
بهترین ماساژ برای گردن درد

ماساژ درمان به طور معمول با دستاری بافتهای نرم و ماهیچهها برای افزایش گردش خون، کاهش تنش عضلان و بهبود
گرفتن از ی مزمن در این ناحیه دارند، کم گیرد. برای افرادی که گردن درد و گرفتها مورد استفاده قرار مانواع گرفت

تراپیست باتجربه متواند موثر باشد. اگر به دنبال بهترین ماساژ برای گردن درد هستید، با نیلوفر آب همراه شوید.

ماساژ درمان برای گردن درد مزمن

انواع مختلف از ماساژ وجود دارد که در تنیها، ضربهها و فشار اعمال شده با یدیر تفاوتهای دارند. حت در مواردی که
فقط درد در قسمت گردن است، ماساژ به طور معمول روی گردن، شانهها و قسمت پشت انجام مشود، چرا که این نواح به
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یدیر مرتبط هستند.

انواع متعدد از ماساژ گردن برای درمان درد این قسمت به کار گرفته مشوند. در برخ از این ماساژها از روغنهای
مخصوص یا رایحه درمان برای رفع گرفت و در نهایت ایجاد آرامش استفاده مشود. در ادامه با رایج ترین انواع ماساژ برای

گردن درد بیشتر آشنا شوید.

بهترین نوع ماساژ برای گردن درد کدام است؟

ماساژ درمان برای کم به انواع درد گردن و کمر مورد استفاده قرار مگیرد و به رفع علائم آن کم کند. انواع مختلف از
این روش درمان برای انتخاب وجود دارد، اما بهترین نوع ماساژ برای درد گردن، ماساژ سوئدی و بافت عمیق است.

ماساژ سوئدی: ماساژ سوئدی رایج ترین نوع ماساژ برای گردن درد و گرفتهای پشت است. این نوع ماساژ بیشتر روی
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حرکات طولان و ثابت تمرکز دارد که به طور معمول در جهت جریان خون به قلب انجام مشود. ی از اهداف و فواید ماساژ
سوئدی، علاوه بر تسین درد، رهای از تنش و ایجاد آرامش در کل بدن است.

از فواید ماساژ سوئدی برای گردن درد متوان به ایجاد آرامش عضلات و بافتها اشاره کرد و این نوع ماساژ برای کسان که
از درد گردن و شانه رنج مبرند، انتخاب عال به شمار مرود. در ی تحقیق، افرادی که به گردن درد مبتلا بودند و به طور

منظم ماساژ سوئدی دریافت کردند، با بهبود قابل توجه علائم این عارضه مواجه شدند. کسان که ماساژ سوئدی دریافت
مکردند، داروهای ضد درد را بیشتر از شرکتکنندگان که ماساژ دریافت نرده بودند، کم کردند.

ماساژ بافت عمیق: در این نوع ماساژ، به طور معمول از ضربات و حرکات عمیقتری برای کار روی لایههای عمیقتر عضلات
و بافتهای همبند استفاده مشود. در مقایسه با ماساژ سوئدی، ماساژ بافت عمیق معمولا بیشتر روی ناحیه درد تمرکز مکند.

اگر از گردن درد رنج مبرید، ماساژ بافت عمیق برای رفع گرفت و بهبود آن مناسب است.

ناحیه حساس است، بنابراین حتما ی کند. گردن ی تواند به شما کماز تنش و درد مزمن م ماساژ بافت عمیق برای رهای
درمانر مناسب انتخاب کرده تا از هر گونه درد اضاف ناش از تنیهای نادرست، جلوگیری کنید.

اثربخش ماساژ درمان روی گردن درد چقدر است؟



ماساژ گردن متواند باعث تسین درد و بهبود دامنه حرکت شود، بهویژه زمان که توسط ی تراپیست آموزشدیده و چند بار
در هفته و به مدت چند هفته انجام شود. برخ تحقیقات فواید ماساژ گردن را برای گرفت اثبات مکند و استفاده از آن در

سطح متوسط مفیدتر از ماساژ سب است.

ه آیا ماساژ گردن موثر است یا نه، کار سادهای نیست. انواع مختلفم در مورد اینپاسخ مح حقیقت این است که داشتن ی
از ماساژ درمان وجود دارد که از تنیهای متفاوتتری استفاده مکنند. افرادی که این درمان را دریافت مکنند، ممن

است واکنش مشابه به درمان نشان ندهند.

با این وجود، تحقیقات بیشتری برای تعیین اینه آیا ماساژ گردن برای کاهش درد مزمن و گرفت گردن مفید است یا خیر، باید
انجام شود. اگرچه فواید ماساژ گردن متواند موقت باشد، اما در مدیریت دردهای شدید و ناگهان و کم به بهبود کیفیت

زندگ نقش دارد.



آیا ماساژ گردن عوارض دارد؟

 ماساژ درمان برای گردن ی درمان بخطر به شمار مرود. برخ از افراد ممن است مدت کوتاه پس از ماساژ دچار
افزایش درد و یا تورم گردن شوند، اما این عوارض جانب به طور معمول طولان نیستند و به سرعت از بین مروند. در موارد

نادری که ماساژ بیش از حد سخت اعمال مشود یا در صورت وجود آسیب قبل در گردن، ماساژ متواند منجر به ایجاد
عوارض شود.

!زندگ تغییر سب

ماساژ درمان متواند به کاهش درد و گرفت گردن کم کند، اما رعایت برخ موارد نیز در این میان حائز اهمیت است.
تغییر سب زندگ مانند کاهش استرس و تغییر وضعیت بدن و پیشیری از نشستنها و کار طولان، بهترین اقدامات است که

متوانید برای جلوگیری از درد و تنش عضلان انجام دهید. حتما به طور منظم حرکات کشش انجام داده و سر خود را در
تواند به حفظ سلامت عضلات شما کمسالم نیز م وضعیت مناسب قرار دهید. ورزش کردن، خوب خوابیدن و رژیم غذای

کند.


