
  

 Bucher وبوتشѧѧѧر  Neilson&Jensen ونیلسѧѧѧون وجنسѧѧѧن  Fait أشѧѧѧار فایѧѧѧت 

وغیѧѧرھم إلѧѧى أن  Barrow & McGee وبѧѧارو ومѧѧك جѧѧي  Stiglitz       وسѧѧتجلیز 

الإنسѧѧѧان ، وأن جمیѧѧѧع أجھѧѧѧزة الجسѧѧѧم القѧѧѧوام الѧѧѧردئ لѧѧѧھ انعكاسѧѧѧات سѧѧѧلبیة عدیѧѧѧدة علѧѧѧى صѧѧѧحة 

تتѧѧѧأثر بحالѧѧѧة القѧѧѧوام فѧѧѧالقوام الجیѧѧѧد یعѧѧѧزز القѧѧѧدرة الوظیفیѧѧѧة لأجھѧѧѧزة الجسѧѧѧم الحیویѧѧѧة  ، ویقلѧѧѧل 

مѧѧѧن الإجھѧѧѧاد ویѧѧѧؤخره  ویحسѧѧѧن المظھѧѧѧر الخѧѧѧارجي ، ویجسѧѧѧن مفھѧѧѧوم الѧѧѧذات لѧѧѧدى الفѧѧѧѧرد ، 

 : وفیما یلي بعض التوضیح

 ً  والعظام  أثر القوام السیئ على المفاصل والعضلات :أولا

یقلѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن كفѧѧѧѧѧاءة عمѧѧѧѧѧل المفاصѧѧѧѧѧل والعضѧѧѧѧѧلات العاملѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي منطقѧѧѧѧѧة  الإنحرافѧѧѧѧѧاتوجѧѧѧѧѧود 

فإصѧѧѧابة الفѧѧѧرد بتشѧѧѧѧوه , ، سѧѧѧواء كѧѧѧان ذلѧѧѧѧك مѧѧѧن الناحیѧѧѧة الوظیفیѧѧѧة أو المیكانیكیѧѧѧѧة الإنحѧѧѧراف

ً یعѧѧѧرض غضѧѧѧاریف العمѧѧѧود الفقѧѧѧري لحѧѧѧدوث ضѧѧѧغط   Scoliosis الالتѧѧѧواء الجѧѧѧانبي  مѧѧѧثلا

 الإنحѧѧѧѧرافكمѧѧѧѧا أن ھѧѧѧѧذا  .واقѧѧѧѧع علѧѧѧѧى الجانѧѧѧѧب الآخѧѧѧѧرعلѧѧѧѧى احѧѧѧѧد جانبیѧѧѧѧھ یفѧѧѧѧوق الضѧѧѧѧغط ال

لجھѧѧѧة  الإنحѧѧѧرافیصѧѧѧاحبھ حѧѧѧدوث خلѧѧѧل فѧѧѧي الشѧѧѧدة العضѧѧѧلیة علѧѧѧى جѧѧѧانبي الجѧѧѧذع ، فѧѧѧإذا كѧѧѧان 

الیمѧѧѧین فѧѧѧإن ذلѧѧѧك یѧѧѧؤدي إلѧѧѧى قѧѧѧوة وقصѧѧѧر عضѧѧѧلات الجانѧѧѧب الأیمѧѧѧن عѧѧѧن عضѧѧѧلات الجانѧѧѧب 

الأیسѧѧѧر ، وھѧѧѧذا بѧѧѧدوره یѧѧѧؤدي إلѧѧѧى حѧѧѧدوث خلѧѧѧل وظیفѧѧѧي وحركѧѧѧي فѧѧѧي الجسѧѧѧم عامѧѧѧة وفѧѧѧي 

  .خاصة  الإنحرافطقة وجود من

ووصѧѧѧولھ للمرحلѧѧѧة التكوینیѧѧѧة یѧѧѧؤدي إلѧѧѧى تشѧѧѧكیل العظѧѧѧام  الإنحѧѧѧرافكمѧѧѧا أن اسѧѧѧتمرار وجѧѧѧود 

الموجѧѧѧود ، فقѧѧѧد أثبتѧѧѧت بعѧѧѧض القیاسѧѧѧات باسѧѧѧتخدام أشѧѧѧعة  الإنحѧѧѧراففѧѧѧي أوضѧѧѧاع جدیѧѧѧدة تلائѧѧѧم 

( X ) نحرافاتوجود تغیرات عظمیة وغضروفیة مصاحبة للإ .  

  :یئ على الأجھزة الحیویة أثر القوام الس :ثانیاً 

 ً عنѧѧѧدما یصѧѧѧاب الفѧѧѧرد بتشѧѧѧوه فѧѧѧإن ذلѧѧѧك یѧѧѧؤثر علѧѧѧى الأجھѧѧѧزة الحیویѧѧѧة الداخلیѧѧѧة للجسѧѧѧم ، فمѧѧѧثلا

یصѧѧѧاحبھ ضѧѧѧعف وإطالѧѧѧة فѧѧѧي عضѧѧѧلات الѧѧѧبطن یسѧѧѧمح  Lordosis تشѧѧѧوه تجویѧѧѧف القطѧѧѧن 

للأحشѧѧѧاء الداخلیѧѧѧة بѧѧѧالتحرك مѧѧѧن أماكنھѧѧѧا فیتسѧѧѧبب ذلѧѧѧك فѧѧѧي حѧѧѧدوث اضѧѧѧطرابات عدیѧѧѧدة فѧѧѧي 

  .ویة الموجودة بھذه المنطقة وتقلل من كفاءتھا في العمل الأجھزة الحی

  Roundأو اسѧѧتدارة المنكبѧѧین  Flat Chest وكمثѧѧال آخѧѧر فѧѧإن تشѧѧوه سѧѧطح الصѧѧدر 

 علاقة القوام بالصحة



Shoulders  رئتینѧѧѧѧѧاءة الѧѧѧѧѧن كفѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧل ذلѧѧѧѧѧرئتین فیقلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧغط علѧѧѧѧѧدوث ضѧѧѧѧѧاحبھما حѧѧѧѧѧیص

ً من السعة الحیویة لھما   .المیكانیكیة ویقلل أیضا

 قوام بالأمراض علاقة ال :ثالثاً 

مѧѧن حѧѧالات الشѧѧكوى مѧѧن آلام أسѧѧفل  %80 أن  Weber وویبѧѧر  Kraus أثبѧѧت كѧѧروز 

مѧѧѧا ثبѧѧѧت فѧѧѧي دراسѧѧѧات أخѧѧѧرى أن  .الظھѧѧѧر یرجѧѧѧع سѧѧѧببھا إلѧѧѧى ضѧѧѧعف عضѧѧѧلات ھѧѧѧذه المنطقѧѧѧة

ً بѧѧالقئ الѧѧدوري والإمسѧѧاك وحѧѧدوث صѧѧداع مѧѧزمن عنѧѧد قاعѧѧدة  القѧѧوام السѧѧيء یكѧѧون مصѧѧحوبا

د الأطفѧѧѧѧѧال یصѧѧѧѧѧاحبھ القلѧѧѧѧѧق والتѧѧѧѧѧوتر وقلѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧوزن كمѧѧѧѧѧا أن القѧѧѧѧѧوام السѧѧѧѧѧیئ عنѧѧѧѧѧ. الجمجمѧѧѧѧѧة

  .والإجھاد السریع وقلة مناعة الجسم ضد الأمراض 

إلѧѧѧى أن القѧѧѧوام الѧѧѧردئ یѧѧѧؤدي إلѧѧѧى تنѧѧѧاقص سѧѧѧعة  Karpovpich كمѧѧѧا یشѧѧѧیر كѧѧѧاربوفیتش 

  .الرئتین وضعف الدورة الدمویة وحدوث اضطرابات معویة وعدم انتظام الإخراج 

علاقѧѧѧة بѧѧѧین تجویѧѧѧف القطѧѧѧن والبѧѧѧول الزلالѧѧѧي إذ لاحѧѧѧظ أن وجѧѧѧود  Jehle كمѧѧѧا أثبѧѧѧت جیѧѧѧل 

الأفѧѧѧراد فѧѧѧي وضѧѧѧع الرقѧѧѧود یقѧѧѧل عنѧѧѧدھم البѧѧѧول الزلالѧѧѧي ، ومѧѧѧن المعѧѧѧروف أن تجویѧѧѧف القطѧѧѧن 

یقѧѧѧل فѧѧѧي حالѧѧѧة الرقѧѧѧود عنѧѧѧھ فѧѧѧي حالѧѧѧة الوقѧѧѧوف ، كمѧѧѧا ثبѧѧѧت لѧѧѧھ أن البѧѧѧول الزلالѧѧѧي یزیѧѧѧد فѧѧѧي 

ѧѧѧѧن والفѧѧѧѧة القطѧѧѧѧد لمنطقѧѧѧѧزام شѧѧѧѧتخدام حѧѧѧѧد أن اسѧѧѧѧا وجѧѧѧѧوف ، كمѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧع وضѧѧѧѧي وضѧѧѧѧرد ف

والتعلیѧѧѧѧل العلمѧѧѧѧي لھѧѧѧѧذه الظѧѧѧѧاھرة ھѧѧѧѧو أن  .الوقѧѧѧѧوف یصѧѧѧѧاحبھ نقѧѧѧѧص فѧѧѧѧي البѧѧѧѧول الزلالѧѧѧѧي 

ً فѧѧي الѧѧدم الوریѧѧدي للكلیتѧѧین   sonneھѧѧذا وقѧѧد أثبѧѧت سѧѧون  .التجویѧѧف القطنѧѧي یسѧѧبب احتقانѧѧا

  .أن الزلال یأتي من الكلیة الیسرى فقط 

قѧѧѧة بѧѧین الأشѧѧѧكال دراسѧѧات اسѧѧѧتھدفت إیجѧѧاد العلا  McCromickكمѧѧا أجѧѧرت مѧѧѧك كرومیѧѧك 

المختلفѧѧѧة لوضѧѧѧع القѧѧѧوام والطاقѧѧѧة المسѧѧѧتھلكة مقاسѧѧѧة بمعѧѧѧدل اسѧѧѧتھلاك الأكسѧѧѧجین، وتوصѧѧѧلت 

  إلى أن الوضع الذي یمتاز بأقل استھلاك للطاقة یتصف بالآتي 

  .الركبتان في وضع بسط زائد بقدر ما یسمح بھ المدى الحركي للمفصل  3

  .المفصل الفخذان مندفعان للأمام إلى حدود مدى یسط  4

  .زیادة في الانحناء الصدري  5

  .الرأس ساقطة للأمام إلى حد ما  6

7  ً   .الجزء العلوي من الجذع مائل للخلف قلیلا



لقѧѧѧѧد اتفقѧѧѧѧت ھѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧات علѧѧѧѧى صѧѧѧѧعوبة الاعتمѧѧѧѧاد علѧѧѧѧى معѧѧѧѧدل اسѧѧѧѧتھلاك الطاقѧѧѧѧة كمحѧѧѧѧك 

ً م. للقѧѧوام الجیѧѧد أثنѧѧاء الوقѧѧوف المنتصѧѧب ً فیѧѧھ ، ولكѧѧن فالاقتصѧѧاد فѧѧي الطاقѧѧة یعѧѧد أمѧѧرا رغوبѧѧا

لѧѧیس إلѧѧى الدرجѧѧة التѧѧي تبسѧѧط فیھѧѧا المفاصѧѧل علѧѧى كامѧѧل مѧѧداھا بحیѧѧث یتѧѧرك كѧѧل العمѧѧل فѧѧي 

المحافظѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى الوضѧѧѧѧѧع القѧѧѧѧѧوامي للأربطѧѧѧѧѧة ، ویكѧѧѧѧѧون إسѧѧѧѧѧھام العضѧѧѧѧѧلات المسѧѧѧѧѧئولة عѧѧѧѧѧن 

 ً ً ثانویا   .المحافظة على القوام إسھاما

ً تجѧѧѧدر الإشѧѧѧارة إلѧѧѧى أن معѧѧѧدلات اسѧѧѧتھلاك الطاقѧѧѧة فѧѧѧي الأ وضѧѧѧاع القوامیѧѧѧة المختلفѧѧѧة عمومѧѧѧا

ھѧѧѧي مسѧѧѧألة فردیѧѧѧة ، حیѧѧѧث یتبѧѧѧاین معѧѧѧدل الاسѧѧѧتھلاك مѧѧѧن فѧѧѧرد إلѧѧѧى آخѧѧѧر، وخاصѧѧѧة أن ھنѧѧѧاك 

ً فѧѧѧѧي تفاصѧѧѧѧیل الأوضѧѧѧѧاع القوامیѧѧѧѧة فكѧѧѧѧل فѧѧѧѧرد یسѧѧѧѧتطیع الوقѧѧѧѧوف ، ولكѧѧѧѧن لѧѧѧѧیس بѧѧѧѧنفس  فروقѧѧѧѧا

یمكѧѧن الاسѧѧتدلال علѧѧى صѧѧحة ذلѧѧك بسѧѧھولة أثنѧѧاء تقѧѧویم قѧѧوام مجموعѧѧة . الطریقѧѧة نقѧѧف جمیعѧѧا

ً أن بعѧѧѧض التلامیѧѧѧذ لا یجѧѧѧد صѧѧѧعوبة فѧѧѧي تنفیѧѧѧذ . فѧѧѧي وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف مѧѧѧن التلامیѧѧѧذ سѧѧѧنجد مѧѧѧثلا

التعلیمѧѧات الخاصѧѧة بوضѧѧع الوقѧѧوف ، ھѧѧذا لكѧѧونھم أقѧѧرب إلѧѧى حѧѧد كبیѧѧر مѧѧن طریقѧѧة الوقѧѧوف 

  .الطبیعیة في حین سنرى أن البعض الآخر یجد صعوبة كبیرة في ذلك

ً مѧѧا یحѧѧѧتكم علاقѧѧة بѧѧین القѧѧوام والوظѧѧائف العضѧѧویة تعتبѧѧѧر أحѧѧد الكمѧѧا ان ال محكѧѧات التѧѧي كثیѧѧرا

أیѧѧѧة نمѧѧѧط قѧѧѧوامي لا یمكѧѧѧن قبولѧѧѧھ كقѧѧѧوام جیѧѧѧد مѧѧѧا لا یسѧѧѧمح بѧѧѧالأداء . إلیھѧѧѧا عنѧѧѧد تقѧѧѧویم القѧѧѧوام

 .  الطبیعي للعملیات الفسیولوجیة الحیویة وخاصة التنفس ، والدورة الدمویة  ، والھضم

ѧѧѧلات الھیكلیѧѧѧѧل العضѧѧѧث  تتحمѧѧѧة ، حیѧѧѧѧلات الھیكلیѧѧѧوة العضѧѧѧوام بقѧѧѧѧرتبط القѧѧѧا یѧѧѧئولیة كمѧѧѧѧة مس

ومѧѧѧن أھѧѧѧم . الحѧѧѧافظ علѧѧѧى اعتѧѧѧدال الأوضѧѧѧاع المختلفѧѧѧة للجسѧѧѧم ضѧѧѧد قѧѧѧوى الجاذبیѧѧѧة الأرضѧѧѧیة

ھѧѧѧѧذه العضѧѧѧѧلات عضѧѧѧѧلات الѧѧѧѧبطن ، ومقربѧѧѧѧات اللѧѧѧѧوحین ، والباسѧѧѧѧطة للجѧѧѧѧزء الصѧѧѧѧدري مѧѧѧѧن 

العمѧѧѧود الفقѧѧѧري لھѧѧѧذا فѧѧѧإن تمرینѧѧѧات واختبѧѧѧارات القѧѧѧوة العضѧѧѧلیة والمرونѧѧѧة تشѧѧѧكل أسѧѧѧاس أي 

  .اختباري للقوام برنامج وقائي أو تأھیلي أو 

 


