
ماساژ درمانی

جلسه اول

برای چه کسایی مناسبه؟
تبهر در ماساژ

فیزیوتراپ یا کارهای درمانی

ضرورت بحث ؟

شناخت علوم تجربی قابل مقایسه با کسب علوم نظری 
نیست

خیلی از بیماری های مفصلی نیاز به جراحی ندارد

ترمیم و اصلاح اندامهای بدن، به جای مسکن و حرکات 
اشتباه و جراحی

کمک به تشخیص دقیق و درمان صحیح

اطلاع از برخی بیماری ها مثل در رفتن ناف

کمک به گردش خون در اندامهای بدن

ماساژ فقط یک کار لاکچری و برای رفع خستگی نیست. 
کار درمانی انجام میدهد

حرکات اصلاحی روی ماهیچه و ماساژ درمانی

جلسه دوم ضرورت شناخت آناتومی و فیزیولوژی بدن

برای کادر درمانی

آسیب رساندن به خود

درد گردن

درد کمر

درد انگشت شست

تونل کارپال دست

آسیب رساندن به شخص بیمار

زانو

جلوی آرنج دست

نواحی زیر بغل

عدم تشخیص دقیق بیماری
ماساژ گاهی باعث افزایش سرعت بیماری میشود

و گاهی باعث افزایش سرعت درمان میشود

شناخت تفاوت ماساژ بر اساس اغراض مختلف

زیبایی اندام

ورزشی

ریلکسی

برای شخص مبتدی

تربیت بدنی و ماساژ

راههای درمان

از طریق ماساژ

از طریق جراحی
هزینه بالا

عوارض زیاد

جلسه سوم

سطح آموزش

دوره مقدماتی

آشنایی اولیه با مباحث

بافت های بدن

فیزیولوژی بدن

آناتومی بدن

شناخت ممنوعات ماساژ

مقدمات کینزیولوژی و حرکت شناسی

دوره پیشرفته

دوره های درمانی

حرکات اصلاحی

ماساژهای تخصصی

علم فیزیولوژی

تعریف
شناخت کارایی و وظیفه اندام های بدن

فلان عضو بدن چرا و چگونه این کار را انجام میدهد؟

فیزیولوژی بدن انسان کوچکترین واحد سازنده بدن انسان سلول

از ترکیب اتم ها ساخته شده است تمام مواد و ذرات از اتم ساخته شده اند

موجود زنده
تک سلولی

چند سلولی مثل انسان

ترکیب سلولها بافت ارگان سیستم واحد

سیستم پوششی

سیستم اسکلتی

سیستم عصبی

سیستم قلبی عروقی

سیستم لنفوسیتی(دفاعی) 

سیستم تنفسی

سیستم اندوکرین )غده(

سیستم تولید مثل

سیستم گوارش

سیستم کلیوی

رابطه بین آناتومی و فیزیولوژی
اعضای بدن بر اساس عملکردش ساختارش هم متفاوت 

است

علم آناتومی بدن تعریف

فلان اندام کجا واقع شده؟

و از نظر فیزیکی چه شکلی دارد؟

و از لحاظ مکانی اطرافش چیست؟

جلسه چهارم فیزیولوژی سیستم پوششی

پوست عملکرد

محافظت در برابر سرما و گرما

پیامد گرمای شدید

مختل کردن سیستم های بدن

مختل کردن پروتئین سازی

باعث به کما رفتن

وحتی مرگ

راه حل

حفظ آب در بدن

نزدیک شدن گردش خون به سطح پوست

ترشح غده های عرقی

محافظت در برابر میکروبها لایه اول پوست

گردش خون ندارد اهمیت ماساژ

افزایش گردش خون

باعث شادابی پوست

تغذیه و ترمیم پوست

مواد مضر با ریزش لایه اول ازبین میرود

تأمین ویتامین دی

محافظت از اندامهای بدن

تغذیه از طریق پوست اهمیت استفاده از روغن

روان ساز

تغذیه بدن

خواص روغن های مختلف

روغن بچه ممنوع

لااقل دوش آب گرم بعد از روغن های شیمیایی

مو

ناخن

غدد

جلسه پنجم سیستم اسکلتی

اهمیت شناخت استخوانها لند مارک

مواد تشکیل دهنده

استخوان

مغز استخوان

مفاصل

عملکرد

شکل دهی و استحکام

باعث حرکات مختلف

باعث اهرم شدن برای جابجایی اهرم در انتها

ذخیره کلسیم مفید برای انقباضات بدن

ساخت سلولهای خونی

حفاظت از اندامهای اصلی بدن

مغز

قلب

کلیه

تأثیر ماساژ بر سیستم اسکلتی
بهبود شکستگی استخوان

بهبود مشکلات مفاصل

جلسه ششم فیزیولوژی

سیستم عضلانی

عملکرد

حرکات بدن را انجام میدهد

خون به واسطه این ماهیچه ها پمپاژ میشود

تنظیم کردن نبض و جریان خون در رگ ها

باعث حرکت ادرار و خروج از مثانه

تولید گرما و لرزش اندامها

حرکات

ارادی توسط ماهیچه های مخطط یا اسکلتی و یا ارادی 

بافت های خط خطی دارد

حتما به یک یا چند استخوان متصل است و استخوان را به 
حرکت درمی آورد

غیر ارادی یا صاف

ماهیچه قلبی

ماهیچه در جداره رگ ها

ماهیچه باعث دفع فضولات از مثانه

ماهیچه جداره روده

ماهیچه جداره معده

ارادی و غیر ارادی پلک چشم

احساس خستگی و کوفتگی از کجاست؟

مراحل انقباض عضلانی
فرمان از طریق سیستم عصبی

درهم فرو رفتم پروتئین های اکتین و میوزین

ایجاد تریگرپوینت  واسپاسم های عضلانی
مانع از انقباض عضله

رفع تریگرپوینت از طریق ماساژ

جلسه هفتم سیستم عصبی

اجزاء

مغز

نورون ها سلولهای عصبی

نخاع

بافت های محافظتی نوروگلیا

سیستم برق بدن

پیغامهای الکتریکی

برقراری ارتباط
بین سیستم های بدن کنترل کننده نظم بین سیستم های بدن

با محیط پیرامون بدن

نوع ارتباط
خودمختار اعصاب پیکری

ارادی

تأثیر ماساژ بر سیستم عصبی

آرام بخش و تحریک غده های آندوکرینی

لودگی بعد از ماساژهای سنگین خواب آ

تحریک نقاط رفلکسولوژی

تحریک غدد لنفاوی

جلسه هشتم

سیستم قلبی عروقی

اجزاء

قلب

رگ های خونی

خون

کارکرد

گردش خون

رساندن اکسیژن و مواد غذایی به تمام اعضای بدن سیستم حمل و نقل بدن

دفع و خروج مواد زائد از تمام اعضای بدن

تبادل گرما

حمل کردن هورمون ها تنظیم سوخت و ساز بدن

تأثیر ماساژ

افزایش گردش خون در رگ و مویرگها

دفع کوفتگی بدن و رسوبات خونی

رفع غلظت خون و فشار خون

ممنوعیت ماساژ

محدوده زخم

محدوده لخته

محدوده شکستگی

محدوده پارگی و کشیدگی رباطها

سیستم لنفوسیتی

کارکرد

دفاع بدن در برابر عفونت ها و بیماری ها

دفع درشت مولکول ها از طریق لنف ها
یکی از علتهای چاقی عدم خروج درشت مولکولها از 

طریق لنف هاست

تأثیر ماساژ

یکی از درمانها در مقابل ویروسها، بادکش، ماساژ و 
افزایش گردش خون است

تخلیه ورم کیسه سینوویال

اجزاء

عروق لنفی

گره های لنفی

بافت های لنفوسیتی

لوزه

طحال

تیموس

جلسه نهم سیستم آندوکرینی

کارکرد

تولید هورمون

انتقال هورمون از طریق خون

رساندن پیغام سوخت و ساز به سائر اعضای بدن

همکاری

با سیستم گردش خون

با سیستم عصبی

اعصاب سمپاتیک

آمادگی بدن برای تهاجم

افزایش ضربان قلب

افزایش سوخت و ساز بدن

افزایش حرارت بدن

قدرت انقباض قلب

افزایش تعریق

کاهش بزاق و اشک

کاهش گوارش و میل به دفع

تأثیر غده آدرنال

ماساژهای ورزشی و رزمی ماساژ ضربه ای

تأثیر موسیقی رپ
خصوصا موقع غذا خوردن

شادی های سودازا

اعصاب پاراسمپاتیک

اجزاء

غده هیپوفیز

غده پینه آل یا صنوبری

غده تیروئید

غده پاراتیروئید

غده فوق کلیوی یا آدرنال

غده پانکراس

غده های جنسی

جلسه دهم

سیستم تنفسی

همکاری با

سیستم قلبی عروقی تبادل اکسیژن و دی اکسید کربن توسط خون و ریه

سیستم عصبی

سیستم آندوکرینی

همچنانکه سوخت و ساز بدن بالا میرود، استفاده اکسیژن و دفع دی اکسید 
کربن هم بالا میرود

اجزاء

بینی

حلق

نای

نایژه

لوله های برونش

تأثیر ماساژ

اصلاح سیستم گرش خون

دی اکسید کربن همراه با فضولات به سمت لنف ها 
هدایت میشود

تسهیل در تبادل اکسیژن و گازها

سیستم تولید مثل

اجزاء

تخمدان ها

بیضه

هورمون های جنسی غدد آندوکرینی

لوله های فالوپ

رحم

لوله منی

کیسه منی

انواع تولید مثل
میوز مشابه خودش را میسازد

میتوز تقسیم به دو میشود یا عین خودش را میسازد

تأثیر ماساژ

افزایش گردش خون و تغذیه به وسیله روغن، باعث 
سرعت تولید مثل میتوز میشود

افزایش حالت الاستیکی پوست

سیستم گوارش

اجزاء

دهان

حلق

 مری

معده

روده کوچک

روده بزرگ

غده پانکراس

ارگان های ضمیمه ای

کارکرد
تبدیل غذا به ذرات کوچک

تغذیه و انرژی گرفتن بدن از ذرات کوچک غذا

تأثیر ماساژ عملکرد غلط

ماساژ دادن با معده پر

فشار به گوارش و دل درد

منحرف کردن گردش خون از گوارش به سطح پوست

سوء هاضمه

گرفتگی کبد و عروق ماساریقا

ماساژ دادن در حالت ضعف

قند خون با ماساژ افت میکند و احساس ضعف میکند

چون جریان خون بیشتر میشود و سوخت قند هم بیشتر، 
و از طرفی غذا هم به بدن نمیرسد، پس سطح قند خون 

افت میکند

جبران با دمنوش شیرین یا شربت  آبلیمو عسل

سیستم کلیوی

کارکرد

دفع مواد زائد از طریق کلیه

حفظ آب در مواقع کمبود آب

تنظیم کردن اسید و باز بدن

اجزاء

کلیه ها

حالب

مثانه

مجاری خروج ادرار

تأثیر ماساژ

حرکات اصلاحی برای مجاری ادراری

چربی های محیط کلیه

ممنوعیت های ماساژ

جلسا یازدهم سلول

کوچک ترین واحد سازنده و زنده بدن

از اتم و مولکول تشکیل شده است

تقسیم به
تک سلولی

چند سلولی

طرز چینش سلولها غشای دو لایه سلول

قسمت آبدوست

احاطه کردن سلول

نفوذ پذیری انتخابی اذن ورود و خروج به مواد مورد نیاز میدهد

توضیح بر اساس زیست شناسی

ز سمُ اُ
فیلتری برای تعادل و نفوذ آب بین دو مکان بدون انتقال 

محلول داخل آب

انتشار میل انتقال مواد از مکان شلوغ به مکان خلوت

قسمت آبگریز

باعث خستگی و کوفتگی
وجود اچ آزاد هیدروژن

یکی از کارهای مهم ماساژ هدایت اچ آزاد از مایع میان بافتی به سمت لنف ها

جلسه دوازدهم بافت

ترکیبی از سلول های مختلف

برای یک هدف واحد

اقسام

پوششی

پوشاندن سطح یا حفره های بدن

بافت سنگ فرشی ابعاد بزرگتر ولی نازکتر

تک لایه مواضع تبادل
حبابک های ریه

دیواره مویرگ ها

چند لایه
لایه اولیه پوست

دهان

بافت مکعبی غده ها
تک لایه

چند لایه

بافت استوانه ای

تقسیم 1
تک لایه

چند لایه

تقسیم 2
مژک دار مسیر هوایی ریه

ساده مسیر روده ها

تغذیه از طریق روغن و تقویت گردش خون توسط ماساژ

پیوندی

قسمت اعظمی از بدن

ساده بافت سست برای ایجاد لغزش بین اجزای بدن

ماده زمینه ای

پروتئین

سلول

مثل مربای نارنج

متراکم

بافت پیوندی استخوانی

حالت مایع وتیکسوتروپی بافت لغزشی حمایتی ژلاتینی
تغییرپذیر

قابل لمس

عضلانی

عصبی

جلسه سیزدهم آناتومی

تعریف

ساختمان فیزیکی اندامهای بدن

اندازه اندامها

جایگاه اندامها

ساختارشناسی بدن از لحاظ فیزیکی

تقسیم

به اعتبار چشم مسلح یا غیر مسلح
آناتومی میکروسکوپی بررسی سلول ها

آناتومی درشت با چشم غیر مسلح

آناتومی تکاملی سیر تکامل اعضای بدن از جنینی تا بزرگسالی
تعداد اندامهای بدن تغییری نمیکنه فیزیولوژی آنها ثابت است

فقط سایز و اندازه آنها تغییر میکند آناتومی آنها متغیر است

آناتومی مقایسه ای مقایسه اندامهای انسان با حیوانات

آناتومی مبحثی

آناتومی عضلات

آناتومی اسکلتی

آناتومی سیستمی

وضعیت آناتومیک

اندامهای بدن صاف و رو به جلو است

تقسیم به دو دسته راست و چپ نسبت به خود بدن

محورهای بدن

ساجیتال تقسیم بدن به راست و چپ

فرونتال تقسیم بدن به جلو و عقب

هوریزنتال تقسیم بدن به بالا و پائین

جلسه چهاردهم آناتومی سیستم اسکلتی عضلانی استخوانها خواص شناخت استخونها

لندمارک )آدرس دادن از طریق استخوانها(

شکل دهی بدن

محافظت از بد ن

حفره جمجمه

حفره مهره ای

حفره سینه ای و دنده ای

حفره شکمی و لگنی

جلسه پانزدهم آناتومی استخونها

فواید استخوانها

استحکام بدن

محافظت از بدن

منبع کلسیم

انقباض ماهیچه نیاز به کلسیم دارد

پالس های عصبی نیاز به کلسیم دارد

اگر کلسیم به میزان کافی به بدن نرسد، از سطح کلسیم 
استخوانها کاسته میشود و باعث پوکی استخوان میشود

مشارکت مغز استخوان در ساخت گلبول قرمز سرطان مغز استخوان ناشی از کمی گلبول قرمز است
اگر با ماساژ گردش خون بیجا  زیاد شود، باعث سرعت 

سرطان میشود

تعداد استخوانهای بدن عدد استخوان 206-207

بافت استخوانها )فیزیولوژی(

بافت اسفنجی

محل ذخیره کلسیم، چربی، فسفر، بافت زنده و پویا و 
مشارکت در ساخت گلبول های قرمز

دو طرف استخوان در استخوانهای بلند

در مرکز استخوان در استخوانهای پهن

محلی برای پوکی استخوان

بافت متراکم

احاطه کردن بافت اسفنجی

بافت فشرده شده از کلسیم

بسیار سفت و باعث استحکام استخوان

قابل لمس در ماساژ

پرده ضریع دور استخوان
دارای رگ هایی که استخوان را احاطه کرده

تغذیه استخوان توسط این رگها

ضرورت شناخت آناتومی استخوانها و عضلات ماساژ در مورد استخوانهای شکسته
باعث بدتر شدن اوضاع شکستگی عدم اطلاع کافی از آناتومی

باعث ازدیاد گردش خون و تسریع در بهبود استخوان آگاهی کافی از آناتومی

جلسه شانزدهم آناتومی استخوانها تقسیم بندی استخوانها

استخوان بلند

تنه طویل و دو طرف آن قطورتر است

استخوان ران یا فمور

استخوان بازو و ساعد دست

استخوان ساق پا

بافت اسفنجی در دو طرف و بافت متراکم در وسط

مواد کلسیم در بافت اسفنجی باعث افزایش طول بافت 
متراکم میشود

افزرایش قد با افزایش خون در صفحات اپی فیز بافت 
اسفنجی در سن رشد

استخوان کوتاه
تنه طویل را ندارند

هفت استخوان مچ دست یا مچ پا

استخوان پهن

استخوان لگن

استخوان جمجمه

استخوان دنده

استخوان های نامنظم استخوان مهره های ستون فقرات

استخوان های ریز
داخل گوش

داخل حنجره

بر اساس آناتومی ماساژ استخوان های سرو صورت قطعه 22 هشت قطعه مفصل جمجمه

خواص مفصل ثابت جمجمه

تحمل فشار

باعث سبکی وزن

خروج بخارات مغز سر از بین مفاصل و موها

گاهی در رفتگی استخوانها

درز سهمی بین دو استخوان آهیانی

درز تاجی
استخوان پیشانی

دو استخوان آهیانی

خاصیت درزها

خروج بخار و حرارت

اگر خارج نشود باعث سردرد میشود درمان

کم کردن حرارت بدن از طریق گوارش

شستن سر با ختمی سفید

استفاده از روغن های مخصوص

ماساژ و ایجاد گردش خون و حرارت

حرکات اصلاحی برای باز شدن درزها

استخوان پس سری سوراخ بزرگ  باعث اتصال نخاع بین مهره ها و جمجمه

استخوان های پشت حدقه چشم استخوان پروانه ای

استخوان پرویز نی

جلسه هفدهم آناتومی استخوانها

سرو صورت قطعه 22

قطعه جمجمه 8

قطعه صورت 14

استخوان فک

تنها استخوانی که متحرک است

احتمال در رفتگی در ضربه های ناگهانی

وقتی اطلاع داشته باشیم، انقباض عضلات مانع از در 
رفتگی میشوند

جا انداختن در رفتگی هم باید ناگهانی باشد

تیغه میانی بینی
احتمال آسیبش زیاد است

 گاهی اوقات در رفتگی غضروف بینی

بحث ویژه تخصصی سیستم هوشمند بدن

با حجامت خیلی سبک بدن خونسازی میکند

درد ماهیچه ای بعد از ورزش

بدن احساس ضعف ماهیچه را متوجه میشود و تارچه های 
ماهیچه ای را تقویت میکند

تجمع بیشتر میتوکندری

تجمع بیشتر انرژی های ذخیره

فعالیت بیشتر پروتئین اکتین میوزین

زخم های پوستی ضخیم تر شدن محل زخم

شکستگی استخوان

ایجاد لخته خونی بین شکاف استخوانی

جذب کلسیم و جوش خوردن استخوان

ضخامت و محکمی بیشتر استخوان شکسته

تهدیدهای ناشی از عدم آگاهی

با ماساژ لخته خون جابجا شود و استخوان جوش نخورد

لخته وارد رگ ها شود و باعث سکته شود

استخوان کج جوش بخورد

ماساژ روی قسمت شکستگی نداریم

ماساژ روی ماهیچه ای که سر ثابت یا متحرکش به 
استخوان شکسته متصل است، نداریم

اشتباه در جوش خوردن استخوان تیغه ای بینی

بیماری سینوزیت

سفیدی مو

عفونت دائم در سر و صورت

تنه

اندام های تحتانی یا زمینه ای

جلسه هجدهم آناتومی استخوانها

قسمت تنه

پشت تنه

مهره گردنی 7

مهره اول گردنی یا اکسیس
جوش خورده به سر

وزن سر روی همین مهره است

c

مهره کمری و پشتی 12 t

مهره ساکروم یا ساکرال 5 s

مهره خاجی

مهره دنبالچه

جلوی تنه

ساختار مهره ها

اقسام یک مهره

تنه 

سوراخ نخاع

قوس خلفی یا پشتی
زائده عقب

زائده های شوکی در کنار

ریشه دردهای کمر

مهره داریم 26

بین مهره ها دیسک داریم که دارای مایعی است که  
مانع از ساییدگی مهره ها میشود

در اثر فشارهای ممتد و طولانی مایع دیسک کم میشود 
)دهیدراته(

زائده های شوکی اعصاب را فشار میدهند

در صورت سر خوردگی مهره دیسک به سمت متقابل 
مایل میشود و به نخاع فشار می آورد

درد مکانیسم هوشمند بدن است که باعث جلوگیری از 
آسیب بیشتر میشود

درمان درد کمر

استراحت کردن

ماساژهای اصولی که باعث افزایش گردش خون شود

حرکات اصلاحی سرخوردگی مهره

ولی اگر دیسک پاره شده باشد فقط با جراحی درمان میشود

اقسام دردهای کمر

کم آبی دیسک درد عصبی

سر خوردگی مهره درد اسکلتی

گرفتگی عضلات درد عضلانی

جلسه نوزدهم اناتومی استخوانها

انحنای اس شکل در کمر
برای حرکت و حفظ تعادل بسیار مهم و حیاتی است

یکی از علتهای راه نرفتن بچه ها عدم انحنای کمر است

زیادی یا کمی انحنای کمر

به واسطه

عادت های اشتباه

کوله دانش آموزان فقط به یک شانه باشد

قوز نشستن

رعایت نکردن حالات مناسب برای ماساژور

بیماری های بیشماری را به دنبال دارد

قوز کمر )کیفوز(

انحنای بیش از حد کمر - گودی کمر )لوردوز(
شکم بزرگ و سنگین

ماهیچه های شکم و کمر ضعیف باشد

انحنای به راست و چپ )اسکولیوز(

اقسام استخوانها

پشت

جلو قفسه سینه

جفت استخوان 12

از پشت به 12 مهره متصل میشود

از جلو به غضروف و از غضروف به جناغ سینه متصل میشود

باید حالت انعطاف داشته باشد

به علت تنفس

احیاء قلب توسط فشار سینه

استخوان کاذب 3

از پشت به مهره متصل است

ولی از جلو به استخوانهای دیگه متصل شدند نه غضروف

قسمت کلیه ها

این دنده ها از پشت ماساژ و فشار ندارند

ماهیچه سینه ای
بسیار مغفول برای ماساژ

مؤثر در وزن سر و جابجایی فک دهان

جلسه بیستم آناتومی استخوانها

اندامهای فوقانی )دستها( استخوان 30

از پشت کتف دستها را به تنه متصل میکند

و از جلو ترقوه دستها را به تنه متصل میکند

استخوان بازو مفصل میشود با

ترقوه

استخوان زند زیرین و زند زبرین

استخوانی که در ساعد نزدیکتر است به بدن زند زیرین

استخوانی که در ساعد دورتر است به بدن زند زبرین

هر دو در آخر به مچ دست مفصل میشوند
زند زیرین با قرقره

زند زبرین با لقمه

استخوان مچ دست 8

استخوان بالا 4 ریزتر

ناوی

هلالی

هرمی

نخودی

استخوان پائین 4 درشت تر

ذوزنقه

شبه ذوزنقه

بزرگ

چنگکی

استخوان کف دست 5

استخوان انگشتان دست 14
انگشت شست 2 استخوان دارد

باقی انگشتان 3 استخوان دارند

کمربند شانه ای

اندامهای تحتانی )پاها( استخوان 30

استخوان فمور )ران پا(
بزرگترین استخوان بدن

متصل میشود به لگن خاصره

استخوان درشت نی

همراه با فمور، زانو را تشکیل میدهند

قوزک درونی پا را تشکیل میدهد

مفصل با مچ پا

استخوان کشکک زانو

یکی از مفاصل خیلی مهم بدن

وزن بدن را تحمل میکند

مفصل سینوویال برای روغن کاری کردن مفصل زانو

غالبا دچار پوکی استخوان یا از بین رفتن مفصل

درمان

تقویت ماهیچه های چهار سر ران یا دو قلو باعث برداشته 
شدن فشاز زیاد از زانو است

حرکات ایزومتریک

حرکات ایزوتونیک

انقباض و انبساط ماهیچه بدون حرکت مفصل

استخوان نازک نی
قوزک بیرونی پا را تشکیل میدهد

مفصل با مچ پا

قسمت پاشنه پا 7

ردیف اول و بزرگ

استخوان قاپ زیر استخوان درشت نی

استخوان پاشنه زیر استخوان قاپ

ویژگی ها

تحمل تمام وزن بدن

پوشیده شده از چربی

یکی از مواضعی که چربی خون را نشان میدهد، پاشنه پا 
است

ردیف دوم و ریز استخوان5

ناوی

میخی داخل

متاتارسال

قسمت انگشتان پا

نکته پایانی

استخوانها فقط امکان حرکت را فراهم میکنند

اما ماهیچه ها هستند که استخوان را به حرکت درمی 
آورند

جلسه بیست و یکم ماهیچه ها

فیزیولوژی

کارکرد عضلات انقباض و انبساط عضلات باعث حرکت استخوانها میشوند

چگونگی انقباض عضلات
لغزیدن و حرکات کشویی پروتئین اکتین و میوزین

ماهیچه ارادی یا مخطط، چون خطوط راه راه  دارد

تقسیم بندی عضلات بدن

عضلا ت صاف عضلات دیواره روده و معده و باعث خروج ادرار ماهیچه غیر ارادی

عضلات قلبی
ماهیچه دو هسته

ماهیچه غیر ارادی

عضلات مخطط

آناتومی عضلات سر و صورت

کارکرد

استخوانهای متحرک
حرکت

اهرم کردن ماهیچه ماضغه برای فک

استخوانهای ثابت

باعث گردش چشم

باعث تکلم

باعث بلع غذا

باعث بروز حالت های خشم، عصبانیت، خنده

ماساژ

حالت ریلکسی

چون اکثر ماهیچه ها باعث بروز عواطف و احساسات است

ماهیچه های صورت  گیرنده های قوی هستند

تقویت ماهیچه جونده

رفع چین و چروک صورت

رفع تنبلی چشم

روغن های مخصوص برای ماساژ

رایحه درمانی

آرامش و سکوت و نور مناسب

حرکات کم فشار و نوازشی

جلسه بیست و دوم آناتومی عضلات

عضلات سر و صورت

گردن

برخی علل گرفتگی

بدخوابیدن

بالشت نامناسب

در معرض باد بودن

دارای لایه های سه لایه

لایه اول بعد از پوست
ماهیچه جناغی، چمبری، پستانی باعث چرخش گردن

ماهیچه پوستی گردنی از زیر فک تا بالای دنده ها

لایه دوم لایه میانی
نگهداری استخوان لامی )مهره 3 گردنی(

باعث چرخش گردن

لایه سوم لایه عمقی

عضلات نردبانی دو طرف گردن

عضله رأسی

عضله طویل گردنی

جهات اهتمام

آسیب پذیر است

عصب دهی نواحی حساس از همین ناحیه است

تنفس

ضربان قلب

اندامهای حیاتی

دامنه حرکتی مهره های گردنی خیلی محدود میشود

مشکلات گردن

درد ماهیچه

دیسک گردن

سرخوردگی مهره

تحت فشار بودن اعصاب

راه حل

از مسکن ها استفاده نکنید درد، مکانیزم دفاعی بدن است

گردن را حرکت ندهید

بدون حرکت، گردن را به یک طرف فشار دهید انقباض ماهیچه طرف مقابل

ماساژهای تخصصی

گرم کردن با کیسه آب گرم و نمک گرم

جلسه بیست و سوم آناتومی عضلات تنه

پشت

ناحیه کمربند شانه ای

ماهیچه ذوزنقه

عضله پرکاربرد

بیشتر فشار اندام فوقانی روی این عضله است

اگر این عضله قوی نباشد

بد شکل شدن شانه

افتادگی شانه

بار اضافی به مهره های کمری منتقل میشود

آسیب دیسک های کمری

حرکات تقویتی
رفع مشکل کیفوز یا قوز

مشکلات گردنی و مهره ای بالایی کمر

گرفتگی این ماهیچه
اورژانسی

تحمل بار ممنوع

ماهیچه پشتی بزرگ عضله راست کننده ستون فقرات

سینه ای

شکم

جلسه بیست و چهارم آناتومی عضلات

پشت
ماهیچه متوازی الاضلاع نزدیک کننده دو استخوان کتف

ماهیچه مربع کمری باعث چرخش کمر

سینه ای

کمک کننده برای دم و بازدم

عضله سینه ای بزرگ نزدیک کننده بازو به بدن

عضله دندانه ای بزرگ
کتف را به داخل بدن میکشاند

باز کردن قفسه سینه

شکم

اقسام

مورب
داخلی

خارجی

کج

مستقیم عضله راست شکم

شش تیکه

محافظت از روده ها و احشاء بدن

کمک به چرخش بدن

جمع شدن بدن

باز دم های عمیق

راه تقویت دراز و نشست

راه تست عضله مربع کمری و عضله راست شکم

بصورت چهار دست و پا، یک دست و یک پا بصورت مخالف 
بالا باشد

اگر در این حالت تعادل حفظ شد، این دو عضله همکاری 
خوبی دارند

جلسه بیست و پنجم آناتومی عضلات اندام فوقانی اقسام

کمربند شانه ای عضله دلتوئید )دالی(

قدامی

میانه

خلفی

عضلات بازو

عضله دوسر بازو اشتباه در تشخیص درد بین

عضله دوسر بازو لمس نقاط ماشه ای

کشیدگی تاندون بازو

دست اصلا بالا نمیاید

لمس همراه با درد تاندون

فشار نباید وارد شود

باید خون را به سمت تاندون هدایت کرد

عضله بازویی قدامی
کمک کننده عضله دوسر بازویی

زیر عضله دوسر بازویی

عضله پشتی )سه سر بازویی(
از سه قسمت متصل میشود به استخون کتف و زند زیرین

نقطه مقابل عضله دوسر بازویی

عضلات ساعد

عضله بازویی زند زبرین کمک کننده حرکت ساعد

ر عضله درون گرداننده مدوّ کمک به چرخش استخوان ساعد

ع عضله درون گرداننده مربّ ر کمک کننده عضله درون گرداننده مدوّ

عضله برون گرداننده کوتاه زیر عضله بازویی زند زبرین

عضلات دست

جلسه بیست و ششم عضلات اندام تحتانی

لگن خاصره

عضلات سرینی بزرگ

عضلات سرینی میانی

عضلات سرینی کوچک

عضله پیریفورمیس
محل تزریقات

اگر متورم شود وزنش را روی عصب سیاتیک می اندازد

ران

عضله چهار سر ران

پهن جانبی

پهن میانی

پهن داخلی

راست نی

عضله همسترینگ پشت استخوان فمور
تقویت این دو عضله )همسترینگ و چهارسر ران( باعث 

درمان مشکلات زانو خواهد شد

عضله خیاطه طولانی ترین عضله بدن

عضله نزدیک کننده

عضله نزدیک کننده بزرگ

عضله نزدیک کننده طویل

عضله نزدیک کننده کوتاه

عضله شانه ای

عضله راست داخلی

ساق پا

مچ پا و روی پا

جلسه بیست و هفتم عضله پیری؟

عضله ای که در تمام مدت عمر وزن بدن روی آن است

عضله دو قلو یا ساق پا

نکات مهم عضله دو قلو

ضعف این ماهیچه فشار را به کمر منتقل میکند

و باعث خمودگی کمر میشود

و همچنین باعث ضعف عضله راست کننده کمر

تحرک این ماهیچه باعث افزایش گردش خون میشود

عصب سیاتیک  از درون این عضله عبور میکند

دردناکی ماساژ این عضله
بجهت تحمل وزن بدن بافتی فشرده دارد

عصب سیاتیک از درون این عضله رد شده است

احساس راحتی و سبکی بعد از ماساژ

تقویت گردش خون

خارج شدن اچ آزاد

تقویت ماهیچه


