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توجــــــه:
 بـه موجـب مـاده 5 قانـون حمایـت، از حقـوق مؤلفـان، مصنفـان و هنرمنـدان مصـوب 1348/10/11 کلیه حقوق
 ایـن کتـاب بـرای انتشـارات حتمـی محفوظ می‌باشـد و هیچ شـخص حقیقی یـا حقوقی حـق اسـتفاده از آن را

   .ندارد و متخلفین به موجب این قانون تحت پیگرد قانونی قرار می‌گیرند

سخن مترجمین

پیش‌تـر تجربـه‌ی مـا در نـگارش و تألیف کتاب‌هـای »ارزیابی‌های بالینـی در اختلالات اسـکلتی ـ عضلانی« 
و »نقص‌هـای حرکتـی عملکـردی« فرصتـی فراهم آورد تا با رویکردهـای گوناگون در زمینـه‌ی تحلیل و ارزیابی 
وضعیت بدنی آشـنا شـویم. در ادامه‌ی این مسیر، آشنایی با کتاب ارزشمند» ارزیابی پوسچر اسَتون« تجربه‌ای تازه 
و متفـاوت را برایمـان رقـم زد. آنچـه این اثر را برای ما جذاب سـاخت، زبان سـاده و در عین حـال عمیق آن در 
معرفی شیوه‌ای نوین برای ارزیابی مشاهده‌ای بود؛ رویکردی که نه‌تنها به خواننده کمک می‌کند با نگاهی سه‌بعدی 
به راسـتای بدن بیندیشـد، بلکه با ابزارها و تکنیک‌های کاربردی، فرآیند علامت‌گذاری و تحلیل بدراسـتایی‌ها را 

دقیق‌تر و عینی‌تر می‌سازد.
باور ما این اسـت که دانشـجویان و علاقه‌مندان حوزه‌های علوم ورزشی بویژه حرکات اصلاحی، فیزیوتراپی، 
ورزش و سلامت، در کنار منابع کلاسیک و مرجع، نیازمند مواجهه با چنین نگرش‌های تازه‌ای هستند؛ نگرش‌هایی 
که می‌توانند کیفیت ارزیابی مشاهده‌ای را ارتقا بخشند و درک عمیق‌تری از روابط پیچیده‌ی بین ساختار، حرکت 

و عملکرد بدن ایجاد کنند.
امیـد داریـم کـه این ترجمه بتواند همان‌گونه که برای ما الهام‌بخش بود، برای شـما نیـز دریچه‌ای نو به جهان 
ارزیابی پوسـچر بگشـاید و گامی هرچند کوچک در مسیر ارتقای آموزش، پژوهش و کاربرد بالینی در این عرصه 

باشد.

با سپاس از همراهی شما
مترجمین
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چکیده

در دنیـای پیچیـده‌ی بدن انسـان، توانایی »دیدن« و ارزیابی دقیق پوسـچر بدنـی، مهارتی بنیادین برای هر 
متخصص حرکت، درمانگر، یا مربی اسـت. کتاب ارزیابی پوسـچر اسَتون با رویکردی منحصربه‌فرد، خواننده 
را با مفاهیم پایه تا پیشرفته‌ی مشاهده‌ی سه‌بعدی راستا و عملکرد بدنی آشنا می‌سازد. این کتاب حاصل بیش 
از پنج دهه تجربه و پژوهش جودیت استون، بنیان‌گذار رویکرد Aston Kinetics  است که در آن ارزیابی‌های 
مشـاهده‏ای، تحلیل‌های سـاختاری و درک روابط میان سِـگمنت‌های بدن به شـکلی نظام‌مند ارائه شـده‌اند. 
مطالـب کتـاب با زبان کاربردی و تمرین‌های گام‌به‌گام طراحی شـده‌اند تا مهـارت دیدن وضعیت بدنی را در 
تمـام نماهـای غربالگری )قدامی، خلفی، جانبی و فوقانی( تقویت کنند. نویسـنده مفاهیم کلیدی مانند تیلت، 
شـیفت، چرخـش، نیـروی تحمل وزن، ابعاد سـگمنت‏ها، و نیروهای دخیل در پوسـچر را به‌گونه‌ای آموزش 
می‌دهد که به‌راحتی قابل درک و استفاده در محیط‌های بالینی و آموزشی باشند. این کتاب نه‌تنها ابزاری برای 
تحلیل دقیق پوسـچر اسـت، بلکه دریچه‌ای نو به درک پویایی بدن انسـان، سـازگاری‌های عملکردی، و تأثیر 
محیط، الگوهای حرکتی و سـبک زندگی بر سـاختار بدن می‌گشـاید. با اسـتفاده از روش‌های علامت‌گذاری، 
دیاگرام‌هـای توپی‌شـکل، نمونـه‌ ارزیابی‌هـا، و نظریه‌هـای بنیادین اسَـتون، خواننده به توانمنـدی بالاتری در 

مشاهده، تحلیل و تصمیم‌گیری در طراحی برنامه‏های اصلاحی دست خواهد یافت.
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9  لوا لصف. همدقم

مقدمه▌ 
هدف من از نگارش این کتاب دو جنبه دارد: 1( به وضوح نشان دهم که چگونه روش سنتی بررسی اختلال 
عملکردی و راسـتای وضعیت بدنی ایده‏آل به منظور دسـتیابی به حداکثر پتانسـیل مهارت ما در ارزیابی‏ها نیاز به 
باز‏بینی دارد. ۲( راهنمای گام به گامی برای متخصصان ورزشی فراهم کنم تا روش ارزیابی راستای بدنی بصورت 
مشاهده‏ای را بیاموزند و آن را در ارزیابی‏های خود بگنجانند. دانش آموزان اغلب از من می‏پرسند »چگونه به این 
مهارت دسـت یافتی؟« و من امیدوارم با ارائه برخی از تجربیات شـخصی و مشاهدات تجربی‏ام، بتوانم نشان دهم 
چگونه باورها و نگرش اسَتون به پایه و اساس همه جنبه‏های حرکت شناسی اسَتون تبدیل شد. این کتاب بر اولین 
مهارت‌ ضروری در برنامه آموزشی اسَتون که " ارزیابی راستای بدنی بصورت مشاهده‏ای" است تمرکز می‏کند. در 
فصل هشتم، برخی از دیدگاه‏ها و استدلال‏های اساسی برای اصول بنیادی نگرش اسَتون و همچنین تمرین‏هایی که 
به خواننده کمک می‏کند تا به تدریج مهارت‏های دیدن و ارزیابی )ارزیابی راستای بدنی بصورت مشاهده‏ای( خود 
را تمرین دهد به اشتراک گذاشته‏ام. توضیح می‏دهم که چرا خط شاقولی مورد استفاده در ارزیابی‏های مشاهده‏ای 
باید از مکان سنتی خود به جلو جابه‏جا شود تا اجازه دهد که وضعیت راستای بدنی بدرستی نمایان شود. همچنین 
من باور دارم که ما باید به درک اینکه چگونه بدنمان دارای یک عدم تقارن عملکردی طبیعی می‏باشد که منعکس 
کننده وضعیت فیزیولوژیکی بدن ما است و به ما اجازه می‏دهد به درون بدن بنگریم، به جای اینکه یک انتظار غیر 

منطقی از تقارن در یک سیستم پویا مانند انسان را مطرح کنیم.
همانطور که هر حرکتی می‏تواند به بخش‏های تشکیل دهنده آن تقسیم شود، ارزیابی بخش‏، ساختار و عملکرد 
بدن می‌تواند از طریق بررسـی دقیق هر بخش، رابطه آن با بخش دیگر، ارتباط آن با کل سـاختار، و در نهایت در 
دسترس بودن آن به نیروی گرانش زمین و نیروی عکس العمل زمین انجام شود. ما باید بدانیم که وضعیت نوترال 
و طبیعی آن بافت به چه صورتی است تا بدانیم نیاز داریم به کجا برویم. در این صورت ما می‏توانیم سازگاری‏ها 

را که در ساختار بهینه و عملکرد بدن و چگونگی تعامل ابعاد و تطابق هر بخش ایجاد شده‏اند را ارزیابی کنیم.
ارزیابی و ثبت دقیق آن به متخصص ورزشی اجازه می‏دهد تا تغییرات را از جلسه‏ای به جلسه دیگر مشخص 
کـرده و نتیجه‏گیـری کنـد کـه آیا برخـی مولفه‏های ضـروری نادیده گرفته می‏شـوند یا خیر. متخصصان ورزشـی 
همچنین می‏توانند آنچه که در الگوی وضعیتی فرد کم اهمیت‏تر اسـت را مشـخص کنند که اجازه می‏دهد توالی 
جلسـات درمانـی کارآمدتر شـود. بـه کارگیری ایـن مهارت‏های تحلیلی و مشـاهده‏ای هر تکنیکی را که اسـتفاده 

می‏شود موثرتر می‏کند.

آغاز و تأثیرات▌ 
چیـزی در طبیعـت مـن همیشـه به من کمـک می‏کرد که با دقت زیـادی الگوهای حرکتی بـدن را ببینم و پایه 
تجربی را در این کار برای من فراهم کرد. مادرم برایم تعریف می‏کرد، هنگامی که چهار ساله بودم مهارت خوبی 
در تقلید الگوها و حرکات بدن افراد داشـتم به گونه‏ای که خانواده‌ام می‌دانسـتند از چه کسـی تقلید می‌کنم. برای 
مثال یک روز به مادرم گفتم "خانمی این کاغذ‏ها را برای تو آورده اسـت« مادرم گفت: »اسـمش چه بود؟« سـپس 
من جواب دادم: »نمی‌دانم اما او به این شکل راه می‌رفت ...«. مادرم خندید و گفت: »اوه، این خانم براون است!«

مدام دور خانه می‏رقصیدم. به همین دلیل به عنوان تنها راه برای داشتن مقداری آرامش و سکوت، مادرم 
مـن را در یـک کلاس هنـری رقص محلی ثبت نام کرد. من تا ۱۴ سـالگی در این کلاس هنری درس خوانده 
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و اجرا می‏کردم. به مدت سـه سـال در دبیرسـتان به خانم مارتا واکر در کلاس‌هایش برای دانش آموزان نابینا 
کمک می‌کردم. شوهرش، آقای دلِ واکر، رئیس دپارتمان علوم ورزشی در دانشگاه بود. در سال ۱۹۶۳، زمانی 
که ۲۱ ساله بودم به توصیه آنان توسط کالج اجتماعی Long Beach به منظور راه اندازی یک دپارتمان رقص، 

و آموزش برنامه‏های حرکتی برای دانشجویان علوم ورزشی، تئاتر، و موسیقی استخدام شدم.
این داسـتان خنده دار یکی از تجربیاتی را نشـان می‏دهد که چندین سـال بعد من را برای توسـعه برنامه 
آموزشـی حرکت شناسـی اسَـتون تحت تاثیر قـرار داد. یکـی از کلاس‏هایی که باید به ورزشـکاران آموزش 
می‏دادم رقص اجتماعی بود. هر وقت یکی از دانش آموزان، یک دونده با استعداد که در بسیاری از مسابقات 
۴۴۰ متر پیروز شده بود، سعی می‏کرد نوعی رقص آمریکایی را انجام دهد، به طرز ناشیانه‏ای به نظر می‏رسید 
کـه وزن خـود را روی یـک پا انداخته اسـت در حالی که سـعی می‏کند روی همان پا حـرکات را انجام دهد. 
وقتی از دوسـتانش پرسـیدم آیا مسـئله‏ای هسـت که نیاز اسـت من بدانم گفتند: شـوخی می‌کنید؟ به تمرین 
بیایید و خودتان ببینید.« من او را در حال دویدن تماشا کردم: او در دویدن نرم و کارآمد بود. من باید تعیین 
می‏کردم که چه مشکلی برای او در هنگام رقص وجود دارد و چگونه باید آن الگوی ناموفق فکری و حرکتی 
را برطرف کرد. به طور غریزی به سـراغ حرکاتی رفتم که بدن او پیش از این به آنها عادت داشـت: به جای 
آموزش حرکات رقص، از او خواستم مجموعه‏ای از دویدن‏های آهسته و سریع، به جلو و عقب و به طرفین 
را اجـرا کنـد. در حالـی کـه رو به رویش بودم دسـتانش را نگه داشـتم و به تدریج او را بـه رقص آمریکایی 
هدایت کردم. او گفت: »خانم اسَتون، من دارم می‏رقصم!« مربی واکر همه اینها را تماشا می‏کرد و وقتی با من 
برخـورد کـرد، گفت که من یک سـبک دویدن جالب دارم. این در آن زمان بـرای من گیج کننده بود زیرا من 
میپریدم، می‏جهیدم و می‏دویدم بدون آنکه هیچ تصوری در مورد نحوه انجام این حرکات داشـته باشـم. من 
بعداً یاد گرفتم که چگونه هر الگوی حرکتی را به اجزای حرکتی آن تقسیم کنم. حرکاتی که هر کدام از طریق 
ترکیبی از کاهش تنش‌های غیرضروری و سـپس یادگیری سـکانس‏های حرکتی جدید، کارآمد، طبیعی و کم 
زحمت‏تر میتوانند مجددا بازیابی شـوند. حتی بعدتر کشـف کردم که چگونه از قوانین گرانش زمین و نیروی 

عکس العمل زمین استفاده کنم تا به ما در طول زندگی کمک کنند.
در سـال ۱۹۶۴ دوره کارشناسـی ارشـد خـود را در دانشـگاه UCLA شـروع کـردم. مـن دوره مقدماتـی 
روانشناسـی و تئاتـر را گذرانـده بودم. به همین دلیل برای پایان نامه ارشـد تمرکـز من ترکیب کردن رقص با 
تئاتر و روانشناسی بود. ارتباط بین حرکت و روان همچنان یکی از علایق طولانی مدت و یکی از مولفه‏های 
اصلی تمرینات حرکتی مبتنی بر نگرش اسَـتون بوده اسـت. من متوجه شـدم که بدن ما تفاسـیر خودش را از 
احساسات، خستگی، اضطراب، اشتیاق و غیره نشان می‏دهد، و اینکه همه این حالات تأثیر مشابهی بر شیمی 
بدن و اسـتراتژی‏های حرکتی می‏گذارند، که باید قبل از اینکه به یک الگوی حرکتی تبدیل شـده و برای بدن 

نرمال تلقی شود، خنثی شوند.
من اولین مرحله دوره آموزشی حرکت را در سال ۱۹۶۵ ارائه دادم. به سرعت مشخص شد که دانشجویان 
جوان بازیگری به علت عدم آگاهی از وضعیت راستای بدنی و الگوهای حرکتی خود قادر به بیان شخصیت 
جدیدی که قرار است در فیلم نامه اجرا کنند نبودند. در واقع آنها ابتدا نیاز داشتند که وضعیت راستای بدنی 
و الگوی حرکتی شـخصیتی را که قرار اسـت در فیلم نامه نمایش دهند بشناسـند تا بتوانند به طور موثر نقش 

خود را در فیلم اجرا کرده و از شخصیت واقعی خود متمایز دهند.
تقریباً در همان زمان از من خواسته شد که یک برنامه‏های حرکتی برای مرکز تندرستی به نام Kairos در 
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کالیفرنیا طراحی کنم. این شرکت کنندگان شامل رهبران گروه از مؤسسه Esalen و همچنین بسیاری دیگر از 
متخصصان در زمینه‏های روانشناسی، حرکت، ارتقا عملکرد حرکتی بودند. یکی از روانپزشکان از من پرسید 
که آیا می‏توانم برنامه‏ای برای بیمارانش که در سـمینارهای آخر هفته او در Kairos شـرکت می‏کنند طراحی 
کنم. در اواخر سال ۱۹۶۶ و اواسط سال ۱۹۶۷ من دو تصادف شدید رانندگی داشتم. در یکی، من زمانی که 
پشـت چراغ قرمز بودم، شـخصی که با سـرعت بیشتر از ۵۰ مایل در ساعت رانندگی میکرد به ماشین من زد. 
این باعث شـد من در کمر و سـیاتیک درد زیادی داشـته باشم. به طور کامل قادر به ایستادن نبودم و کمی در 
وضعیت فلکشن بودم درحالی که بیشتر وزنم روی پای راستم بود. در پایان دوره فیزیوتراپی وقتی که گزارش 
نهایی بیمارسـتان بیانگر این بود که آنها نمی‏توانند علت واقعی درد من را پیدا کنند و این درد قطعا در ذهن 
من است شوکه و عصبانی شدم. من با روانپزشکی از Kairos که مسئول کار من بود مشورت کردم و او گفت 
که درد من از نظر فیزیکی واقعی است. او مرا باور کرد و توصیه کرد که دکتر ایدا رولف را که در بهار سال 

۱۹۶۸ ازEsalen  دیدن می‏کرد ملاقات کنم. 
وقتـی بـه شـهر BigSure در کالیفرنیا رسـیدم، وقت‏هـای ملاقات دکتـر رولف به طور کامل با جلسـات 
مراجعین پر شده بود، و بنابراین من به مدت دو روز در کنار درب مطب او نشستم تا زمانی که جلسه‏ای لغو 
شـد و من اولین جلسـه‏ام را داشـتم. بلافاصله فهمیدم او کسی است که می‏داند چگونه الگوهای حرکتی بدن 
را تغییر داده و عملکرد حرکتی را بهبود بخشد. او حتما پرس و جو کرده بود که زن غریبه‏ای که در نزدیکی 
در نشسـته اسـت کیسـت زیرا در پایان اولین جلسه من او گفت که شنیده اسـت من برنامه‏های حرکتی برای 
 مـردم طراحـی می‏کنم. وقتی گفتم بله، او پرسـید که آیـا می‌توانم برنامه حرکتی بـرای کار او یعنی رولفینگ1

 )یکپارچگی ساختاری( طراحی کنم. من بلافاصله گفتم "بله!" من به "چه زمانی" فکر نکرده بودم تا هنگامی 
که او گفت: "خب، من باید به شما آموزش بدهم و کلاس در ژوئن امسال شروع خواهد شد.« این برای من 
به عنوان کسی که هرگز نیاز به آموزش نداشت یک شگفتی بود. در گذشته هنگامی که از من خواسته می‏شد 
که مشـاوره دهم یا یک برنامه حرکتی طراحی کنم، ابتدا کار یا کلاس را همانطور که بود مشـاهده میکردم، با 
چند ایده که باید اعمال می‏شد وارد می‏شدم، و سپس بازخورد را ارزیابی میکردم. بعد از آن برنامه را توسعه 
داده و آن را بـرای هـر فـرد نهایـی میکـردم. هنگامی کـه از روش کار خود از دکتر رولف پرسـیدم، او گفت: 
بنابراین خواهی دانسـت که چه کاری انجام دهی. من از او عذرخواهی کردم، زیرا برنامه‏هایی برای رفتن به 
اروپا داشتم و فکر نمی‏کردم بتوانم آنها را تغییر دهم. اما بدون در نظر گرفتن این موضوع دکتر رولف پاسخ 
داد: کلاس شـش هفته دیگر شـروع می‏شـود. برنامه‏هایت را تغییر بده.«  شـخصیت دکتر رولف اینگونه بود. 

گفتم "باشه".
این شـد که من نه سـال با دکتر رولف درس خواندم و کار کردم. در آن مدت من کلاس‏های زیادی را برای 
دانشـجویان رشـته رولفینگ او که حدود ۲۰۰ نفر بودند طراحی و تدریس کردم. همه دانشـجویان رشته رولفینگ 
موظف بودند در کلاس چهار روزه من برای آشـنایی با الگوهای حرکتی و مکانیک حرکتی کارآمد شـرکت کنند. 
من همچنین حدود ۵۰ متخصص حرکتی را تعلیم دادم. این اولین دوره آموزشـی تربیت متخصص حرکت به نام 

دوره الگوسازی ساختاری رولف-اسَتون بود. 
مـن ایـن دوره را طراحـی کـردم تا ایده‌های دکتـر رولف را در مورد راسـتای بدنی و پوسـچر صحیح اعمال 
کنـم بـا هدف اینکه مراجعین بتوانند تغییرات ایجاد شـده در جلسـات تمرینی را حفـظ کنند. از آنجا که این دوره 

1 .   رولفینگ یک نوع ماساژ درمانی با هدف بهبود راستای بدنی و عملکرد حرکتی می‌باشد.
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بـه عنـوان دوره مرتبـط با رویکرد دکتر رولف برگزار می‏شـود، من به مردم آموزش می‌دادم که چگونه با اسـتفاده 
از دسـتورالعمل‏هایی ماننـد "کـف سـر خود را به سـمت بـالا حرکت دهید" پوسـچر خود را حفط کننـد. از این 
دسـتورالعمل‏ها قبـل از اینکـه یـاد بگیـرم کلمه "بـالا" در بـدن می‏تواند به راحتی از زمین نشـات بگیرد اسـتفاده 
میکردم. در اواخر سال ۱۹۷۵ من با سرعت زیادی شروع به توسعه اکتشافات خود کردم و معلمان، روانشناسان و 
متخصصان حرکت را در رابطه با ایده‏های جدیدی که به سـراغم می‏آمدند آموزش میدادم و نمی‏توانسـتم پوسچر 
بدنی، حرکت، تناسب اندام و ارگونومی را نادیده بگیرم. من می‏توانستم تصور کنم که چگونه این ایده‏های جدید 
می‏تواند در مربیگری حرکت، عملکرد تمرینی، ورزش، فعالیت‏های روزمره و ارگونومی تغییر بسیاری ایجاد کند. 
من یک سیستم را توسعه دادم که به متخصصان ورزشی این امکان را می‏داد تا یاد بگیرند که چگونه ساختار بدن 
و راستای بدنی را به وضوح آنالیز کنند. و من مجذوب این چالش شده بودم که چگونه می‌توان به شیوه‌ای مثبت 
و مؤثر آموزش داد، چگونه می‌توان به مراجع کمک کرد تا در فضایی مبتنی بر »آری«، و نه آنچه نباید انجام دهد 
)مبتنی بر »نه«(، یاد بگیرد. من این رویکرد را با همان دونده‌ی دانشـگاهی آغاز کرده بودم و پس از شـانزده سـال 
تدریس، به‌وضوح می‌توانستم تفاوت‌هایی را در میزان یادگیری و ماندگاری مطالب در دانشجویان مشاهده کنم.

یادگیری بر پایه‌ی »آری« این امکان را می‌دهد که اطلاعات بیشـتری وارد حیطه‌ی آگاهی و کاربرد فرد شـود. 
بـا گذشـت زمـان، ایـن بینش‏ها به نگـرش جدیدی تبدیل شـدند، تکاملی از فکـر قبلی در مورد راسـتای بدنی و 
حرکت انسـان. امروز این نگرش زیربنای همه اشـکال آموزش حرکت شناسی اسَتون ،آمادگی جسمانی اسَتون، و 

محصولات ارگونومیک است. 
در ۵۵ سـال تدریس خود، این فرصت را داشـته‏ام تا اکتشـافات و تکنیک‏های خود را در برنامه‏های کاربردی 
متعـدد اعمال کنم و این فرآیند همیشـه شـامل »دیدن/مشـاهده«: ارزیابی پوسـچر بدنی بـود. مهارت‏های دیداری 
می‏تواند به مربیان یوگا و پیلاتس، مربی تناسـب اندام، یا فیزیوتراپیسـت برای شناسـایی سریع الگوی‏های حرکتی 
آسـیب‏زا و سـپس بهبود و کاهش پیامدهای منفی آن "الگوی حرکتی ناکارآمد" کمک کند. این می‏تواند منجر به 
تسکین ناراحتی یا توانایی تغییر در بیومکانیک حرکت فرد شود بطوری که او را قادر می‏سازد تا عملکرد خود را 
در تکالیف حرکتی مختلف از جمله دویدن با سـرعت بیشـتر، پرتاب توپ با قدرت بیشتر، ریکاوری سریع‏تر بعد 
از تمرین فوتبال، و یا نواختن یک سـاز موسـیقی با کیفیت بیشـتری بهبود بخشـند. من دوست دارم به مردم کمک 
کنم تا مهارت‏های خود را در درک بهتر بدنشـان توسـعه دهند، در این صورت آنها خواهند توانسـت تا وضعیت 
بدنی خود را بصورت خودآگاهی ارزیابی کنند که در چه شرایطی هستند و چه چیزی برایشان مفید می‏باشد. این 
دانش ممکن اسـت در ابتدا "پیچیده و گنگ" به نظر برسـد، اما به مرور زمان با افزایش تجربه احتمالا متوجه این 
موضـوع خواهیـد شـد که چگونه یک تغییر و اصلاح بخصوص در الگـوی حرکتی و بیومکانیک حرکت می‏تواند 
تفاوت‏های واقعی ایجاد می‏کنند. مردم اغلب از شـما می‏خواهند که لیسـت بلند بالایی از ناراحتی‏های بدنشـان را 
رفع یا اصلاح کنید. وقتی بتوانیم الگوی کلی بدن را ببینیم، متوجه خواهیم شد که چطور بخش‏های مختلف بدن 
بـه یکدیگـر متصل بوده و باهم ارتباط دارند. درحقیقت، نواحیِ ایزوله )جداشـده( ممکن اسـت تمام تلاش خود 
را به‌کار گرفته باشـند تا با تنش‌هایی که به آن‌ها وارد می‌شـود، سـازگار شـوند. هنگامی که تراپیست یا متخصصی 
ورزشـی بتواند الگوی کلی بدن را شناسـایی کرده و برای خنثی سـازی آن کاری کند اغلب بخشـی‏هایی که تحت 

استرس قرار دارد نیز بهبود می‏یابند.
قدرت بینایی شـما چطور اسـت؟ آیا می‏توانید متوجه شـوید که نقاشی روی دیوار کمی به سمت خارج ▪ 

منحرف شده است؟
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آیا تا به حال در موزه متوجه این موضوع شده اید که چگونه برخی افراد هنگام نگاه کردن به آثار هنری،  
به همان جهتی که موضوع تابلو یا مجسمه قرار دارد، خم می شوند؟

آیا تا به حال شده که خودتان هم ناخودآگاه به همان سمت خم شوید تا همان دیدگاه را ببینید؟ 
برج کج پیزا چطور؟ آیا می توانید بگویید که حدود ۶ درجه به خارج انحراف دارد؟ 
 در مورد وضعیت راستای بدنی افراد داخل عکس چطور؟ آیا آنها خارج از راستای بدنی مطلوب خود  

هستند؟
 وقتی بدن از راستای خود خارج شود چه عواقبی دارد؟ 
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 به نظر می‏رسد اینکه دو طرف بدن و صورت باید متقارن باشند )تقریباً یک تصویر آینه‏ای از یکدیگر( ایده‏ای 
پذیرفته شده است. حالا بیایید با هم به این مراجعه‏کننده نگاه کنیم. در نگاه اول تقریبا یک پوسچر صحیح به نظر 

می‌رسد.
 1 شـاید او انتقال وزن بیشـتری را روی پای چپش نسـبت به پای راسـت داشته .

باشد.
 2 سـپس ممکن است بر اساس مشـاهده زائده گیزیفوئید )انتهای جناغ سینه( به .

نظر برسد که سینه‏اش را کمی به سمت راست متمایل کرده است.
 3 ممکـن اسـت متوجه پوزیشـن قـرار گرفتن بازوهـای او در کنار بدن شـوید، .

بصورتی که کف دست راست او رو به بدن و کف دست چپش رو به عقب، 
بیشتر به سمت دیوار پشت سرش چرخیده است.

 4 به نظر می‏رسد موهایش کمی در سمت راست سرش بالاتر است، که می‏تواند .
بیانگر تیلت جانبی سر به سمت چپ باشد. 

به طور کلی، هیچ عدم تقارن و بدراسـتایی قابل توجهی مشـاهده نمی‏شـود، 
درست است؟ 

اگـر یـک نخ دنـدان را بردارید و آن را دقیقا بین پاهـای فرد و عمود بر ضلع 
افقـی عکـس قرار دهیـد، می‏توانید ببینید کـه انتقال وزن بدن فرد بیشـتر به کدام 
جهت و پا متمایل شـده اسـت. که در این مورد وزن فرد بیشـتر به سمت چپ او 

منتقل شده است.
- در این بخش مقایسه کنید که الگوی وضعیتی فرد )شکل صفحه قبل( هنگامی که از دو سمت راست ▪ 

بدن )عکس B(، و یا دو سمت چپ بدن )عکس C( تشکیل می‏شود چگونه به نظر می‏رسد.

__________________________________________________

C

X X

B

دوسمت راست بدن دوسمت چپ بدن

XX

___________________

A

X

X
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در مرحله بعد هر سه الگوی وضعیت بدنی زیر را با یکدیگر مقایسه کنید:

__________________________

A B

X X X

C

الگوي وضعیتی خود فرد دو سمت راست بدن دو سمت چپ بدن

XX X

جالب اسـت که چطور دو الگوی وضعیت بدنی سـمت راسـت )شـکل B و C( در این مثال متفاوت از 
الگوی وضعیتی خود فرد به نظر می‏رسـد. در ادامه امیدوارم کتاب حاضر به بهبود ارزیابی مشـاهده‏ای شـما 

برای مشاهده وضعیت بدنی با جزئیات دقیق‏تر کمک کند.

ارزیابی مشاهده ‏ای پوسچر بدنی▌ 
مربیـان حرکـت، درمانگران دسـتی، رقصندگان و مربیان باید یاد بگیرند که چگونه پوسـچر بدنی را مشـاهده 
کنند. برخی افراد بر اساس یک رویکرد "دو بعدی" پوسچر بدنی را مشاهده می‏کنند که ممکن است برای روش 
ارزیابی بخصوص آنها موثر باشـد، اما توانایی مشـاهده کل بدن به صورت "سـه بعدی" دقیق‏تر بوده و بیشـترین 

مزیت را دارد.

راستا و پوسچر بدنی▌ 
"راستای بدنی"1

" به سـاختار بدن و چگونگی قرار گرفتن بخش‏های مختلف آن نسـبت به یکدیگر در تشـکیل کل بدن اشاره 
دارد. درک راسـتای بدنـی بـه مفهوم دانسـتن این موضوع اسـت که یک بـدن چگونه برای حرکت طراحی شـده 
اسـت و ایـن نـوع طراحـی چگونه بر عملکرد حرکتی تأثیر می‏گذارد. راسـتای بدنی همچنین بـه مفهوم آگاهی از 

1 . Alignment
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محدودیت‏های بدنی )از جمله فیوژن سـتون فقرات، تعویض مفصل هیپ، دفورمیتی اسـکولیوزیس( می‏باشـد و 
در واقع این بدراسـتا‏یی‏های بدنی چه الگوهای جبرانی یا محدودیت‏هایی را ایجاد خواهد کرد. راسـتای بدنی را 

می‏توان بیشتر بررسی از منظر ساختاری‏تر در نظر گرفت.
"پوسچر بدنی"1

" بیشتر در مورد بکارگیری بدن است. ما می‏توانیم پوسچر بدنی خوب، پوسچر بدنی بد و یا چیزی میان این 
دو را داشـته باشـیم. برای مثال ما ممکن اسـت برخی از چالش‏های بدراستایی‏های بدنی ذکر شده در بالا را داشته 
باشـیم، اما احتمالا هنوز هم می‏توانیم در وضعیت ریلکس، خمیده، و یا ایسـتاده با تون عضلانی بالا قرار گرفته و 
در واقع "پوسچر بدنی خوبی" داشته باشیم. پوسچر بدنی می‏تواند منعکس کننده خلق و خو ما، سطح انرژی ما، 
جراحی‏های اخیر، حساسیت به حرکت و غیره باشد. پوسچر بدنی را می‏توان بیشتر بررسی از منظر عملکردی‏تر 

در نظر گرفت.
من عمدتاً چگونگی مشاهده بدن و الگوهای وضعیتی آن را به درمانگران دستی، مربیان و کسانی که رشته‏های 
حرکتـی را آمـوزش می‏دهنـد یـاد می‏دهم. مـن از اصطلاح "ارزیابی پوسـچر بدنی"2 اسـتفاده می‏کنـم تا دامنه‏ی 

بزرگتری را از بررسی‏های ساختاری تا عادت‏های وضعیتی، تمایلات وضعیتی، و بکارگیری آن را در برگیرد.
هنگامـی کـه بـدن دچار محدودیت می‏شـود، مردم اغلـب فکر می‏کنند کـه دیگر هیچ وقت قرار نیسـت بهتر 
شـوند. اینطور نیسـت که تراپیسـت‏ها بتوانند اسـتخوان‏های از دسـت رفته را جایگزین کنند، اما اغلب حرکت در 
سـاختار اسـلکتی و مفاصل در یک پوزیشـن خاص، بدون داشتن دامنه حرکتی کامل، توسط چسبندگی بافت‏های 
نرم محدود می‏شود. هنگامی که تراپیست به توانایی ذاتی بدن برای بهبودی دست می‏زنند، و مداخله‏های درمانی 
مناسـب را برای بهبود محدودیت‏های حرکتی پیشـنهاد می‏دهند، بیماران اغلب شگفت زده می‏شوند که چیزی که 
دائمی به نظر می‏رسـید همیشـگی نیسـت. راسـتای بدنی می‏تواند با تغییر در بافت‏های نرم تغییر کند که منجر به 
ایجاد فضا و آزادی‏های حرکتی برای عملکرد بهینه سیستم اسکلتی می‏شود. وقتی سِگمنت‏های بدن بتوانند بهتر با 
فضاهای تعیین ‌شده‌شان تناسب داشته باشند، به طور عمومی بدن و بخصوص ارگان‏های داخلی آن نیز می‏توانند 

عملکرد بهتری داشته باشند.
مربیان و تراپیست‏ها روزانه با سؤالات متفاوتی از جمله موارد زیر به چالش کشیده می‏شوند:

چرا من در این قسمت از بدن درد و ناراحتی دارم؟▪ 
چرا این علائم وجود دارد؟▪ 
چطور به گردنم حین دویدن آسیب زدم؟ ▪ 
چرا احساس بی‏تعادل می‏کنم؟▪ 
چرا در سمت راست بدنم احساس کشش و ناراحتی بیشتری حین انجام حرکات یوگا دارم، در حالیکه ▪ 

که خواهرم که در همان کلاس مشکلی ندارد؟
هنگام شـروع به پاسـخ به این سـوالات باید عوامل متعدد‌ی در نظر گرفته شـوند. محتوای این کتاب بر 
پوسـچر بدنی تمرکز دارد: موقعیت فضایی سِـگمنت‏های بدن در ارتباط با یکدیگر و با کل بدن. ما همچنین 
عواقب احتمالی تغییر در پوسـچر بدنی را بر روی شـکل بدن بررسـی خواهیم کرد. قابل ذکر است که هدف 
از تالیف کتاب حاضر بررسی سایر سیستم‏های بدن از جمله سیستم قلبی عروقی، گوارشی، غدد درون ریز، 
تنفسی، لنفاوی، اسکلتی عضلانی، عصبی، تولید مثلی و ادراری نمی‏باشد. اگر چه بدیهی است که اختلال در 
1 . Posture 2 . Postural assessment
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هر یک از سیسـتم‌های بدن بر پوسـچر بدنی تأثیر می‌گذارد، با این حال می‌خواهم درنظر بگیرید که چگونه 
تغییر در پوسچر بدنی ممکن است بر تمام سیستم‏های بدن تأثیر بگذارد.

ما در این زمینه به مهارت‏هایی تسلط پیدا خواهیم کرد:
1. ما قادر به جمع آوری اطلاعات دقیق و صحیح در مورد مراجعه‏کنندگانمان می‏شویم.

2. و در نهایت این مهارت‏ها را برای کمک به مراجعه‏کنندگانمان در دستیابی و حفظ عملکرد مطلوب بکار ببریم.
هرچقدر در کمک به مراجعه‏کنندگانمان توانمندتر باشیم ۱( آنها معلم خودشان می‏شوند و ۲( خواهند دانست 

چه زمانی و چگونه مسئولیت پیشرفت خود را بر عهده بگیرند.
مـا در ایـن کتـاب بـه اولیـن مهـارت یعنـی مشـاهده بصـری1 می‏پردازیـم. بـا ایـن حـال، عامل دیگـری نیز 
وجـود دارد کـه بسـیاری از افـراد در زمینـه حرفـه درمانـی و مربیگـری آن را بـه عنـوان یک مولفه ضـروری در 
 ارزیابی‏هایشـان در نظـر می‌گیرنـد: در واقـع ایـن عامـل، توانایـی مشـاهده الگوهـای کلـی وضعیـت بدنـی2

 است.
اسـتفاده از آزمون‏های اختصاصی جهت ارزیابی یک سِـگمنت از بدن به ما همه چیز را در مورد آن سِـگمنت 
بـه صـورت جداگانـه می‏گوید. بـا این حال اطلاعاتی کمی در مورد ارتباط آن سِـگمنت با کل بدن، و این احتمال 
که اختلال عملکردی آن سِگمنت ممکن است ناشی از ارتباط آن با سایر سِگمنت‏های بدن که از طریق نیروهای 
برشی، فشاری، کششی و یا چرخشی به وجود آمده‏اند باشد می‏دهد. به عنوان مثال، مفصل مچ پا مستقل از مفاصل 
پروگزیمال خود )زانو یا هیپ( دچار هایپرپرونیشـن نمی‏شـود؛ و یا انحنای بیش از حد قوس‏های سـتون فقرات 
تاثیر قابل توجهی بر روی پوزیشـن پا و توزیع فشـار دارد. بنابراین این روابط متقابل بین سِـگمنت‏های بدن است 

که هنگام مطالعه کل بدن بینش عمیق‏تری به ما می‏دهد.
در عمل، ما معمولاً بیمارانی را با شکایات متعدد، تاریخچه پیچیده و تغییرات ساختاری مختلفی در بدن‏شان 
را ارزیابی می‏کنیم. در واقع مردم با نتایج چندین سـال الگوهای حرکتی عادتی و تروما، هم روحی و هم جسـمی 
در تعامل هسـتند. اگر به روابط متقابل در بدن نگاه کنیم، یک منطقه از شـکایت ممکن اسـت تنها یک نقطه شروع 
بـرای ارزیابـی باشـد. و با در نظر گرفتن ارتبـاط عملکردی بدن، ما اغلب می‏توانیم اختالل عملکردی را از محل 

شکایت به قبل و در ارتباط با عوامل اساسی مهم دنبال کنیم.
مـن یـک درک زیـادی از پیچیدگـی بـدن را در طول بیشـتر از ۵۰ سـال تدریس توسـعه دادم. مـن به هزاران 
تراپیسـت، معلـم، مربی و ورزشـکاران برای تجزیه و تحلیل ایـن ارتباطات آموزش داده‏ام تا نتایج کارهایشـان را 
بهبود ببخشـند. اساسـا دانش چگونگی ارزیابی مشـاهده‏ای از این منظر شما را با یک نگرش بیومکانیکی پویاتر و 

متفاوت جهت مشاهده ساختار و عملکرد انسان آشنا می‏کند.

عوامل موثر بر پوسچر بدنی▌ 
عوامل متعددی می‏تواند بر ساختار و عملکرد بدن تاثیر بگذارند. به طور قابل توجه، توالی زمانی رویدادهای 
گذشـته در ارتباط با سـایر عوامل تاثیرگذار، راسـتای بدنی )بیشـتر بررسـی از منظر سـاختاری( و پوسـچر بدنی 
)بیشـتر بررسـی از منظـر عملکـردی( ما را مشـخص می‏کند. بـه عنوان مثال، کـودکان معمولاً می‌افتند و سرشـان 
بـه جایـی برخـورد می‌کنـد، شـدیداً کبـود می‌شـود یا اسـتخوانی می‌شـکند در ایـن شـرایط کودک زمانی سـالم 
محسـوب می‌شـود که اسـتخوان جوش خورده باشـد، کبودی یا سـردرد از بین رفته باشـد؛ اما ممکن اسـت آن 
1 . Visual observation 2 . Whole-body patterns
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 آسـیب باعـث شـود کـه یک سِـگمنت از راسـتای طبیعی خود خارج شـود، که بدن بـا ایجاد  یک جبـران متقابل
 به آن واکنش نشـان می‌دهد. بنابراین، یک آسـیب منفرد در کودکی می‌تواند الگوی پوسـچر )پوزیشـن بدنی( را 
به حرکت درآورد، به‌طوری که بخشـی از بدن برای جبران ناحیه آسـیب‌دیده، از راسـتای طبیعی خود خارج شود. 
کودک سپس به جای اینکه در آن ناحیه به‌صورت کامل رشد کند، اطراف آن آسیب رشد می‌کند. آسیب‌های بعدی 

ممکن است جبران‌های بیشتری را بر روی اولین جبران قرار دهند و این روند ادامه پیدا کند.
معمولاً دلیلی وجود دارد که سِگمنت‏های بدن خود را در یک راستا قرار می‏دهند. بدن با پذیرفتن بدراستایی یا 
جبران کردن آن به منظور حفظ تعادل خود، خِرد ذاتی خود را نشان می‏دهد. به طور کلی، بدن‏ انسان بسیار باهوش است و 
اشتباه نمی‏کند. آنها بهترین عملکردی که می‏توانند را برای رویارویی با سابقه بیماران، مصدومیت هایشان، وضعیت‏های 
 جبرانی، تکالیف حرکتی و توانایی‏ها انجام می‏دهند. با این حال، اغلب بدن به طور ناخودآگاه به این الگوهای جبرانی تطبیقی
 برای مدتی طولانی‏تر از آنچه نیاز است پایبند می‏ماند، که منجر به از دست دادن کامل پتانسیل و آزادی حرکت می‏شود.
مـن بـه ایـن نتیجه رسـیده‌ام که بدن انسـان توانایـی بالایی در اصالح وضعیت‏های جبرانی خـود دارد و اگر 
روش‌هـای درسـتی بـرای از بیـن بـردن الگوهای حرکتـی غلط بـه آن داده شـود، می‌تواند اثرات منفـی الگوها و 
وضعیت‏هـای جبرانـی قبلـی را اصلاح و خنثی کند. لذت بخش اسـت وقتی به عنوان تراپیسـت، معلم و مربی، ما 
قادریم تغییرات را تسهیل کنیم، پیامد منفی را خنثی کنیم و به فرد کمک کنیم تا عملکرد حرکتی بهینه‏تری داشته 
باشـد. مهم اسـت که به یاد داشـته باشید تغییر در یک سِگمنت از بدن بر کل سیستم تأثیر می‏گذارد. با عقب رفتن 

و نگاه کردن به یک سِگمنت در ارتباط با کل بدن، دید ما جامع‏تر و روشن‏تر می‏شود.
وقتی بدن را به عنوان یک سیسـتم یکپارچه و نه به عنوان مجموعه‏ای از سِـگمنت‏های مستقل ببینیم، خواهیم 
دانسـت که ما یک سیسـتم کامل در تعادل و در حرکت هسـتیم. توانایی دیدن و درک این سیسـتم تا حد زیادی 
توانایی ما را در تسهیل ایجاد تغییرات افزایش می‏دهد. لحظه‏ای به برخی از عواملی که ساختار و ظاهر ما را شکل 

داده‏اند توجه کنید:
1. ژنتیک

2. تجربه درون رحمی و تولد 
3. مراحل رشد 

4. الگوهای نگهداری، حمل نوزاد توسط والدین/پرستار کودک
 5. طراحی محصول )به عنوان مثال، مبلمان، ابزار، صندلی نوزاد، کفش(

6. لوازم برقی )مانند بریس، عینک، قالب(
 7. الگوهای هنری، عملی، ورزشی )به عنوان مثال، معلمان، ستاره‏های سینما، ورزشکاران(

8. مد و فَشن
 9. فعالیت بدنی )به عنوان مثال، بیسبال، شنا، گلف، هنرهای رزمی(

10. سن فعلی، وزن، وضعیت سلامت
 11. نگرش‏ها، باورها، شخصیت

 12. شغل )به عنوان مثال، بی تحرکی، بلند کردن تجهیزات سنگین(
13. تغذیه، رژیم غذایی، اعتیاد 

14. محیط )به عنوان مثال، اجتماع، سطح طبقاتی، آلودگی، سر و صدا(
 15. فیزیک
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نمونه‏های رایج ارزیابی وضعیت بدنی▌ 
برای اینکه تراپیست‏ها، مربیان و متخصصان ورزشی به فردی در تغییر یک الگوی وضعیتی کمک کنند، لازم 

است بتوانند الگوی وضعیتی آن فرد را به عنوان نقطه شروع مشاهده و ارزیابی کنند.
 به عنوان یک فیزیوتراپ: ممکن است فکر کنم می‏توانم مرکز هندسی سِگمنت تنه شما را ببینم که در قسمت 
خلفی مرکز هندسی سِگمنت پلویک شما قرار داد )یک پوزیشن جبرانی در دوران نقاهت فرد که دچار شکستگی 
پا شده بود(، که منجبر به اختلال در تعادل وضعیتی شما شده است زیرا تنه شما در قسمت خلفی پای شما تقریبا 
روی پاشـنه قرار دارد. اگر بتوانم راسـتای بدنی شـما را تسـهیل کنم، می‌توانم کمک کنم تا الگوی راه رفتن شـما 

بهتر شود.
به عنوان یک ماسـاژ درمانگر: اگر بتوانم به سـرعت الگوی کلی وضعیت بدنی شـما را از منظر راسـتای بدنی 
ارزیابی کنم، می‏توانم آن اطلاعات را با آنچه در بافت‏های اسـکلتی عضلانی شـما احسـاس می‏کنم تطبیق دهم و 

جلسه درمانی موثری را برای بهبود کلی شما طراحی کنم.
به عنوان یک مربی شخصی: اگر بتوانم ببینم چطور الگوی راستای بدنی شما با استرس‏ها و ناراحتی‏های ناحیه 
گردن و شانه شما وقتی که وزنه‏ای را بلند می‏کنید مرتبط است، می‏توانم به شما کمک کنم تا این الگوی وضعیتی 

را در کل بدن خود تغییر داده و استرس و فشار بیش از حد را از این نواحی بردارید. 
بـه عنـوان یـک روانکار: اگر بتوانم ببینم که الگوی راسـتای بدنی شـما دیگر با وضعیـت روحی-روانی فعلی 
شما مطابقت ندارد، )در واقع راستای بدنی شما دیگر در وضعیت هایپرفلکشن ستون فقرات سینه‏ای که ناشی از 
احسـاس غم و اندوه بود قرار ندارد(، می‏توانم اسـتراتژی و مداخله درمانی موثری را برای کمک به شـما طراحی 

کنم.
به عنوان یک کاردرمانگر: اگر بتوانم الگوی وضعیت بدنی شما را ببینم، می‏توانم روش بکارگیری کل بدن را 

با هدف بهبود فعالیت‏های روزمره زندگی به شما آموزش دهم.
به عنوان یک مشاور ارگونومی: اگر بتوانم الگوهای هایپراکستنشن و هایپرفلکشن کمر شما را در انحنای ناحیه 
سـتون فقرات سـینه‏ای ببینم درحالی که کل روز بر روی صندلی کوتاهی نشسته‏اید، میتوانم به شما توصیه کنم که 
الگوی بکارگیری کل بدنتان را با هدف کمک به ناحیه که شـکایت دارید )خروجی قفسـه سـینه‏ای( تغییر دهید. 

ممکن است همچنین صندلی بهتری متناسب با شرایط شما پیشنهاد دهم.

هدف از تالیف این کتاب▌ 
مردم اغلب در ناحیه‏ای مشـخص از بدنشـان مانند کمر، شـانه، گردن، زانو، و یا سـر از درد شـکایت می‏کنند، 
بنابرایـن از تراپیسـت‏ها می‏خواهنـد کـه فقط روی همان بخش کار کنند. بسـیاری از تراپیسـت‏ها که در دوره‏های 
مهارت‌ آموزی "ارزیابی مشـاهده‏ای اسَـتون" شـرکت و آموزش دیده‌اند، توانایی دیدن با سـرعت و دقت رابطه 
متقابل بین ناحیه‏ درگیر و نواحی مرتبط با آن را با ارزش می‏دانند، و سپس قادر به سرعت بخشیدن به بهبود کلی 
هستند در حالی که علائم مرتبط با شکایت فرد را کاهش می‏دهند. افرادی که من آموزش داده‏ام به طور مداوم در 

مورد سه چیز در مورد مهارت‏های دیدن استون اظهار نظر کرده اند که برای آنها ارزش خاصی دارد.
1. نگرش اسَتون دیدگاه متفاوتی در مورد راستای بدنی نوترال ارائه می‏دهد.

2. مهارت‌های مشـاهده‌ی آسـتون به آن‌ها کمک می‌کند تا درک کنند چگونه ابعاد هر بخش از بدن با راسـتای 
سگمنتی )موقعیت هر سگمنت نسبت به سگمنت مجاور( بدن تعامل دارد. 
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3. مهم‌تر از همه، مهارت‌های مشـاهده‏ای به تراپیسـت‏ها کمک می‌کند تا روابط متقابل بین سِـگمنت‏های بدن 
و پیامدهای آن را بهتر درک کنند.

چه یک تراپیسـت، معلم، یا مربی ورزش مبتدی یا حرفه‏ای، و ‏یا دانشـجوی این رشـته‏ها باشـید، امیدوارم که 
این رویکرد را تازه، الهام‌بخش و بسیار کاربردی در کار خود بیابید. این کتاب با هدف ارائه یک ابزار خودآموزی 

جامع جهت توسعه مهارت‏های دیدن تالیف شده است. این مهارت‏های دیدن شامل:
1. ارزیابی دقیق سگمنت‏های بدن در فضای سه بعدی، از جمله در نظر گرفتن راستا و ابعاد، یا حجم آنها 

2. درک اینکـه چگونـه ایـن روابط متقابلِ سِـگمنت‏های خاص بـدن می‌توانند باعث ایجاد یـا تثبیت افزایش 
یـا کاهـش تون عضلانی )هیپرتونیسـیته و هیپوتونیسـیته(، و/یا افزایش یا کاهش تحرک مفاصـل )هایپرموبیلیتی و 

هایپوموبیلیتی( شوند، که خود به تداوم الگوی حرکتی بدن منجر می‌گردد.
ایـن کتـاب همچنیـن ابزارهایی در اختیار شـما قـرار می‌دهد تا بتوانید بـدن مراجعه‌کننده را مشـاهده کرده و 
به‌سـرعت روابـط کلـی بـدن را شناسـایی کنید؛ روابطی که ممکن اسـت در ناحیـه‌ای خاص، مرتبط با مشـکل یا 

دغدغه‌ی او، نقش داشته باشند: 
1. تجربه‌هایی برای پرورش و تقویت مهارت‌های مشاهده‌ای.

2. تکنیک‌های نشانه‌گذاری، برای کمک به یادآوری تصویری آسان هنگام ثبت مشاهدات حین ارزیابی.
3. فرایندی برای خلاصه‌سازی ارزیابی‌هایتان، به‌منظور تدوین یک برنامه برای مراجعه‌کننده.

ایـن مولفه‏هـای ارزیابـی، پیش‌نیـاز انتخاب‌هـای درمانی هسـتند؛ انتخاب‌هایـی مانند ترتیـب انجام کار، 
روش‌هـای مـورد اسـتفاده، و نواحی تمرکز درمـان. با این حال، اطلاعات جزئی در مـورد طراحی برنامه‌های 
درمانـی بر اسـاس ارزیابی‌های دیـداری، در حیطه‌ی این کتاب قرار نمی‌گیرد. نگرش اسَـتون دیدگاهی نوین 
برای ارزیابی عملکرد عضلانی-اسکلتی )تحولی در آموزش حرکت، تناسب اندام، طراحی محصولات، ماساژ 
و کارهای بدنی( و همچنین در دسـتورالعمل‌های ارگونومیک ایجاد کرده اسـت. به‌خاطر بازخوردهای مثبت 
فراوانی که از ارزش این اطلاعات دریافت کرده‌ام، از سـوی متخصصان بهداشـت و تناسـب اندام که آموزش 

دیده‌اند از این تکنیک‌ها استفاده کنند، این کتاب را نوشته‌ام. 
فراتر از حوزه‌ی این کتاب، یک نظام جامع آموزش حرکت، درمان‌های بدنی و برنامه‌های تناسـب اندام 
وجـود دارد کـه بر پایه این مفاهیم توسـعه یافته اسـت، همچنین شـامل طراحی‌های متعـددی از محصولات 
مرتبط می‌شود که در این کتاب به آن‌ها پرداخته نمی‌شود. وبسایت ما )AstonKinetics.com( شامل نمونه‌های 

متعددی است که می‌توانید برای بررسی و کاوش از آن‌ها استفاده کنید.

نحوه استفاده از این کتاب▌ 
تمرین‌هـا و مثال‌هـای ارائـه ‌شـده در این کتاب برای ارائـه اطلاعات و جهت توسـعه مهارت‏ها در یک توالی 

مشخص طراحی شده‏اند.
این رویکرد عملی به ما امکان می‌دهد تا از طریق این بستر دوبعدی، درک دقیق‌تری از واقعیت سه‌بعدی مورد 

بررسی‌مان ارائه دهیم. شما را تشویق میکنم تا برای انجام تمام تمرینات وقت بگذارید.
اگرچه ممکن اسـت در تحلیل راسـتای بدنی تجربه داشـته باشید، اما این نگرش ممکن است از لندمارک‏های 
متفاوتـی اسـتفاده کند و دیدگاهی متفاوت نسـبت به راسـتای بدنـی بهینه ارائه دهد. طی کـردن مراحل به‌صورت 
گام‌به‌گام به شـما کمک می‌کند تا با این دیدگاه آشـنا شـوید. این موارد از ارتباطات ساده تا پیچیده مرتب شده‏اند. 


