ کِ یکی اس 

دیسکْای بالطتک هاًٌذ قزار گزفتِ بیي هْزّْا اس 

جایگاُ خَد خارج ضَد ٍ بِ عصب هجاٍر فطار ٍارد 

 . کٌذ

علائن دیسک گزدى ضاهل درد تیش یا سٌگیي، 

گزفتگی یا اسپاسن عضلاًی، ضعف، گشگش کزدى یا 

 . درد ارجاعی هیباضذ

 خن کزدى، :رایجتزیي دلایل فتق دیسک عبارتاًذ اس

قَس کزدى، بِ جلَ دادى ضاًِ ّا یا بلٌذ کزدى اضیا 

بِ دفعات یا بِ هذت طَلاًی طی اًجام فعالیتْای 

  .رٍساًِ

 

 فیزیًتراپی

ّذف اصلی فیشیَتزاپی ایي است کِ بیوار هبتلا بِ 

دیسک گزدى بتَاًذ بذٍى هطکل ٍ بِ طَر هستوز 

در فعالیتْای رٍساًِ ٍ ًقطْای سًذگی هطارکت 

جْت ًیل بِ ایي ّذف بزًاهْای درهاًی . داضتِ باضذ

بز هبٌای ًتایج هعایٌات ٍ ارسیابیْا ٍ اّذاف ضخصی 

در اغلب بزًاهْْای درهاًی . بیوار طزاحی هیطَد

تزکیبی اس توزیٌْا ٍحزکتْای اصلاحی ٍ ٍرسش 

 . گزدى درد گٌجاًذُ هیطَد

  

درمان علایم دیسک  تمریىات مًثر در

 گردن

 

 1تمریه 
سپس . بٌطیٌیذ ٍ سز ٍ گزدى خَد را صاف بگییزیذ

بِ آراهی سز خَد را بِ سوت ضاًِ راست پاییي 

ببزیذ ٍ اس دست راست خَد بزای حزکت دادى گزدى 

تا جایی گزدى را حزکت دّیذ کِ . کوک بگیزیذ 

کطص هلایوی را سوت چپ گزدى خَد احساس 

. کٌیذ ٍ سپس گزدى خَد را بِ حالت اٍلِ باسگزداًیذ

  . بار تکزار کٌیذ5ایي حزکت را بز ّز طزف 

 

 2تمریه 

بزای رفع گزدى درد بٌطیٌیذ ٍ سز ٍ گزدى خَد را 

بِ آراهی گزدى خَد را بِ سوت . صاف بگیزیذ 

راست بچزخاًیذ تا جایی کِ بیٌی ضوا در بالای ضاًِ 

سپس بِ آراهی بِ حالت اٍلِ باس . ضوا قزار گیزد

 بار تکزار 5ایي حزکت را بزای ّز طزف . گزدیذ

  .کٌیذ

  



 

 3تمریه

دستتاى را رٍی . بٌطیٌیذ ٍ سز خَد را صاف بگیزیذ

گَضتاى قزار دّیذٍ ثابت بگیزیذ ٍ با یک سَم 

ًیزٍیتاى بِ هذت دُ ثاًیِ سزتاى را بِ دستتاى فطار 

ایي . . بزای سوت هقابل ّن تکزار ًواییذ. دّیذ

  . بار تکزار کٌیذ5حزکت را 

  

 4تمریه 

دستتاى را رٍی . بٌطیٌیذ ٍ سز خَد را صاف بگیزیذ

پیطاًی بگذاریذ ٍ بِ هذت دُ ثاًیِ با یک سَم 

ایي . . ًیزٍیتاى سزتاى را بِ دستتاى فطار دّیذ

  . بار تکزار کٌیذ5حزکت را 

 

 

 

 5تمریه 

بِ پطت دراس بکطیذ ٍ بِ آراهی سزتاى را بِ بالطت 

بِ هذت دُ ثاًیِ ایي ٍضعیت را حفظ . فطار دّیذ

  . بار تکزار کٌیذ5ایي حزکت را . . کٌیذ
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