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مقدمه

ونبدیکلسلامتیبرااستخوانسلامت
برخورداریبالایاهمیتازیزندگکیفیت

.است

2

اخلیدارگانهایوامکانپذیرراتحرکاسکلت،وقابیکعنوانبهدرحالیکهاستخوانها•
فظحبرایمعدنیموادازانباریعنوانبهحالعیندرمیکنند،محافظتآسیبازرابدن

.یندآمیحساببهروزمرهزندگیعملکردهای
هشدارعلایماینکهعلتبهامااست،استخوانبیماریشایعتریناستئوپروزاینکهعلیرغم•

تگیشکسبروزازبعدحتیوناشناختهاغلبندارد،وجودشکستگیازقبلایدهنده
مزمن،درددفورمیتی،بهمنجراستممکننهایتدرومانندمیباقیدرمانبدون

.شودمیرومرگافزایشوناتوانیافسردگی،



های راهنمای متخصصین سلامت برای توصیه
توانبخشی بیمار مبتلا به استئوپروز

بیماریعملکردوجسمیایمنیتوانبخشی،یبرنامهیکتجویزازقبل
وایتغذیهای،زمینهبیماریهایاجتماعی،وروانیوضعیتهمچنینو

.بگیریدنظردروارزیابیرابیمارمصرفیداروهاییسابقه
داروییتداخلات.کنیدارزیابیرااوفعلیمصرفیداروهایوبیمار

.کنیدمداخلهلزومصورتدروبگیریدنظردررااواحتمالی
وضعیتجملهازخطر،بییروزمرهفعالیتهایوایمنحرکاتانجام

دریامبتلاافرادبهرارفتنراهواجسامکردنبلندجابجایی،پوسچر،
بالزومصورتدرمثال،عنوانبه.دهیدآموزشاستئوپروزخطرمعرض
.کنیدکمکتعادلبهبودبهکمکییوسیلهتجویز
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4 های راهنمای متخصصین سلامت برای توصیه
توانبخشی بیمار مبتلا به استئوپروز

وتعادلپوسچر،بهبودجملهازایزمینهنقایصاصلاحبهاقدامامکان،صورتدر
ندبلصندلیازبتواندکمکیوسیلهبهنیازبدونفردتانماییدرانچهارسریعضلهتقویت
کردنبلندوتعادلرفتن،راهبهکمکبرایکمکییوسیلهازاستفادهبهراافراد.شود

.کنیدتشویقاجسام
دکنیمداخلهلزومصورتدروکردهارزیابیسقوطخطرعواملنظرازراخانهمحیط.
فعالیتهایشاملکهکنیدارائهکاملتمرینییبرنامهیکبیمار،شرایطبهبسته

شروندهپیمقاومتیتمرینهایپوسچرال،تمرینهایفقرات،ستونبرایوزنتحملباهوازی
وشدهوتاهکنرمبافتومفاصلبرایکششیتمرینهایاستخوانها،وعضلاتتقویتبرای

.باشدتعادلیتمرینهای
استنفلکشدرکمرکهدرحالتیورزشوجلوبهشدنخمازکنیدتوصیهبیمارانبه
.کنندخودداریچرخشیحرکاتباترکیبدرویژهبه



مانندروزمرهفعالیتهایورویپیادهشود،رعایتایمنفعالیتاصولکهزمانیتا
یتودهواندامتناسبحفظبهکمکبرایعملیروشهایباغبانی،وخانهکارهای

.هستنداستخوانی
فرد،علیفسلامتیوضعیتگرفتننظردربافشاررپوپیشروندهمقاومتیتمرینهای

تودهی،بدنعملکردمیتواندمناسبورزش.هستندمفیداستخوانهاوعضلاتقدرتبرای
اهشکراسقوطخطرهمچنینوببخشدبهبودراتعادلوعضلانیقدرتاستخوانی،ی

.دهد
باههمرا)تختخوابدرنسبیاستراحتوکنیدخودداریمدتطولانیحرکتیبیاز

.نیدکتوصیهممکنزمانحداقلدرونیازمواقعدرفقطرا(ایدورهجابجاییونشستن
یهاشکستگیازپسمزمندردیامهرهحادهایشکستگیبهمبتلابیماراندر

پشت،بریسمثالعنوانبهایتنهارتزهایازمدتکوتاهاستفادهای،مهرهمتعدد
.دوشدردتسکینباعثتواندمیتمرینهاحیندرکنندهحمایتهایوسیلهوکرست

5 های راهنمای متخصصین سلامت برای توصیه
توانبخشی بیمار مبتلا به استئوپروز



مهرههایشکستگیدرتوانبخشیبنایسنگدرد،مؤثرمدیریت
ازمحتاطانهیاستفادهصورتدراستممکندردتسکین.است
.شودحاصلرفتاریوداروییفیزیکی،تکنیکهایانواع
جامانبایدلازماحتیاطاتگرفتننظردربامسکنداروهایتجویز

.نشودسقوطبهمنجرآنآرامبخشاثراتتاشود
بهواندشدهدردناکایمهرهشکستگیهایدچاراخیراً کهافرادی

انجامجهتاستبهتراند،ندادهپاسخکارانهمحافظهدرمانهای
ارجاعمجربپزشکانبهورتبروپلاستییاکیفوپلاستیمانندمداخلاتی

.شوندداده

6 های راهنمای متخصصین سلامت برای توصیه
توانبخشی بیمار مبتلا به استئوپروز



کنندهپیشگیریاقداماتآموزش
دردمدیریت
اجسامبلندکردنمحدودیت(≤kg 9)
پشتعضلاتتقویتیتمرینهای
روزدردقیقه40رفتنراههوازی،تمرینهای
هفتهدرروز2حداقلتقویتیتمرینهای
باهمراهپوسچرالتمرینهایWKOروزدربار3تا2دقیقه،20اکستانسورها،تقویتو
تمایلصورتدرتایچی

7 T scoreهای توانبخشی بر اساس مقدار توصیه

(SD>-1<2.5-)استئوپنی



8 T scoreهای توانبخشی بر اساس مقدار توصیه

(SD>-2.5)استئوپروز 

سقوطازپیشگیرییبرنامه•
ازپیشگیریبرایارتوزازاستفادهنیازصورتدر•

هامهرهشکستگیبروز
kg≥)اجسامبلندکردنمحدودیت• 4.5)
راهبرایکمکییوسیلهازاستفادهنیاز،صورتدر•

رفتن
وحمامدرتغییراتجهتکاردرمانیبامشاوره•

تهایمراقبتسهیلوایمنینظرازغیرهوآشپزخانه
شخصی

کیلوگرمی1-0/5یوزنهباتقویتیتمرینهایشروع•
برایکیلوگرم2/25حداکثرتوان،حدتاافزایشو
دستهر

دردمدیریت•
وتقویتیمفاصل،حرکتییدامنهتمرینهای•

هماهنگی
ماساژدرمانی،سرماوگرماروز،وسطاستراحت•

نیازصورتدر
پشتعضلاتتقویتیتمرینهای•
روزدردقیقه40رفتنراههوازی،تمرینهای•
هفتهدربار2یا1درمانیآب•
تقویتوWKOباهمراهپوسچرالتمرینهای•

روزدربار3تا2دقیقه،20اکستانسورها،



9

پوسچرهایًدرستًاستاتیکًوًدینامیک



تأثیر ورزش بر روی تراکم استخوان

یکهباستئوپروزسالمندی،سمتبهجمعیترشدافزایشبهتوجهبا
تیآنداروهایبودندسترسدروجودباواستشدهتبدیلجهانیمشکل
میان،ینادر.یابدنمیبهبودکاملطوربهاستئوپروزآنابولیک،ورسپتیو
تئوپروزاسپیشرفتازپیشگیریبرایایمنومؤثریصرفهبهراهیکورزش
.است
هبومیشوداستخوانیتودهوقدرتدانسیته،افزایشباعثورزش
یهمهرویبرمستقیمغیرومستقیمطوربهورزشکهمیرسدنظر

remodelingواستخوانیسلولهای boneاستتأثیرگذار.
زانشیمالمبنیادیسلولهایتحریکبافیزیکی،فعالیتیامناسبورزش
formationافزایشباعثاستئوسیتهاواستئوبلاستهاکردنفعالو boneو

resorptionواستئوکلاستهامهاربهمنجرهمچنین boneمیشود.
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ی استخوان میشوندورزشهایی که باعث افزایش دانسیته

روی، کوهنوردی و تایچی هستندورزشهای هوازی همراه با تحمل وزن شامل پیاده.

رفت از دست به تنهایی نمیتواند تراکم استخوان را تغییر دهد گرچه میتواند پیشساده روی پیاده
.استخوان را مهار کنددادن

دقیقه روزانه روی حداقل سیی سلامت عمومی، توصیه به پیادهطور کلیّ در یک برنامهبه
.میشود

توانند سریع میرویورزشهای ایروبیک با شدت و سرعت بالا مثل دویدن، کوهنوردی و پیاده
.شوندBMDبهطور محدود باعث افزایش 

دقیقه در هفته با شدت متوسط 150برای بزرگسالان حداقل تنفسی توصیه شده-تمرینهای قلبی
.است

11

ورزشهای هوازی همراه با تحمل وزن



هدوچرخمثلوزنهبدونیاووزنهباورزشهایشاملگروهاین
.هستند

وعضلانییتودهافزایشیاحفظباعثورزشهاگروهاین
بهآنها.میشوندبدنازخاصیناحیهیکدراستخوانتراکم

یانمتامدتکوتاهاثراتفقراتستونوفمورگردندرخصوص
.میشودتوصیهودارندمدت
شوندانجامیکسالمدتبههفتهدرجلسه3حداقل.
ورزشنوعمؤثرترینتحتانیاندامبرایمقاومتیورزشهای

.هستندفمورگردنBMDافزایشجهت

12
12ی استخوان میشوندورزشهایی که باعث افزایش دانسیته

مقاومتی-ورزشهای تقویتی
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تمرینهای ترکیبی

عصبیتمرینهایوزن،تحملباهوازیتمرینهایشاملترکیبیورزشهای-
دتشبابزرگعضلانیگروههایمقاومتی،(چابکیوهماهنگیتعادل،)حرکتی

هفتهدرروز3تا2حداقلوهستندپذیریانعطافتمرینوزیاددفعاتولیکم
.دمیشونآنازپیشگیریحداقلیااستخوانتراکمافزایشباعثوتوصیه

شوندطراحیفردیهربالینیویژگیاساسبربایدتمرینهاداشتتوجهباید.
گزینهندارندراتقویتیورزشهایتحملکهسالمندیافرادبرایشایدورزشهااین

.باشدمناسبی

14 ی استخوان میشوندورزشهایی که باعث افزایش دانسیته



تقویت عضلات پشت

یبرنامهدرمعمولاً عضلاتازگروهاین
ومیگیرندقرارتوجهموردکمترتمرینی
وجهتبهنیازاما،میشوندگرفتهکمدست
.دارندایویژه
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16

سینهتقویت عضلات 



1717تقویت عضلات شکم



18ابداکتور هیپوتقویت عضلات اکستانسور



19 ابداکتور هیپتتقویت عضلا



20
تمرینهای تقویتی عضلات بازو 



تمرینهای با تحمل وزن

نیستکافیسادهرویپیاده:رویپیاده.
پویابایدرویپیاده(dynamic walking)امکاناتبهنیازمناسبکفشجزبهوباشد

.نیستدیگری
حدهبدقیقهپنجازپستدریجیطوربهشود،آغازنرمالسرعتبابایدرویپیاده

.یابدادامهدقیقهبیستمدتبهحداقلبالاسرعتباسپسومتوسط
نهاماباشدداشتهراطبیعیکردنصحبتامکانکهباشدایاندازهبهبایدسرعت

.فتدابینفسنفسبهکهسریعآنقدر
شودفردتعریقبهمنجربایدتمرینشدت.
کنندحرکتسریعنیزدستهاباید،پاهاسریعحرکتبرای.
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تمرینهای پوسچرال و اصلاح وضعیت قرارگیری بدن 
ً( تقوزًپش)هدفًازًاینًتمرینها،ًبهبودًپایداریًوًتعادلًوًازًبینًبردنًحالتًخمیده

.هاًمیشودباعثًافزایشًفشارًبرًقسمتًقدامیًمهرهاستًکه
دادتمرینهاًراًمیتوانًدرًحالتًنشستهًیاًایستادهًباًچشمانًبازًیاًبستهًانجام  .

مقابلًانجامًاینًتمرینهاًدر. بهترینًکارًاینًاستًکهًجلویًآینهًوًکنارًدیوارًانجامًشود
رایًایمنًوًدرًکنارًدیوارًبهًاج( بیوفیدبک)آینهًبهًاصلاحًاشتباهاتًاحتمالیًدرًپوسچرً

.تمرینهاًکمکًمیکند
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تمرینهای انعطاف پذیری

کستگیهاشوسقوطاحتمالنتیجهدروکمتربدنپذیریانعطافمیزانمروربهسن،افزایشبا
.استضروریپذیریانعطافحفظبرایتمرینهاانجامدلیل،همینبه.میشودبیشتر
دبهبومفاصل،حرکتیدامنهعضله،طولوپذیریانعطافحفظبهگروهایندرتمرینها

.میکنندکمکدردکاهشووضعیت
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ایدرفعالیتهبرای بهبود توانایی عملکردی تمرینهایی
روزمره ی زندگی در بیماران استئوپروز 

دنبوضعیتومکانیکازاستفادهباتمرینهاایناگر
یبرنامهباشند،روزمرهفعالیتهایباهمراهومناسب
.میشوندکارآمدترتمرینها

اجسامکردنبلندوزانوکردنخمصحیح،روش.
شوندداشتهنگهکمرسطحدرتنهبهنزدیکبایداجسام.
 ًداجبایداجسامجابجاییحیندرتنهچرخشازضمنا

.کردخودداری
ازبهتردادنهلسنگین،جسمیکجابجاییهنگام

.استکشیدن

25



شکستگی ستون فقرات

کهدساعدیستالوفمورپروگزیمالشکستگیبرخلاف
ازدرصد33حدودهستند،توجهقابلدردباهمراه

دنبالبهوهستندعلامتبدون،مهرهاهایشکستگی
اتفاقمیتوانندمزاجاجابتیاسرفهمثلخفیفترومای
.بیافتند

رامهرهقداممعمولاً استئوپروتیکافراددرمهرهشکستگی
.میدهدرخ1Lو8Tبینمواقعبیشتربهومیکنددرگیر
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های توانبخشی جهت مدیریت درد پشت در بیماران با توصیه
شکستگی مهره

وابخوعاداتداشتنبهرابیمارمیشود،توصیهمحدودوروزدوفقطبستردراستراحت
.کنیدتشویقمناسبتغذیه
جادایداروهایواپیوییدازاستفادهدر.کنیدتجویزعملکردبهبودجهتدردضدداروهای

.کنیداحتیاطیبوستکننده
پچمثلموضعیداروهایازاستفادهخوراکی،داروهایآوریخواباثراتکاهشجهت

.باشیدداشتهنظرمدراNSAIDیالیدوکایین
ردارویی،غیدرمانهایبابهبودعدمویبوستبروزصورتدر.کنیدجلوگیرییبوستبروزاز

.بگیریدنظررادرداروتجویز
یکمرًبریسازاستفاده
اشتهدتوجهشکستگیمحلدرنخاعگرفتنقرارفشارتحتورادیکولوپاتیهاینشانهبه

.باشید

27

درد حاد



یحصحانتقالبروبدهیدآموزشرابستردرجابجاییروشهایوصحیحپوزیشن
.نیدکتأکیدفقراتستونطبیعیوضعیتحفظباروزمرهفعالیتهایانجاموبیمار
شودتأکیدحرکتیتمرینهایانجامازاجتناببه.
بهتفقراستونبهفشارحداقلباوایمنطوربهتادهیدآموزشبیمارمراقبینهب

.کنندکمکبیمار
کنیدتجویزعصایاواکرمثلحرکتیکمکیوسیلهنیاز،صورترد.
کنیدتجویز(کاردرمانیوفیزیوتراپی)توانبخشیخدماتلزوم،صورتدر.
فقراتستونتخصصیتزریقهایلزومصورتدر

28 های توانبخشی جهت مدیریت درد پشت در بیماران با توصیه
شکستگی مهره

درد حاد



درد مزمن
،هرهمرویبهفشارینیرویکاهشجهترابیماررفتنراهالگویوجابجاییپوسچر
.کنیداصلاحها
تحریکواولتراسوندماساژ،مثلفیزیوتراپیهایمدالیتهمیتوانیددردکاهشبرای

.بکنیدتجویزراالکتریکی
طبیکمربندتجویز.
کنیدتجویزمسکندرد،وجودصورتدر.
وصیهتبیماربه.کنیدتجویزبیماربرایمداومومناسباختصاصی،ورزشییبرنامه
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های توانبخشی جهت مدیریت درد پشت در بیماران با توصیه

شکستگی مهره
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سپاس از توجه شما


