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رفع گودی کمر و افزایش قد با تمرینات و توصیههای اصلاحی

گودی کمر یا "لوردوزیس" نوعی انحنای طبیعی در ستون فقرات کمری است، اما اگر بیش از حد طبیعی باشد، ممکن
است باعث کمردرد، کاهش انعطافپذیری و حتی تأثیر بر قامت و ظاهر بدن شود. همچنین، افراد بسیاری به دنبال
راههایی برای افزایش قد و بهبود ظاهر خود هستند. این مقاله به شما کمک میکند با مجموعهای از تمرینات، نکات

اصلاحی و تغییرات سبک زندگی، گودی کمر را کاهش دهید و به بلندتر و صافتر ایستادن کمک کنید.

1. مقدمه: ستون فقرات، قامت و گودی کمر

ستون فقرات ساختار اصلی پشتیبانی بدن است و به بدن انعطاف و ثبات میبخشد. گودی کمر نوعی انحنای طبیعی
در قسمت پایین ستون فقرات است که در شرایط عادی برای جذب فشار و ضربات ناشی از حرکت مفید است. با این

حال، نشستنهای طولانیمدت، فعالیتهای نامناسب یا حتی ضعف عضلات شکم و لگن میتواند باعث تشدید
گودی کمر شود و انحنای ستون فقرات از حد طبیعی خارج شود. این انحنا نه تنها ظاهر بدن را تحت تأثیر قرار

میدهد، بلکه میتواند باعث احساس درد، کاهش قد ظاهری و خستگی عضلانی نیز شود.

2. تمرینات اصلاحی برای کاهش گودی کمر

برای رفع گودی کمر و بهبود وضعیت بدن، باید عضلات شکم، لگن و ستون فقرات را تقویت و هماهنگ کنید. در
اینجا چند تمرین مفید برای کاهش گودی کمر معرفی شده است:

(Cat-Cow Stretch) 2.1 کشش گربه - گاو

این حرکت کمک میکند تا انعطافپذیری ستون فقرات افزایش یابد و عضلات اطراف کمر و شکم کشیده شوند.

روش انجام:

بر روی دستها و زانوها قرار بگیرید. .1

هنگام دم، کمر خود را به سمت بالا خم کنید و سر را به سمت پایین ببرید (حالت گربه). .2
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هنگام بازدم، کمر را پایین بیاورید و سر را به سمت بالا ببرید (حالت گاو). .3

این حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید. .4

(Bridge) 2.2 حرکت پل

این تمرین عضلات شکم، لگن و پشت را تقویت میکند و به بهبود پشتیبانی ستون فقرات کمک میکند.

روش انجام:

به پشت بخوابید و زانوهای خود را خم کنید، پاها روی زمین باشد. .1

به آرامی لگن خود را بالا بیاورید تا بدن یک خط مستقیم از شانهها تا زانوها بسازد. .2

به مدت ۵ ثانیه در این وضعیت بمانید و سپس به آرامی پایین بیایید. .3

این حرکت را ۱۵ بار تکرار کنید. .4

(Pelvic Tilt) 2.3 حرکت چرخش لگن

این حرکت به تنظیم و صاف شدن کمر کمک میکند.

روش انجام:

به پشت بخوابید و زانوهای خود را خم کنید. .1

عضلات شکم را به آرامی منقبض کنید و لگن را به زمین نزدیک کنید تا کمر صاف شود. .2

به مدت ۵ ثانیه در این وضعیت بمانید و سپس به حالت اولیه بازگردید. .3
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این حرکت را ۱۰-۱۵ بار تکرار کنید. .4

3. تمرینات کششی و بلندکننده برای افزایش قد

حرکات کششی و تقویتی میتوانند به بهبود قامت کمک کرده و در نتیجه قد ظاهری شما را افزایش دهند. تمریناتی
که در ادامه میآیند، به باز کردن مهرهها و کاهش انحنای اضافی کمک میکنند.

(Full Body Stretch) 3.1 کشش کل بدن

این حرکت ساده میتواند عضلات و مفاصل شما را باز کرده و کمک به افزایش قد کند.

روش انجام:

صاف بایستید و دستها را بالای سر ببرید. .1
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با دستها به سمت بالا کشیده شوید و به آرامی روی نوک پاها بروید. .2

به مدت ۲۰ ثانیه در این حالت بمانید. .3

این حرکت را ۵ بار تکرار کنید. .4

(Hanging) 3.2 آویزان شدن

حرکت آویزان شدن از میله بارفیکس کمک میکند تا مهرهها باز شوند و فشاری که ممکن است باعث کاهش قد
ظاهری شده باشد، کاهش یابد.

روش انجام:

از میله بارفیکس یا هر چیز مناسبی آویزان شوید. .1

دستها را شانهعرض بگیرید و بدن را رها کنید. .2

به مدت ۱۵ ثانیه آویزان بمانید و این حرکت را ۵ بار تکرار کنید. .3

(Cobra Stretch) 3.3 حرکت مار کبری

این حرکت کمک میکند مهرههای ستون فقرات باز شوند و در نتیجه باعث بهبود قامت و افزایش قد شود.

روش انجام:

روی شکم دراز بکشید و دستها را کنار شانهها قرار دهید. .1

به آرامی قفسه سینه را از زمین بالا بیاورید. .2

به مدت ۲۰ ثانیه در این حالت بمانید و سپس به حالت اول بازگردید. .3
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4. سبک زندگی و عادات مفید برای بهبود قامت

عادات روزانه میتوانند تأثیر زیادی بر سلامت ستون فقرات و قامت بدن داشته باشند. در ادامه به برخی از مهمترین
عادات مفید میپردازیم:

4.1 خواب صحیح

حالت خواب میتواند تأثیر زیادی بر سلامت کمر و ستون فقرات داشته باشد. خوابیدن به پشت با بالشتی زیر زانوها
بهترین حالت برای کاهش فشار بر ستون فقرات است.

4.2 تغذیه مناسب

رژیم غذایی سرشار از کلسیم، ویتامین D و پروتئین برای رشد و سلامت استخوانها ضروری است. لبنیات،
سبزیجات برگ سبز و ماهیها منابع خوبی از کلسیم و ویتامین D هستند.

4.3 نشستن و ایستادن صحیح

نشستن و ایستادن در حالت صحیح با حفظ قوس طبیعی ستون فقرات میتواند به کاهش فشار بر کمر و جلوگیری
از گودی اضافی کمک کند. از صندلیهایی با پشتی مناسب استفاده کنید و سعی کنید هر ۳۰ دقیقه یکبار از جای

خود بلند شوید و حرکات کششی انجام دهید.
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5. پیگیری و ارزیابی پیشرفت

برای ارزیابی تغییرات در قامت و کاهش گودی کمر، بهتر است عکسها و یادداشتهایی از پیشرفت خود داشته
باشید. موارد زیر میتوانند در این ارزیابی کمک کنند:

عکسبرداری از وضعیت بدن: هر دو هفته یک بار از وضعیت بدن و قامت خود عکس بگیرید.

یادداشتبرداری از تمرینات: تمرینات روزانه و تعداد تکرار هر حرکت را یادداشت کنید تا روند پیشرفت را
مشاهده کنید.

6. برنامه تمرینی پیشنهادی هفتگی

برای داشتن برنامهای مؤثر، میتوانید یک برنامه هفتگی تنظیم کنید که شامل تمرینات کششی، تقویتی و یوگا باشد.
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نمونه برنامه:

روزهای زوج: تمرینات اصلاحی کمر مانند حرکت پل، کشش گربه-گاو، و چرخش لگن.

روزهای فرد: تمرینات کششی و بلندکننده مثل آویزان شدن و حرکت مار کبری.

روزهای شنبه و سهشنبه: استراحت یا انجام تمرینات سبک مانند پیادهروی و حرکات یوگا.

نتیجهگیری

با انجام این تمرینات و توجه به نکات سلامتی، میتوانید به مرور زمان گودی کمر خود را کاهش دهید و وضعیت
قامت خود را بهبود ببخشید. البته برای دستیابی به نتایج مطلوب، تداوم در انجام تمرینات و رعایت توصیهها ضروری

است.
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