
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 عنوان 

  ی برا یتخصص  ی کردیعضلات بدن با رو حیدست و عملکرد صح ی حرکت  ی بهبود مهارت ها یدر راستا  یکاربرد  یپژوهش 

 نوازندگان

مسئله  انیب  

استفاده را در هر کار   ن یشتریکه ب م ی پرداز ی درس ها م ی عنیابزار بدن انسان  ن یسلامت مهمتر تیپژوهش به اهم نیدر ا 

  حیناصح ی به سلامت و عملکرد ها یتوجه ی هستند که ب تیدر حال فعال  یدارند و دائماً به اشکال مختلف  یتخصص ا ی یروزمرگ

  به همراه  زی نقاط بدن را ن گر یزدن به د بیآس   ایو    یزمان باعث کاهش سلامت ی در ط تواند ی م ی تخصص ایکار روزمره  دستها در هر 

.داشته باشد   

:د یها اشاره نما بیبه وجود آمدن آس  یاصل  لیمهم بوده تا به سه دل  نیپژوهش بر ا نیضرورت ا   

در جهت رفع   ی کنترل انرژ  یبرا  یو عضلان  یمغز  ی فرمان ها تیو ترب   ت یدر جهت تقو ییو راهکارها ناتینبود تمر: اول ل یدل - 

ی تخصص ایروزمره  نه یدر هر زم هودهیب یفشارها  

  تنهم ی طرف بدن در واقع استفاده مکرر از ن ک یاز اندازه  شیب ی ریتنه ها در اثر بکارگ م یبه هم زدن توازن و بالانس ن: دوم  لیدل- 

بدن  یمسلط و عدم توجه به تعادل کل  

شدن خواهد بود   ز ویشود که ماحصل آن اور ی کار تکرار شونده که به صورت مداوم و روزانه تکرار م ک یانجام  :سوم لیدل- 

(مستهلک شدن عضله و تاندون مفصل رباط ) 

در   یابه مقطع حرفه  دنینوازنده از ابتدا تا رس  کیمثلاً ،  برد یپ شتری پژوهش ب نیتوان به ضرورت ا ی مثال ساده م کی با ذکر  

  کی خود دارد اما  یدر ارتقاء مهارت نوازندگ   یو فقط با تکرار سع  د ی نما ی م نیخود تنها با ساز خود تمر  ی هر سطح از نوازندگ

سالم و   هیتغذ   ،شنیتیمد   ،یکاور یر، یفوتبال  بخش بدنساز  یتخصص ناتیخود علاوه بر تمر یجهت کسب مهارت ها ستیفوتبال

میپردازد و علاوه    کیزومتریا و  ی شش، کیتنفس   ناتیتمر را در دستور کار خود دارد و همچنین به  د ی مناسب خواب به اندازه و مف

حال با در نظر  است.  خود گنجانده یورزش   ریهر چه بهتر و سلامت مس شرفتهیجهت پ زی گرم کردن و سرد کردن را ن بر آن 

 باشد، ستیفوتبال  کیاز  شتریب میتواند  نوازنده به مراتب کی ی ها بیکه سطح  آس   د یفهم می دو موضوع خواه  نیا سه یگرفتن و مقا

امر   نیو هم ند ینقش نما  یفای با ظرافت ا ستیبای م ز یعضلات کوچک ن  ، عضلات بزرگ یری علاوه بر به کارگ ی چرا که  در نوازندگ

.طلبد ی را م  ینوازنده در موضوع نوازندگ کیبه جا و به اندازه  حیصح یر یتسلط و به کارگ ،ت یتقو  ،کنترل ازمند ین  

و اثرگذار در   ی علم یبه روند ا دنیدر تکامل بخش ی تا به حال بوده و سع از گذشته ییهای وجود کاست هش پژو ن یا یاصل ل یدل 

.زنان خانه دار داشته است یها و حت  ستیپیتا یورزش  ی هنر ی شاخه ها گر یجهت سلامت جامعه نوازندگان و د  



 سوالات پژوهش 

است  ینوازندگان ضرور  یبدون ساز برا  ناتیچرا تمر- ؟  

؟ کند   نیمهارت ساده تمر کی تنها جهت کسب  ی پرفشار و به طور هر روز ا ناتیها با تمرسال  د ینوازنده با کیچرا -   

؟ستیبخش ن تیشون اصلا  رضا یی عملکرد اجرا جه ینت ادیز ناتیاز نوازندگان با توجه به داشتن تمر یچرا برخ-    

  ب یو بروز آس   یر یندارند تا از روند شکل گ ی هنر ی را به عنوان بدنساز  ینات یخود تمر ی چرا نوازندگان در کنار تخصص نوازندگ- 

؟کنند  ی ریها جلوگ  

؟ شود ی روش آموزش داده م کی هر فرد به  یشخص  یبا وجود تفاوت ها ان یهمه هنرجو  یبرا  یق یچرا آموزش موس -   

؟برد یرنج م  یمتنوع  یها ب یخود از درد و آس   یهنر  ر یو موفق در طول مس یانوازنده حرفه  کیچرا   - 

؟ است یمهارت هنر ک ی یماندگار  کنندهنیتضم ی چه موارد تیرعا-   

؟موفق سالم و ماندگار داشت ییاجراها یدر نوازندگ ی علم یها وه یش  یتوان با فرهنگ ساز ی چگونه م  - 

 

 هدف پژوهش 

   حیآموزش صح ند یفرا ع ی و تسر  یاز نوازندگ یناش  ی ها بیبردن آس  نی کاهش و از ب یریشگ یپژوهش پ ن یهدف کوتاه مدت ا 

است که به مردم   ی در جهت سلامت یآموزش  ن یفرهنگ نو ک یمدت آن رواج دادن   هدف بلند  گرید  ی از سو ،باشد  ی م ی قیموس 

از   یناش  یها  ب یکند تا سالم بمانند و با آس یحرفه خود دارند کمک م در ه که حرکات تکرار شوند  یافراد  ژه یسراسر جهان و به و

.حرفه خود مواجه نشوند    

:لحاظ شوند  ر یدر مقاصد ز د یاهداف با نیا  

آن را  جبران نمود  یمرور کرد و نقصان ها د یرا با یقیتصورات غلط در آموزش موس  . - 

م یینما یفعل  ریمس  نیگزیرا جا بیسالم و بدون آس  ی تا روند  م یکن ییمنشاء صدمات مربوط به عملکرد را مشخص و شناسا-   

. ( ر یعوامل مخرب مس ی ) در واقع جستجو  

اتفاق افتاده اند را کاهش   یو ناآگاه یتوجهی از ب یو همگ  شوند ی اتلاف م بهایآس  ن یکه جهت درمان ا ییها نه ی وقت و هز  یانرژ- 

. میده  

ها و دانشگاه  یقی ها و مراکز موس  نیسیموز نی و در  ب  میسالم را تکامل بخش یمختلف نوازندگ یو روش ها ی سلامت ی ها کرد یرو-

.میبه اشتراک بگذار   

 



و اجرا شده است و   ی ریگ یپ رانیدر کشورمان ا ر یسال اخ ۱۰سال زمان برده اما در   ۱۸تا به امروز   وزماسلی گرچه پژوهش م 

  شتریچه بهتر و ب  و تکامل هر  شرفت یپ یکرده است اما هنوز سخت در حال تلاش برا  افت یکنندگان دراز شرکت  یبازخورد مثبت

.است ی و نقاط قوت هر روزه در حال بررس  یضعف احتمال قاطآن جهت شناخت ن جیو نتا م یروش هست نیا   

را به   نه یزم  نیباشد که بتواند مسائل مشکل ساز موجود در ا یجهان و  ی عمل یکرد یپژوهش رو نیا  یینها جه ی است که نت د یام  

  یهابی که حرکات تکرار شونده در حرفه خود دارند کمک کنند تا سالم بمانند و از آس  ی و به افراد د یتر حل نما قیطور عم

.آنهاست ی اند بلکه مهم سلامتحرفه خود داده  یبرا  یی چه بها اکه آنه ستیمهم ن ، شود یریشگ یپ یاحتمال  

 

پژوهش  نیمخاطب  

  ی افراد ،شود  یم  هی خود هستند توص یکه در سراسر جهان نگران سلامت  یهمه افراد  ی است که برا ی سبک زندگ کی وزماسلیم 

  ،سندگانی نو ،ها ستیپیها هستند از جمله تابه خصوص در بخش دست  یبدن د یشد  یهاتیو فعال ی حرکات تکرار ی که دارا

دار و  زنان خانه  ،انیدانشجو ، کارمندان ،رزشکارانو  عروسک گردان ها، ،، مجسمه سازان شگرانیآرا ،بافندگان ،سانیخوشنو ،نقاشان

.است ینوازندگان ضرور  ژه یبه و  

دوباره   یبرا  وزماسلی شده در متد م یبندطبقه  نیاز صدها تمر شی از ب ی در ده سال گذشته نوازندگان در هر سن و سطح  

.استفاده نموده اند ها  بیبهبود آس  ا ی یر یخود و جلوگ ی تسلط بر مهارت ها  ،ییبهبود رها ، یحس حرکت ی ریادگی   

  میت  کیچرا که ما به عنوان  ،افتیجهان دست خواهد  یها نیسیموز  نیدر ب ی گسترده ا تیبدون شک پژوهش ما به محبوب 

را نسبت به مشکلات نوازندگان به دست آورده   ی منحصر به فرد و اثرگذار  یو دستاوردها اتیدر طول گذر زمان تجرب یاحرفه 

. میارائه ده یو با هر توان مشکل  یبه هر نوازنده ا یتوجه بلخدمات را در سطوح قا ن یبهتر میتا بتوان میا  

 

متون  یبررس   

و    جادیتواند باعث ا  یم  ینی غلط تمر یاز روش ها  ی رویو پ  یپرفشار نوازندگ ناتیکه انجام تمر کند ی م  د ییتا ر یمتون ز یبررس  

ها بر اثر تکرار   بیآس  نیاز ا یاریاز سر شانه تا انگشتان شود که بعضاً بس ییدر بدن و به خصوص  بخشها ی جد  یها ب یبروز آس 

  جبران رقابلیغ و حتی   قیعم اتفاق میافتد و میتواند باب ی توجهی ر یمکمل در طول مس  واردبه م یتوجهی از اندازه و ب شیب

کلاس    هی اول ی و روزها  یق یاما نوازندگان آنها را از بدو به وجود آمدن آلات  موس  رسند ی م د یمشکلات به نظر جد  ن یاگرچه ا شود،

. کنند  ی ساز تجربه م ن یو تمر   

دچار   یاحرفه  دانانیقی درصد از موس  ۷۶تا  ۵۰ ن یمتحده گزارش شده است که ب  التیطبق آمار ارائه شده توسط اداره آمار کار ا 

.است ی قیموس  ناتیدر آموزش و نحوه تمر ی علم کردیشده اند که نشان دهنده عدم رو یو عضلان   یاسکلت یها بیس آ  

 



  انجام شد،        ایاسترال یامشغول به کار تمام وقت در هشت ارکستر حرفه  ی ها نیسیاز موز ی پژوهش یط ۲۰۱۲در سال  

اند که با  شده  یی ها بیآس  ایپژوهش دچار درد  ن یمورد مطالعه در ا یدرصد از سوژه ها   ۸۴اظهار داشت که ببرون ون آکرمن 

را   بیآس  ایکنندگان درد درصد شرکت  ۵۰که گزارش شده است  نیآور اتعجب  ، و اجراها تداخل داشته است  ناتینواختن در تمر

در    ییدردها ن یگرفته اند به خاطر داشتن چن  یروز از کار مرخص کی د درصد حداقل ۲۸اند و گزارش کرده   یدر زمان نظرسنج

!!! ماه گذشته ۱۸   

  ای یناتوان ط ی اند که منجر به شراشده  یخود دچار صدمات جد  یاهستند که در طول دوران حرفه  ی اد یز یحرفها یهان یسیموز

   ۲۰۰۴در ماه آگوست ی نیتمر ی ط ولنسلیو مجرب و  یحرفه ا  اریبس یالملل نینوازنده ب ومایوی مثال  یبرا ،کار آنها شده است انیپا

.دست خود مواجه شد  ر مچد(  آر اس آی)فشار مکرر  بیبا آس    

کنترل   یشده و با از دست دادن دائمآر اس آی  دچار نیز  وی توک  یاز ارکستر کوارتت زه ولونی نوازنده موفق و کی  انیآوندج تریپ

.  د یکه مجبور به استعفا گرد ،در انگشتان دست چپ مواجه شد   یحرکت  

که    ایستونی د  الیفاس کننده شد به نام ناتوان یماریب ی در دست راست دچار نوع یی کایآمر ک یدرجه  ستیانیپ کی  شریلئون فل

. کنار رود   ی عموم یاز اجرا ۱۹۶۵باعث شد در سال   

که حرکات مکرر دارند متاسفانه نوازندگان دوست    یورزشکاران و کسان  نیدر ب ی از نوازندگ یناش  یها  بیآس  رش یرغم پذ  یعل 

.کنند ی م  یدرمان خوددار ی ندارند آنها را آشکار کنند و معمولاً از جستجو برا  

را که اکثر ما   یی آنها اغلب دردها ،باشند داشته  یخاص ی تیشخص پی دارند ت  لیکه نوازندگان تما کند ی اشاره ملدرمن   چارد یر 

  استراحت کنند  ی مدت  ایخود را کاهش دهند  یمقدار نوازندگ د یبا  مییگوی به آنها م  ی و وقت رند یگی م ده یداشت ناد  مینخواه

  ورد در م   یاگرچه تنوع مشکلات قابل توجه است اما هنوز دانش کاف ".امروز من را درمان کن نیهم  ":ند یگو  یآنها م ،رند یپذ ینم

.را پوشش نداده است ی قیموجود تاکنون تمام الزامات نوازندگان موس  یهااز روش  کی چی موضوع وجود ندارد و ه نیا  

وجود نداشت که به من    یپزشک اتیدر ادب ی زیچ چ یه بایکار با نوازندگان را شروع کردم تقر ی وقت  ادامه میدهد لدرمن  چاردیر 

راه حل   افتنی یو تلاش برا   یمربوط به نوازندگ  ی ها بیبردن آس  نیمطالعات گذشته بر درک و از ب  د یبا که یدر حال ، کمک کند 

.  کردند ی نوازندگان  تمرکز م یبرا  ییخوب بدن و رها تیبدن وضع یدرست هماهنگ   یمانند آموزش حس حرکت ییها

رفتار کنند و آنها   مارانیب ریکنند با نوازندگان هم درست مانند سا  ی م ی معمولاً سع ی و ارتوپد  ک یروپراکتیکا  ،ستیوتراپیزیف

  نیدر ا ینوازندگ  یها بیدر رابطه با آس  یتخصص   قاتی چون مطالعات و تحق رند یگ  یرا در نظر نم  مارانینوع ب نیمتفاوت ا ط یشرا

  ی روزانه خود تکرار م ناتیرا در تمر یاشتباهات مخرب  مشابه شهیکه نوازندگان هم نجاستیا کلگرفته است. مشعلوم کم انجام 

چون اصل    یقبل ناتیاست که پس از درمان و بازگشت به تمر ل یدل ن یو به هم  ستند یاشتباهات آگاه ن ن یکنند، چرا که آنها از ا

. کنند   یتجربه م  راگذشته  یهاب ینشده مجدداً آس  ی ابی شهیر ی به درست یدگیدبیآس   

فشار   ،از حد از دست ها شیاست و عادات مضر آنها مانند استفاده  ب ی نوازندگان موقت یموجود برا   یهم رفته درمان ها یرو  

.روند   ی نم نیاز ب های کاست گر یتنه ها و د  مینامتعادل بودن ن ،نامتقارن ، از اندازه و مکرر شیب  



ساز پرداخته اند  مسائل مشکل  نیدر سراسر جهان وجود دارد که به ا  یعال یها  کیها، روش ها و تکن  کردیذکر است که رو انیشا 

  یها و الزامات اجرا ی مذکور همه نگران  یما روش ها م یبا مفاه سهیدر مقا   ،ستند ینوازندگان محبوب ن ن یوجود آنها در ب نیبا ا

. اند باشند ارائه نداده  ی تخصص ی ها ونیسیپوز ه یبدون ساز که شب یاختصاص نات ینکرده اند و تمر ی را بررس  ی قیموس   

انجام داده است و   نه یزم  نیدر ا یقابل توجه قاتی نوازندگان تحق یکه برا  ک یروشها عبارتند از الکساندر تکن نیچند مورد از ا 

   ف یتعر شتری ب ی احساس بهتر و حرکت در آرامش و راحت یبرا  یاهرا ر  ک ین تکنیآن آورده شده است، ا تیبراساس مطالب وبسا

مضر روزمره خود را بشناسند و   یتا عادات ها کند ی روش به افراد کمک م نیدر نظر گرفته است، ا عت یکه طب  یکرده، همان راه

روزمره خود را بدون    یچطور آزادانه کارها  رند یگ  یم  ادیاند و کرده  جادی پر استرس خود ا ی که در طول زندگ ی ببرند، عادات نیاز ب

.فشار انجام دهند    

آنها   ،ستیحرکت آزادانه ن یدرست برا یدارند فقط حس حرکت   ازیوجود آنچه نوازندگان ن نیبدون شک فوق العاده است با ا نیا 

در   ژه یبه و)یاحتمال یبردن تنش ها نی از ب یبرا  نیها و همچن چهیاز انقباض ماه  یی رها یدارند برا  ازین ی ناتیبه تمر نیهمچن

. شوند میبا آنها مواجه  ( کهشرفتهیپ یرپرتوار ها یاجرا  

  یرو  شتری اما ب م یکن  یم  نیکند که ما واقعا آن را تحس  یکار م  یدر سطح جهان  (متعادل ستیانی مرکز پ) ستیانیول بالانس پ

  . تمرکز دارد انویپ ک یتکن  یبرا  توآبمن کردی و رو انوینشستن پشت پ حیارائه اطلاعات در مورد صح  قی از طر انویکمک به نواختن پ

  ی قی موس  یاجرا ی قدم ها  نیتنها اول یو حالت نوازندگ  تیوضع ،که نشستن م یما معتقد  دهد ی م  ائهمرکز ار  نیکه ا یی ایبا وجود مزا

نوازنده به آن   ک یکه  ی دانش ی دارند که تمام ازیمناسب ن  یصندل کی از  شتریب ی است و نوازندگان به دانستن موارد یو نوازندگ 

  ی بدن به نوازندگان تا حد  یاز معرف  یکرد یبا رو زین  نگیمپ ی باد گریآورده شده به عنوان مثال د وزماسلیدارد در متد م ازین

است که به طور   ی برنامه ورزش  کی تنسیف  نگریف  مثال ن یشده است و به عنوان آخر ینوازندگ  یها ب یاز آس  ی ریباعث جلوگ

کل بدن را بدانند نه   یهماهنگ  د یخوب است که نوازندگان با یروش در حال  نیا کند ی دست را برطرف م   یکیزیف  یازهاین م یمستق

.فقط ساعد و نوک انگشتان  

نوازنده نه تنها  پرداخته   کی  ازیموارد مورد ن  یبه تمام  وزماسلی است که م نیا وزماسلی با پژوهش م قات یتحق ن یا یتمام  سهیمقا

. به هم وصل نموده است رواری بطور زنج ز یرا ن گریکد یبلکه نکات و ارتباط هر موضوع به   

  یو حت یورزش  ی هنر ی شاخه ها گر ید یآورده شده در بخش موتون در جامعه آمار  حاتیلازم به ذکر است به همان نسبت توض 

وجود دارند  یمشابه یها  ب یآس  نیهم چن یخانه دار   

 

 

 

 

 

. 



ق یروش تحق  

 

مطالعه  یطراحالف(  

  ی جامعه آمار لیتشک  یبرا  شهیمنابع هم تی در همه جوامع محدود  ینوازندگ یها بیکمتر پرداخته شدن به موضوع آس   لیبه دل 

است که کل   یرعملیغ ن یعلاوه بر امیشود، پژوهش ها استفاده   نیانجام ا ی و از داوطلبان برا است  دست پژوهش ها بوده نیاز ا

است از کل داده ها   یبخش نمونه  ید یکلمه کل .سخت و زمانبر است ند یفرا نیا را یز می کن ده استفا  یانجام نظرسنج  یبرا تیجمع

.داده است  لیروش را تشک نیا یآمار  تیانتخاب شده و جمع  

  می نوازندگان را به چهار گروه تقس ،یعوامل مخرب نوازندگ ترق یدق یاب یکنندگان در ارزهرچه بهتر از شرکت  یبه منظور خروج 

: میو ارائه و آموزش ده  یزیرآن برنامه  ف یهر گروه را نسبت به تعر یازهایتا ن  میا موده ن  

اند  دهیند  بی که آس   یگروه اول نوازندگان   

هستند  یدگیدب یکه در شرف آس   ینوازندگان گروه دوم   

اند  ده ید بی که آس   یگروه سوم نوازندگان   

د بدست آورده  خود هستن یها  ییحفظ توانا یبرا ییرهاراهکا  یاند و در پ دهیند  بیکه آس  ی گروه چهارم نوازندگان   

  چ یبود و ه دهیمچ و انگشتان رس  یبه مرز نافرمان شانیها بیکه سطح آس  یو چه آنان  بیو چه بدون آس   دهیدب یداوطلبان چه آس 

و   ی ذهن ییسطح توانا نیآنان که فقط کنجکاو بودند که بتوانند در بالاتر  ینکرده بودند و حت دایموضوع پ نیرفع ا یبرا  یراه درمان

واضح   تیپژوهش در نظر گرفته شدند و مشخص است که جمع نی ا ریدر مس  یکنند همگ   یندگخود بدون درد نواز یعضلان

ها در   بیدسته از آس  نیپژوهش در مورد ا  جیکه نتا کند ی م نیاشاره شد تضم ز یشده در چهار گروه نوازندگان که قبل تر ن فیتعر

.جامعه صادق است  

خود تجربه   یو توانمند   یسلامت  زانیم را نسبت به   یکه هر هفته اثرات مطلوب تر   یقی روش تحق ن یافراد شرکت کننده در ا  

  لیآموزش دلا ر یبا اعتماد به مس نمودند ی م  افتیپژوهش در نیا  ناتیرا از انجام تمر یدتریجد  یهای و توانمند  کردند ی م

تر و   ی پژوهش هر هفته غن یشد تا دستاوردها  یموضوع باعث م  نیساختند و هم ی روشن م ریمس  نیا ی وارده را برا یهابیآس 

.تر از هفته قبل باشد  ی کاربرد  

 

 

 

 



ابزارها ب(  

مسئله   رغمی عل ،شدند  یبرگزار م یبودند که به صورت حضور یلیو تکم   یص یجلسات تشخ ها، ما شامل پرسشنامه  یابزارها 

سوالات خاص و   دنیبا پرس  را یداد ز یتر مشکلات را م  ق یواضح تر و دق  یابیبه ما امکان ارز یجلسات حضور نیبر بودن ازمان

خلق شده   یو راهکارها می آنها کمک کن یضعف ها ایها  بیآس   یابی شهی درک ر  در به مصاحبه شوندگان   میتوانستی هدفمند، ما م

در    یرا به عنوان جامعه آمار  یخروج جیهر شخص نتا  ی مجزا برا ینیتمر  ی و طبق برنامه ها م یاموزیها بپژوهش را به آن  نیدر ا

شدن آن جهت رشد و تکامل ثبت و بسط و   رت  لیپژوهش تا تکم نیارتقاء هر چه بهتر ا  یبردن به چگونگ  یپ ز یو ن  قیتحق  نیا

.میانتشار بخش  

 

ل یتحل  هیداده و تجز  ی وروود و خروج شرکت کنندگان،جمع آور اریمعج(  

قبل از ورود به کلاس   ستیبا ی م یامتوسطه و حرفه  ی مبتد  ی از نوازندگ ی و در هر سطح  یتیشرکت کنندگان از هر سن و جنس 

خود   یو مشکلات خون  یرا تجربه نکرده باشند و از طبع بدن قیعم یدگ یو بر  یدر رفتگ  یها حداقل از شش ماه گذشته شکستگ 

خود   یرا در عملکردها یو عضلان   یذهن  یاثربخش  ی هفتگ  ی نیتمر یبرنامه ها  افتیدر  قیبودند  تا از طر ی مطلع م ستیبای م   زین

. نمودند  یاحساس م  

 

و دستاورد ها جینتا  

زودهنگام   ی و خستگ   یچون درد ضعف عضلان ی درصد از شرکت کنندگان که با مشکلات متنوع ۹۰ باًیشگفت آور است که تقر 

پژوهش   نیا ناتیانگشتان مواجه بودند با استفاده از راهکارها و تمرمچ و  ی ها یو نافرمان  یحس ی عضلات مور مور شدن و ب یسفت

به   شتر یشد که ما ب ی آنان موجب م یها بی سطح آس  یکه بررس  نجاستیاما جالب ا ند و آرامش خود را به دست آورده ا  یسلامت

  نیتا قبل از ا ی تا به حال و به طور جد  ی نوازندگ  یها بیاز آس  یر یرفع و جلوگ ی برا یراه باًی که تقر م یببر ی موضوع پ نیا

و    یدگید  ب یاز آس  یریشگ یپ یراهکارها شدهآورده  وزماسلیحد از تنوع موضوعات که در متد م  نینشده که با ا دایپژوهش پ

.ارائه داده باشد  دن یبهبود بخش  

و عدم کنترل    یناتوان ط یاند و به شرابه نواختن خود ادامه داده  د یبا درد شد  ی هستند که حت ی هم که نوازندگان   میما تعجب کرد

که چرا دست از کار   میپرس  ی از آنها م یمتاسفانه وقت  و  کرده بود  یکه آنها را به خاطر قادر نبودن نواختن دوباره عصب ،اند دهیرس 

  دنیبا شن .میتنها راه امرار معاش ماست و ما به شدت عاشق ساز خود هست   یقی موس   میرس   یم زیانگ پاسخ غم  ن یبه ا ،کشند  ینم

  ستمیس  تیمسئول  نیو در واقع ا ستند یکه آنها مقصر ن م ید یرس  جهینت نیمشکلات به ا ن یا یابی شهی ر ی پاسخ آن ها و تلاش برا

.برخورد کنند  ی کلاتمش نیکه چگونه با چن اموخته یها ناست که به آن ی قیآموزش موس   

 



کسب کرده اند  کاملاً منحصر به فرد بوده    وزماسلیم یهاکنندگان اتفاق نظر داشتند  که آنچه در دوره وجود همه شرکت  نیبا ا 

 وزماسلیسال پژوهش م ۱۸چرا که در طول    ستین سهیآنها قابل مقا یازهایموجود در برآوردن ن یکردها یروش ها و رو ریو با سا

:د مانن یقابل توجه ی دستاوردها  

بدن در انجام  حرکات   ی عیشوند و علاوه بر معنا نمودن وزن طب یکه در نقاط مختلف دست ها نصب م ی گرم ۳۰تا   ۵ ی وزنه ها-

که نقاط حساس   ییهابرچسب .ند ینمای م  تیو هدا ی بانیپشت زیشده حرکات مورد نظر را ن  ف یو تعر حیصح  یجهت ده ،مغز  یبرا

و حرکات مختلف بدن و دست ها نصب و    ناتیتمر شتر یهرچه ب ییجهت رها ییتنها به  بعضاً ایوزن ها و   ملو فرمان را در تکا

. شوند ی م  یریبکارگ  

  ، یمانع از جمع شدگچسبانده میشود و   اند از بدن و دست ها که مشخص شده  یدر نقاطکه   ویژه نوازندگان برچسب ظراحی -

  ز ین یو عضلان   ی ذهن ی درد ها ص یو بعضاً جهت تشخ های بی مورد  یسفت ناصحیح از عضلات(، )استفاده شدن گاهه یتک  ،یدگیکش

و    یمعرف یدر حال همکار  یعضلان یهاحرکت دستها را در طول گروه  یانتقال انرژ  ریمس نیز میتوانند  و شوند  یاستفاده م

.ند ینما یمشخص م   

نوع مشکلات و   ی ساز تخصص ی هر نوازنده با هر سن و جنس توان عضلان ی که برا  اختصاصی و فردی میوزماسل یسیبرنامه نو-

. د ینما  یم  یراحرا ط  ینیمتفاوت تمر ی هر هنرجو برنامه ها ازیها و در کل نوع ن بیسطح آس   

  ر یتوجه به مسلط و غ با کسان یعملکرد دو دست به طور  یی دارابودن از توانابه کعنای  مچ و انگشتان یسازهمسان ک یتکن -

پژوهش   نی ا ی نیتمر  یتا دستاوردها گری شکل و اندازه از د کیانگشتان  به   یتوان عملکرد  یساز کسانی ز یمسلط بودن آنها و ن

. است  

  یسطح عملکردها ی ارتقا  ز یلازم در هر دو دست و ن یها یهماهنگ  جادیجهت امغز   مکرهیدو ن  یفعال ساز   ناتیمرت ی طراح-  

در بخش تسلط ظرافت و تمرکز   یو عضلان  یمغز   یذهن  

و بدون فشار   یو علم حیبه طور صح ستادن یها در نشستن و ا شکل فرم گرفتن ساز ز یو ن  ییپا ر یو ز  زی م یطراح  - 

 -  یچرخش یساختن مدارها ، سازبرعکس،سطوح رییچون تغ  یگریمکمل د ی ها کیتکن

فردی  عوامل مخرب یررس بو  ص یتشخ ، آنها ی ها یدست ها و توانمند   یدسته بند  که منجربه اختصاصی میوزماسل  مشاوره -  

حرکت   ۱۷۰حداقل  ی بانیدر کنار و پشت  یسیمشاوره و برنامه نو ،زیم  ها،  فرم ،برچسب   و  مکمل وزنه ی ها کی تکن نیا یهمگ  

جهت   در اند شده ی طراح یاتحاد و  یکیتفک  ،یاستقامت  ،یکشش  ،ینرمش ناتیچون تمر ی مختلف یهاخاص خلق شده که در گروه 

که  (استقلال ظرافت اتحاد انسجام کشش قدرت و سرعت ک یانعطاف تفک زن و) نوازنده  کی  ازیعنوان مورد ن ۱۱  یو معرف جادیا

میشوند.آموزش داده  ستیبای نوبت به نوبت م ی همراه با کنترل انرژ ، ییو اجرا  یذهن  یها ک یهمراه با تفک یهمگ   

 

 



میوزماسل به عنوان    ،اند آورده شده  یآموزش  ی وهاید یدر کتاب ها و و یهمگ اورد های ذکر شده که  در کنار تکینیک ها و دست 

،  شنیتیمد آرامش ذهنی و   ، و عروق  یموارد خون  ،طبع بدن ، متعادل سازیمطلوب ه یتغذ مختلف)عوامل  یک علم کل نگر با بررسی 

    (شرفتیو حذف عوامل مخرب در پ ناتیتمر حیدر دست ها و انجام صح  هوده یب ی از فشارها و کشش ها ت و مراقبباکیفیت خواب 

تا در عین سلامت   ند ینما یم  فی هر هنرجو تعر یبرا را  ی نقشه راهو پیدا کردن نقاط ربطی هر یک بر میزان پیشرفت شخص 

خود دست یابد. جسم و روان بتواند در یک زمان منطقی پیشرفت کرده و به هدف تعیین کرده برای   

 

 انتشارات

روز   یهابیاز سطح آس  یر یجلوگ ز یو ن یآموزش  ن یفرهنگ نو نیمدرس جهت گسترش ا ی تعداد ت یها و تربسال  نیدر طول ا 

  نیدر ا رد یگ  ی را م یهزاران هنرجو و نوازنده در هر سطح از نوازندگ  بانیغلط گر نات یآموزش و تمر ل یکه هر روزه به دل ی افزون

  یموجود در شاخه ها ی ها بیو سطح آس  ی روش آموزش   نیبودن ا د یکه با توجه به جد  شته را بردا یاارزنده  یهاگام  ز ین نه یزم

را   یمناسب  ی شغل ط یاز شرا ی اریاشخاص بس ی متد برا  نیا جیترو قیاز طر توان یبخصوص نوازندگان مروزمره و  ، یورزش   ،یهنر

. کار جامعه خواهد بود  یروین یاز بستر ساز ی جبران بخش ی موفق برا  ینیکارآفر کی در اصل  نیفراهم نمود که ا  

انتشارات   در وزماسل ی م یاصول و مبانو  ی نوازندگ یاصول و مبان  حرکت   نیراستا تا به حال سه کتاب با عناو نیهم در  

که کتاب چهارم و    ند و نیزافتنیانتشار  اگریخن  ی مجموعه آموزش در  98و  96در سال  یر یآموزش تصو مجموعه  نقش مانا و دو

باشند   یانتشار و ضبط م یدر دست اقدام برا  یقبل  یو تکامل نشرها  وستیسوم به پ مجموعه آموزش نصویری  

. 

راتیتاث  

  ل یدل نیو به هم  م یمطمئن هست اریآن بس  راتیو تاث جیسال ما نسبت به نتا ۱۸روش به مدت  ن یو مطالعه ا  نیبا وجود تمر 

 یهابیآس  ایاز درد  ی ریو جلوگ  یدر نوازندگ  ییبه حداکثر کارا دنی رس  یبرا یقی را به موازات آموزش موس  وزماسلیاست که م

.شوند  ی هر روز محقق م یخاص برا ی نیاهداف با داشتن برنامه تمر نیاکه  م یما معتقد  ،میکنی م  هی توص یاحتمال  

  ی خود را در هر لحظه از زندگ میتوان یروزانه است چرا که م یها تیو فعال  ی قیموس   یدر اجرا ییکوتاه مدت شامل رها  راتیتاث 

کمک به   یاست که برا لامت و در جهت  س  ی آموزش  ن یفرهنگ نو کی  یبلند مدت معرف راتیتاث  گرید  یاز سو و  می کن یابیارز

. خواهد بود بیآس   بدون  ی زندگ ک ینوازندگان جهت تجربه  ژه یبا حرکات خاص و تکرار شونده به و ی افراد  

و معلمان و دعوت   ان یهنرجو یبرا  نامهیصدور گواه، ی و حضور نی آنلا  ی دوره ها  ،نارهایوب، نارهایما شامل سم اجرایی طرح  

. منحصر به فرد خواهد بود کردیرو ن یا یر یفراگ  یبرا ییو کارگاه ها ی آموزش  ی نوازندگان از سراسر جهان به دوره ها  

  یمجمع عال ، وزارت ارشاد ، دست یفوق تخصص جراح ، یبدن تیترب  ،یعلوم پزشک ی ها هی د ییتا و متد  نیا یهابازتاببا توجه به   

و صبح  چون نسل فردا  ییهانمودند و روزنامه  تیطرح حما نیا ی تهران  از سلامت و نوآور یهای نخبگان کشور و کانون شهردار



پژوهش و    نیبه عموم از ا یو اطلاع رسان  یرا جهت معرف  ییهاکشورمان مصاحبه   یمایو صدا و س    سان ین ویراد زی و نأصفهان 

. اند به عمل آورده  ییبابا یمحمد مهد   یآن  آقا انگذاریبن  

  کیسلامت نوازندگان برجسته دانشگاه واشنگتن با دانشگاه تهران با موضوع  د یاز اسات ی کیمشترک  نار یبیقابل ذکر است و 

از   ی آن در برخ  ی معرف  زیشناسان مطرح جهان و ن بیبا آس  وزماسلیبرگزار شد و تعاملات م 1400 سالاست در  یدغدغه جهان

ادامه   زیجهان از جمله جشنواره وارنا بلغارستان از سال دددددد تا به حال انجام شده و همچنان ن  یق یدانشگاهها و مراکز موس 

. دارد  

 

یری گ جهی نت   

در نوازندگان   وزماسلیبا روش م ی بهبود ای یریشگ یپ ی بالا و با در نظر گرفتن اثربخش یو خارج  یاعتبار داخل  مطالعات با 

بالا آن را قادر ساخته است که به   ت یفیبا ک ی و تعامل یامداخله  ی سالها مطالعات مشاهده ا نیثابت شده است علاوه بر ا یاحرفه 

. کند   یم  بیآن ترغ ی ریادگیسراسر جهان را به  دمشود که مر لیتبد  یجهان یروش   

در سطح   یق ی آموزش موس  ستم یس  کیکرد   یهمکار وزماسلی با م یکه در سطح جهان ی کشور نی به عنوان اول ران یکشورمان ا 

  د جومو یرا با توجه به تعاملات جهان یخوب  ی مال ت یشناخته خواهد شد  که نه تنها موفق ی هنر یو مرکز سلامت شاخه ها یجهان

  یپزشک ستمیخود را از دوش س  یبهایکه بار آس    ی رسد با نوازندگان ی جامعه سالم تر و موفق تر م  کی بلکه به  کند ی م نیتضم

. برداشته است  

به خصوص   ی هنر یهامختلف در مورد سلامت شاخه  ی کردهایاست که با گرد هم آوردن متخصصان با رو نیخواسته ما ا 

  ، لاتسیپ ، ی وتراپیزیف  ،یطبع شناس  ،یتنفس نات یتمر ،نوازندگان  یبرا وگای ، نگیمپ  یباد ،اندرالکس کینوازندگان از جمله تکن

کمک    ایکرده و به نوازندگان و هنرمندان سراسر دن سیتاس  ی مرکز و دیگر شاخه های سلامتی شنیتیو مد  ، یاصلاح ناتیتمر

.را ببرند  ی خود لذت داشتن سلامت کاف  یو تخصص  یهنر  ریتا از مس  میکن  
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