
 رانندگی  هنگام  کمردرد از جلوگیری تصویری راهنمای

 تاوا  مای. ایاد کارده تجرباه را درد گارد  و کماردرد ایاد رفتاه مساافر   به خانواده با یا و هستید ترافیک در وقتی حتما

 مهاره اینکاه بار عاووه راننادگی هنگاا . کارد تجرباه را بخشای لذ   رانندگی ساده، نکته چند رعایت و درست نشستن با

 وارد فشاار باد  باه نیا  ماشاین مکارر حرکاا   کنناد، می تحمل را مد   طولانی های نشستن فشار کمر های دیسک و ها

 .شوید می عضونی اسکلتی دردهای دچار رانندگی هنگا  همین برای. کند می

. کنیاد راننادگی ماد   طاولانی مجبوریاد و هساتید سارر در وقتای مخصوصاا انجاماد، مای کماردرد باه عمدتا رانندگی

 هنگاا  مناسابی طاور باه بایاد کمار ی ناحیاه. کناد تشادید مبتو شخص یک در را کمردرد است ممکن همچنین رانندگی

 دیساک فتا  و کماردرد از جلاوگیری بارای کاه کااری اولاین. گاردد جلاوگیری آ  باه آسای  از تا شود حمایت رانندگی

 .هاست پدال با تا  ی فاصله تنظیم دهید انجا  باید کمر

 از پادالها فشارد  بارای نباشاید مجباور تاا باشاد مناسا  هاا پادال از شاما فاصله که کنید تنظیم طوری را خود صندلی

 گااه تکیاه اگار. باشاند چسابیده صاندلی گااه تکیاه باه حتماا کمر ی ناحیه و نشیمنگاه باید. بگیرید فاصله خود گاه تکیه

 اساتراده مناسا  طبای پشاتی یاک از اسات خاالی کمرتاا  گاودی اصالاو   باه یا است کننده حمایت فاقد شما اتومبیل

 .کنید

 

 زیار تصاویر در. گیرناد قارار (درجاه ۱۲۰ حادود در) خام کمای زانوهاا کاه شاود تنظیم طوری باید پدال تا صندلی فاصله

 .کنید می مشاهده را زانوها گرفتن قرار ی زاویه بهترین

  



 تار پاایین هاا صاندلی. اسات کوچاک هاا اتومبیال داخلای فضاای بناابراین و هساتند کوتااه هاا اتومبیل اکثر سقف     

 هنگاا  در پاهاا شاود مای ساب  حالات ایان. شاوند مای کشایده عقا  به فرد توسط استراده هنگا  و شوند می جاسازی

 پشاات ناحیااه در ماهیچااه سااه) همسااترین  عضااو   روی زیااادی فشااار کااه گیرنااد قاارار مسااتقیم و راساات نشسااتن

 باه لگان شاود مای ساب  و کنناد مای وارد لگان عضاو   بار ای کشانده نیروی اینها ی همه. کند می وارد (را  استخوا 

 مای باین از را فقارا   ساتو  طبیعای انحناای و شاود مای کمر گودی شد  صاف  باعث عق  به لگن چرخش. بچرخد عق 

 باعاث و کناد مای وارد کمار هاای مهاره و عضاو   ای، مهاره باین مراصال روی زیاادی فشاار کمر گودی شد  صاف . برد

     .شود می کمردرد

      

 

 

 .کناد مای وارد فشاار هام ساینه ی ناحیاه و گردنای فقارا   ساتو  روی اتومبیال در نشستن نوع این کمردرد، بر عووه  

 نگااه جلاو باه مساتقیم بتواناد رانناده تاا شاود مای خام جلو به درجه ۲۰ تا گرد  شود، می کشیده عق  به صندلی وقتی

       .شود می درد گرد  دچار فرد و کند می وارد گرد  های مهره روی زیادی فشار عمل این که کند

          

 

 مای هاا پادال باه ن دیاک خیلای رانناده وقتای درجاه، ۱۰۰ حادود ی زاویه یک در زانو، حد از بیش شد  خم کنید توجه  

 .کند مختل را خو  گردش و برساند آسی  بد  به تواند می نی  نشیند،



 ضاربه کااهش بارای. کناد تحمال را تناد و ساری  هاای ضاربه است مجبور فقرا   ستو  ناصاف  سلاح روی رانندگی هنگا 

 طاولانی در انادازها دسات در راننادگی. کنیاد اساتراده مناسا  فاو  از شاده تولیاد نشاین باه از توانید می خودرو های

 باه وارد ارتعاشاا   تواناد مای نیا  مناسا  فاو  از شاده تولیاد نشین به یک. برساند آسی  بد  اسکلت به تواند می مد  

 وقتای اگار. ببینیاد راحتای باه را جااده باشاید قاادر تاا ببریاد باالا قادری به را خود صندلی. نماید جذب  را فقرا   ستو 

           .شوید مسلط اطراف  محیط و جاده به تا کنید استراده نشین به از هستید پایین خیلی نشینید می صندلی روی

 

 


