
بهترین ماساژ برای کمر درد

دلایل شایع کمر درد مزمن

فواید ماساژ از گذشته تا به امروز در موارد متعدد برای آرامش بدن و حت درمان به اثبات رسیده است. ماساژ برای اولین بار
2700 سال قبل از میلاد، در چین به کار گرفته شد و چیزی نذشت که در خاورمیانه، یونان و هند گسترش یافت. از آن روز

تاکنون انجام ماساژ و بهرهگیری از فواید آن در موارد متعدد بسیار مورد توجه قرار گرفت.

ی از فواید ماساژ کم به کاهش درد در قسمتهای مختلف بدن از سر گرفته تا کمر، دست، پا و … است. عوامل متعددی
باعث ایجاد درد در عضلات بدن مشوند که برخ از آنها عبارتند از:

– به کارگیری بیش از اندازه عضلات

– طرز ایستادن یا نشستن نامناسب

– بیومانی معیوب

– صدمات وارد شده به بدن

فشار عضلان –

– رگ به رگ شدن رباط

ماساژ چونه به درد کمر کم مکند؟

https://niloofarabi.co/blog/the-best-massage-for-back-pain/
https://niloofarabi.ir/fa/services-2


داشته باشد که برخ تواند دلایل مختلفبرند. این درد مکمردرد احتمالا شایع ترین نوع درد است که افراد عادی از آن رنج م
از آنها با فعالیتها و وضعیت بدن مرتبطند و برخ دیر نشاندهنده مشلات جدیتری هستند. بررسهای انجام شده توسط
انجمن ماساژ درمان آمریا (AMTA) نشان مدهد که سالانه افراد زیادی به دلایل سلامت به دنبال ماساژ هستند و پزشان

بیشتری ماساژ را به بیماران خود توصیه مکنند. شواهد زیادی مبن بر موثر بودن ماساژ برای کمردرد مزمن وجود دارد.

ماساژ با دستاری بافتهای نرم حس آرامش و کاهش استرس و در عین حال کم شدن درد را به همراه دارد. در واقع، ماساژ
باعث افزایش اکسیژن و بهبود جریان خون به عضلات، دفع سموم بدن و بهبود عملرد دستاههای مختلف بدن مشود.

زمان که تراپیست تنی های ماساژ را به کار مگیرد، مغز شما نیز سروتونین و اندورفین، هورمون آرامشبخش، ترشح
مکند. افزایش سروتونین باعث کاهش درک درد مشود و به درمان اختلالات مانند افسردگ که در دردهای مزمن نیز نقش

دارند، کم مکند. ماساژ منظم با کیفیت بالا همچنین متواند انعطافپذیری ماهیچهها را بهبود بخشد و به بهبود دردهای
عضلان کم کند.



بهترین ماساژ برای کمردرد کدام است؟

در حال که کمردرد مزمن را متوان با ماساژ درمان کرد، اما همه سب های ماساژ برای انواع دردها مناسب نیستند و اثرات
ماساژ به دلیل تفاوت در تنیها و مهارت تراپیست متفاوت است.

بهترین ماساژ برای درد کمر متواند شامل موارد زیر باشد:

– ماساژ سوئدی

– ماساژ دیپ تیشو

– ماساژ نقطه ای



ماساژ سوئدی

ماساژ سوئدی ی ماساژ ملایم است و مناسب افرادی است که مخواهند تنش را از بدن خود دور کنند و تمایل به ماساژ
آرامتر دارند. ماساژ سوئدی متواند به باز شدن گرههای عضلان کم کند. تراپیست در ماساژ سوئدی از تنیهای مانند
ورز دادن، ضربات طولان و روان در جهت قلب، حرکات دایرهای عمیق، ضربه زدن و تنیهای حرکت مفاصل غیرفعال

استفاده مکند. ماساژ سوئدی به طور معمول 60 تا 90 دقیقه طول مکشد.

ماساژ دیپ تیشو

ماساژ دیپ تیشو برای همه مناسب نیست. همانطور که به نظر مرسد، این ماساژ درمان به طور عمیق روی عضلههای
دردناک انجام مشود و تا آنجا که ممن است از طریق عضله به استخوان مرسد. این نوع ماساژ به باز شدن گره عضلات

که باعث درد مزمن گردن و قسمت بالای کمر مشود، کم مکند. ماساژ دیپ تیشو از بسیاری از تنی های ماساژ سوئدی
که دارای نواح رود و همچنین برای کسانکند. ماساژ دیپ تیشو برای افراد مبتلا به درد مزمن ایدهآل به شمار ماستفاده م
ن است چند روز پس از ماساژ احساس درد کنید، اما یشود. ممدردناک در گردن، شانهها و پشت خود هستند، توصیه م

حمام آب گرم متواند به شما کم کند.

ماساژ نقطه ماشه ای یا تریر پوینت

ماساژ نقطه ماشه ای شبیه به ماساژ دیپ تیشو است که بسیار عمیقتر از ماساژ سوئدی به داخل عضله مرود. هدف از این
نوع ماساژ شناسای و رهاسازی نقاط ماشه ای است. نقاط ماشه ای، نواح سفت درون عضله هستند که باعث درد در ناحیه
دیری از بدن مشوند. به عنوان مثال، ی نقطه ماشهای در گردن ممن است باعث درد میرن شود، یا ی نقطه در پشت
ممن است درد در پایین پا ایجاد کند که منجر به سیاتی مشود. در ماساژ نقطه ماشهای بارها و بارها فشار عمیق به نقطه

مورد نظر و سپس رها کردن آن انجام مشود تا زمان که نقطه مورد نظر آزاد شود. این نوع ماساژ برای دردهای مزمن و تنش
عضلان و همچنین میرن ناش از تنش عضلان بهترین گزینه است.

بهترین ماساژ برای کمر درد در ی مرکز معتبر

ماساژ امروزه محبوبیت زیادی پیدا کرده است، چراکه مردم بسیاری به دنبال مراقبتهای جایزین هستند. بسیاری از مزایای
سلامت ماساژ درمان باعث شده تا توجه مردم و متخصصان را به خود جلب کند. اگر از درد در ناحیه پشت خود رنج مبرید،

بهترین روغن برای ماساژ کمر درد را با به کارگیری تنی مناسب در ی مرکز معتبر تجربه کنید.
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