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 پيشگفتار 
هاي اخير روند رو به  تربيت بدني و علوم ورزشي به عنوان يك حوزه علمي دانشگاهي در سال

. يكي از مسايل مهم مورد شته استهاي آموزشي، پژوهشي و اجرايي دا رشدي را در تمامي زمينه
هاي لازم براي توليد دانش  سازي و تقويت زمينه ريزان، شناسايي، فراهمتوجه مسئولان و برنامه

هاي ورزش قهرماني و ميادين  كارگيري علوم ورزشي توليد يافته در عرصه علوم ورزشي و به
جهت پژوهشگاه تربيت بدني و . به همين المللي و نيز ورزش همگاني و سلامت عمومي است بين

هاي علمي، آموزشي و پژوهشي خود، براي انتقال آخرين علوم ورزشي كه در راستاي سياست
نش و فناوري در ايران اسلامي بنيان نهاده شده، در نظر دارد ها به منظور توسعه روزافزون دايافته

يز ارتقاء سطح علمي، و ن هاي پژوهشي با فراهم كردن بستري مناسب براي پيشبرد فعاليت
فرهنگي و كمك به تلفيق علم و عمل، گامي مؤثر در رفع نيازهاي علمي ورزش كشور بردارد. در 

هاي  تخصصي برگرفته از تلاش -ورزشي -، پژوهشگاه اقدام به انتشار كتاب هاي علمياين راستا
يد است با ام. نموده استمتخصصان، محققان و دانش آموختگان تربيت بدني و علوم ورزشي

انتشار اين گونه كتب، به فضل خداوند متعال، گام هاي مؤثري در جهت تحقق اهداف عاليه نظام 
 .جمهوري اسلامي ايران برداشته باشيم

 
 پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي
 وزارت علوم، تحقيقات و فناوري
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 شگفتارپي
آيد به دست آدمي در عالم خاكي نمي"

 

"عالمي ديگر ببايد ساخت وز نو آدمي 
 

همزمان با توسعه و پيشرفت رشته تربيت بدني و علوم ورزشي و ايجاد گرايش كاربردي وجديد 
آسيب شناسي و حركات اصلاحي نياز به چاپ كتب مرجع كه حاوي مفاهيم بنيادي بر اساس 

 هاي يژگيوترين  علمي و پژوهشي باشند نيز بيشتر شده است. يكي از مهم هاي يافتهجديدترين 
كه اطلاعات كامل و بسيار جامعي به  بندي منحصر به فرد آن است اين كتاب نظم و طبقه

 در راستاي حفظ ارزش و احترام نسبت به يك اثر علمي، تا حد امكان ضمناً. دهد يمخوانندگان 
ورت كامل، با زباني سليس و بدون هيچگونه دخل و تصرفي سعي شده است مطالب كتاب به ص

 ها يوستپترجمه گردد. كتاب شامل دو فصل مقدماتي، هشت فصل اصلي و بخشي به نام 
بدني مناسب و كاهش  هاي يتوضع. با آموزش صحيح مطالب اين كتاب ضمن يادگيري باشد يم

دني خود آشنا خواهيد شد. در پايان درد و ناراحتي با چگونگي حمايت و محافظت از ساختارهاي ب
لازم است از كليه عزيزاني كه در تهيه و چاپ اين كتاب زحمات زيادي را تقبل نمودند تشكر و 
قدرداني نمايم. بديهي است نقطه نظرات خوانندگان كمك ارزشمندي جهت غناي اين اثر خواهد 

 داشت.





 

 

 

 

 مقدمه
 ر خود راتمام عم Esther Gokhale (Go-clay) خانم

به عنوان يك درمانگر سپري نموده است. دوران نوجواني 
در هندوستان به كمك مادرش كه پرستار بود به درمان 
كودكان بي سرپرست مشغول بود. اين علاقه اوليه موجب 

مطالعه  به در دانشگاه هاروارد و پرينستون، شد كه بعدها
به تحصيل  رشته بيوشيمي و در مدرسه سانفرانسيسكو

شته آكوپانچربپردازد. به دليل تحمل درد فراوان كمر در ر
در تمام  تجربه اول بارداري و انجام عمل جراحي ناموفق،

مدت زندگي خود به دنبال يافتن راهي جهت درمان كمر 
درد بود. مطالعات فراوان او در نقاط مختلف دنيا از جمله 

گرديد. او هم  Gokhale Methodم وپاريس موجب ابداع روشي به نا ينافاسوبورك هندوستان،
سال است كه درمركز درماني خود اين روش نوين را اجرا مي نمايد. مي توانيد جهت  15اكنون 

 دسترسي به اطلاعات بيشتر به ايميل او با اين آدرس مراجعه نماييد.
esther@egwellness.com 

ارحتي در حال افزايش است. درصد مردم آمريكا از كمر درد رنج مي برند و اين آم 90تقريبا 
 5سوال اينجاست كه چرا شيوع اين درد در جوامع صنعتي بسيار بالا و در برخي جوامع حدود 

پرتقال، برزيل  به منظور يافتن دلايل اصلي كمر درد، به روستاهاي Gokhale درصد است؟ خانم
ر اين سفرها او مطالبي اساسا ناشناخته است مسافرت نمود. د و بوركينافاسو كه كمردرد در آنها

آموخت كه موجب تغيير زندگي هزاران نفر از مردم شد. اجراي تكنيك هاي پيشنهادي روي افراد 
جوامع سنتي تر، از جمله كشاورزان و بافندگان و كارگران كارخانه ها موجب كاهش درد و بهبود 

ايي گام به گام به افرادي كه ارائه راهنم روش براي اولين بار ارائه شده و با ينا سلامت آنها شد.
آنها كمك مي كندكه ضمن كاهش كمردرد بتوانند وضعيت بدني خود  به مبتلا به كمردرد هستند،

 را اصلاح نمايند.


