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 انتخاب زین مناسب برای دوچرخه

سواری است و سوار در زمان دوچرخهها در راحتی دوچرخهترین بخشزین مناسب یکی از مهم

.                                                                                    همچنین یکی از مشکلات شایع  

فشار دوچرخه سوار در لگن ها عصبی ی پرینه و شریانتواند بر ناحیهنشستن روی زین دوچرخه می

هایی در این حسی موقت کند. گزارشزیادی وارد کند و بعد از سواری، دستگاه تناسلی را دچار بی

ی پرینه و اعصاب ای را در ناحیهمدت آسیب جدیدر طولانی زین نامناسب ، خصوص وجود دارد که

                                                           .                              به همراه دارد دستگاه تناسلی

.                            های احتمالی استترین راه برای پیشگیری از حادثهانتخاب زین مناسب مهم  

ی پرینه ها به منطقههای اصلی برای جلوگیری از آسیبهای مدرن، مؤلفهباوجودآنکه در طراحی زین

.                           هاستد؛ اما انتخاب زین مناسب شرط اصلی برای جلوگیری از آسیبشولحاظ می  

 :سه عامل اصلی در انتخاب مناسب زین سهیم هستند

 سوارجنسیت دوچرخه  -۱

 نوع رشته  -۲

  سواری لگن دوچرخهاندازه  -۳ 

 

 

 



 تفاوت لگن زنان و مردان -۱

 ۶۶تا  ۶های مردان در حالت نشسته بین ی بین استخوانفاصلهلگن مرد و زن با هم متفاوت است. 

متر است. البته عرض استخوان زنان در زمان نشستن سانتی ۶۱تا  ۹ها بین متر و در خانمسانتی

                                           فردی دارندهای منحصربهتر نیست، اما تفاوتالزاماً از مردان بزرگ

ها زین به زنانه و مردانه بودن آن توجه کنید. در بعضی از مدل، باید در زمان انتخاب زین ین بنابرا 

قیمت نیستهای ارزانمردانه و زنانه یک طراحی دارد. البته منظورمان زین          

 سواری ی دوچرخهرشتهانتخاب زین در اهمیت   -۲

سمت سوار بهدارند اما هرچقدر حالت دوچرخهی تحمل وزن را لگن وظیفه های قوس پایین استخوان

          جلو متمایل شود، فشار از بخش پایینی قوس استخوان لگن به بخش داخلی قوس استخوان

شود. این موضوع مشکلی اساسی است؛ چراکه هرچه فشار وزن به داخل قوس منتقل شود منتقل می

    عنوان خوب نخواهد بود هیچد و این موضوع بهکنوارد میبه ناحیه عصبی پرینال فشار بیشتری .

            در پوزیشن دوچرخه های شهری کمترین فشار به منطقه پرینال وارد میشود و هر چه

این فشار به  .می شود. ت جلو داشته باشد این فشار بیشتردوچرخه سواری پوزیشن خمیده و به سم

اهمیت ی حائزتصاعدی بیشتر می شود. نکته ،ن، جاده و تایم تریلترتیت در رشته های کوهستا

شده های خمبودن قوس استخوان در زنان است که معنایش این است که در پوزیشنبعدی، پایین

                      زنان وارد  ی عصبی پرینالهای تایم تریل و کورسی فشار بیشتری به ناحیهبرای رشته

                                                                                            می شود.                             

های کلاسیک دارند. این پهنای بیشتری نسب به زین ، های مدرن و طبی جدید در بخش دماغهزین

.      دهدمراتب کاهش میی تایم تریل بهجلو نظیر رشتهطراحی فشار وارده را در پوزیشن های روبه  

ها با درنظرگرفتن شوند که طراحی آنهای مختلف طراحی و تولید میدوچرخه برای رشتههای زین

ی کوهستان، ی شهری با دوچرخهکند. برای مثال زین دوچرخهسوار، تغییر میپوزیشن دوچرخه

 ی موردکورسی و یا تایم تریل کاملاً متفاوت است. بنابراین زینی را باید انتخاب کنید که برای رشته

.                                                                                ی شما طراحی شده باشداستفاده  



 

 گرفتن سایز لگناندازه   -3

های مهم در انتخاب سایز زین مناسب است. برای آوردن سایز لگن یکی از بخشدستبه

 که هستند  های حرارتیترین روش، اسکندقیق آوردن سایز لگن چندین راه وجود دارد.دستبه

کند را هم یا کمتری روی زین وارد می و بیشتر فشار که گاهنشیمن از هاییبخش لگن سایز بر علاوه

 روی نشستن با که  کند و بعد آن مدل های مرکبی و فومی و مدل های اینچنین دیگرمحاسبه می

ها حرارتی در ایران وجود ندارند و حاضر این اسکنشود. در حال  مشخص می  لگن سایز،  دستگاه

                بعضی از مدل های فومی و مرکبی به تازگی بصورت انگشت شمار وارد ایران شده است

 

 

 



      . دست آوریدتوانید سایز لگن را بهی آن میوسیلهی دیگری وجود دارد که بههای سادهاما روش 

          روش اول:                

توانید از آن بهره ببرید استفاده از یک کارتن مقوا، یک صندلی و ترین روش کلاسیکی که میراحت

نیمکت است و البته یک خودکار. روش کار به این شکل است شما باید روی این کارتن مقوایی 

گاه روی نشیمن ی گودی کهوسیلهگاهتان روی کارتن بیفتد تا به بهبنشینید تا جای استخوان نشیمن

                                                  .گاه لگن را محاسبه نمایید.نشیمن لوجود آمده سایز محبه

                                              

  

باید کارتن مقوایی را روی صندلی قرار دهید و سپس روی آن بنشینید. توجه برای این کار ابتدا  

ید تا عضلات سرینی کشیده شده و کنید که بهتر است زیر پای خود یک نیمکت کوچک قرار ده

های لگن فشار بهتری را روی کارتن مقوایی وارد کنند. در انجام این مرحله و کشیده شدن استخوان

عضلات سرینی متوجه فشار روی بخش پایین استخوان لگن خواهید شد این همان مرحله ای است 

روی صندلی بلند شوید و جای می کند. سپس از  فرورفته را  که استخوان لگن کارتون مقوایی



مرکز  ، کش فرورفتگی که روی کارتن مقوایی ایجاد شده است را علامت بزنید. حال باید با خط

فرورفتگی را سایز کنید. این همان سایز محل نشیمنگاه استخوان لگن است که برای انتخاب زین به 

                                                                                                      .  آن نیاز داریم

: روش دوم       

ای بردارید و یک طرف آن را خیس نمایید. طرفی که خیس است را روی صندلی بگذارید. حال حوله

صندلی بنشینید. در این روش فشار یک ورق کاغذ را روی حوله قرار دهید و مطابق روش اول روی 

کند و نم و خیسی پشت گاه استخوان لگن، کاغذ را به حوله فشرده میی بخش نشیمنواردشده

ی وسیلهتوانید بهشود و میگاه استخوان لگن خیس میگیرد و محل نشیمنحوله را به خود می

کش سایز کنید. با را با خطماژیک دور محل خیس را خط بکشید و مرکز آن را علامت زده و آن 

                       . گاه استخوان لگن را محاسبه کنیدتوانید سایز نشیمناین روش هم می

                          

           



                             

دست آوردید باید زین مناسب خود را پیدا نمایید.برای گاهتان را بهحال که سایز استخوان نشیمن

ست آمده محل نشیمنگاه لگن خود را برای بدست آوردن سایز مناسب زین می بایست سایز بد

و  1و در دوچرخه کورسی + 2در دوچرخه کوهستان + 3در دوچرخه هیبرید + 4دوچرخه شهری +

.                                                                                نماییدانتخاب   0در دوچرخه تایم تریل +  

سانتیمتر است برای انتخاب زین دوچرخه کوهستان  ۶۱گاه شما منای مثال اگر سایز استخوان نشیرب

سانتیمتر باشد. به عبارتی باید از هر طرف  ۶۱باید زینی را انتخاب نمایید که عرض بخش بزرگ آن 

.                                                       تر باشدگاه شما بزرگمتر از استخوان نشیمنیک سانتی  

 11=4+11چرخه شهری: دو

 11=3+11دوچرخه هیبرید: 

 11=2+11دوچرخه کوهستان: 

 11=1+11دوچرخه جاده: 

 11=0+11دوچرخه تایم تریل: 

 تفاوت زین های کلاسیک و مدرن

زین ها باریک تر و قوس بیشتری دارند این موضوع باعث می شود  ،در زین های کلاسیک و قدیمی

زین فرو برود و فشار زیادی را به منطقه پرینال در زنان و  بصورت کامل داخل که قوس استخوان

                                                                                                           .                                        .     مردان وارد کند

          



                                                                                                        

 حفره ای یا و فرورفتگی یا ها زین وسط در و دارند تری افص مقطع سطح  زین های جدید و طبی

.                                           وجود دارد که باعث میشود فشار از منطقه پرینال برداشته شود  

 : گیرینتیجه

انتخاب زین مناسب ابتدا باید به زنانه و مردانه بودن آن توجه داشته باشیم چراکه شکل لگن  برای

های طبی جدید به هم بدانیم که بعضی از زینزن و مرد کاملاً متفاوت هستند؛ البته این نکته را 

سپس بعد  .راحتی از آن استفاده کنندتوانند بهاند که هم مردان و هم زنان میای طراحی شدهگونه

سواری توجه داشت زیرا فرم قرارگیری روی زین از زنانه و مردانه بودن زین باید به سبک دوچرخه

ها با هم تفاوت دارد و این موضوع شهری و مابقی رشتهی کوهستان، جاده و های دوچرخهدر سبک

ها برای صورت واضح معرفی شده است که کدام سری از زینی زین بههای سازندهتوسط شرکت

محاسبه  اگاه استخوان لگن ری آخر باید سایز بخش نشیمنها مناسب هستند. در مرحلهکدام رشته

مایید.                                                              نموده و سایز زین مناسب خود را انتخاب ن  
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