
 

 افتادگی شانه  

 علتتبه تتوه آتتن هاهتتاره افتاتتا شهنه تتا   ه تتا وه

خیل هنزههننقعههاه  ه ضعیبهفاشهغلطهنزه شست ، هه  ه

نیس ا ره خنن یاره ه نهه ه ،هفاشهطنلا  هقرن ه ن یت هه

کوه  هطنلا  ههاته ارههاه  ه  ه ضعیبهغیتره رهتا  ههه

 کلهه ه فاهفمچتی،ههعا یبه یشهنزهحاه اهیکهطرفه

 اهیت نرهیاه  هحمتلههه"نزه اره)ه  هن ننعه  زشهفاههثلا

هاه نه وهستمبهنه تا   ه تا وهههههیکهطرهوه سایله(ه ار

 لتاهکر رهنآسامهستگی،هیتاهررکتر رههه .سنقهه ه فا

 یشهنزهن انزههکیفه وهخصنصهکیفهفای هکوهتتهتاه  شهه

یکه ا وهحملهه ه تن اههتاتره توهنه تا   ه تا وه هههههه

   فاشه ایعه ا وهنشهه ه ن .هنی،ه   فتاه  ه ن تشههه

اهنزنره هکسا  هکوهکیفهفاشهستگی،هخن ه نهتتهتاه ترههه

شهیکه ا وهحملهه هکتتاه یزه یاههه ه ن هکوه ر زه  

 وهصن ته ذ نه هکت ه ه تیشهههه"ارهفاه  هآنن  ههعمنلا

نسبه ه اهنهزنیشهس،ه هعامهتنآوهکاه ه توهاره اعت ههه

فمی،هطن هضعفه تبایلهاره وه   فاشه نئم هه ه ن .

عضلاتهیکهسمبه ارهکوه وهعلبهکشیا  ه یشهنزهحاه

ی،هعا ضوهفمکا شههت هه خهه ه فاه  ه وه آن هاهارهن

کسا  هکوه چا هکجه ر   هیاهکجهرشت  ههه"هعمنلا کتا.

 . فس تاه یزهنه ا   ه ا وهف ه آن ه ن 

هه

 

  هن اامهتمریتاته  ز  هسا ههزیرهه هتنن یاه ماه اه

  هاره افتاا شه هآلن یرشهنزهریشرهبهارهکمکه

 . ایا  ه وهخن ه کتیا

 در رفع افتادگی شانه  تمرینات کششی

  هحا بهنیس ا ههقرن ه گیریا.ه اه سبه نسبههچهه-1

 سبهچپه نهرشبهتتوه گیریا.هحالهسع هکتیاه سبه

فاه نه وهسمبهعقبه کشیا.هنی،هحرکبههنآبهکششه

ه ه ر  .هفرهتمری،ه وههاته اهبهفاشه رمهنطرنفه ا وه

یکه قیقوهن اامهه ه ن  هسپسهنس رنحبه من هه ه

 تمری،ه نه ا سبه یگرهن اامه فیا.

  هحا بهنیس ا ههفره  ه سبه  هنزهرهلنه وه الاشه -2 

سره بریاه ه  هف هقفلهکتیا)هتاهآای هکوهه هتن یاه وه

سمبه الاهکششه افیاهطن شهکوهکششهعضلاتهزیره

فمی،هتمری،ه  ه  هحا به کتیا.( غله  هنحساسه

خنن یاهه وهرشبهف هن اامه افیاهسع هکتیاه ا ره

هنیتکوها  جهخ ه شن هرشبه سبهفاه نه وهزهی،ه رسا یا.

هر ه  هحا بهنیس ا ههقرن هه ه یر ه ه سبهفاه نهنزه-۳  

رشبه  شههیزهقرن هه ه فا.  هنی،هحا به هسع هه ه

رنشهنی،ههتظن هکتاهنزهحا بهنیس ا هه وه شس وه  ایا. 

 زن نهفاه نهخ هه هکتاه ها نمها نمهرایی،هه هایاه.نی،ه

تمری،ههنآبهکششه اهبهفاشه رمهآلنه ا وه هسیتوه

ه ه ن .فرهتمری،ه وههاتهیکه قیقوهن اامهه ه ن ه ه

سپسههر ه عاهنزهنس رنح  هکنتاههتمری،ه نهتکرن هه ه

هکتا.

 

 حرکات اصلاحی تقویت عضلات بالابرنده کتف

  ه ضعیبهنیس ا ههسع هکتیاه  هسم  هکوه-1

 ا وهنه ا   ه ن  هک فه نه الاه یا  یاه هحا  ه

 ههتاهرا ز ههثا یوه گوه ن یاه)هنی،هحرکبه نه وه

حا بهررتابه ا وهنه ا هه وهسمبه الاه وهطن ه

 ر ه  هر هن اامه افیا(

قرن ه گیر ه هسع هکتیاهه  هحا بهنیس ا ه-۲ 

 ا وهفاه نه وهسمبه الاه بریا.هسپسهسع هکتیاه

 ا وهفاه نهرایی،هترهنزهحاهطبیع ه یا  یا.ه

تمری،ه عاشهآلنه هعقبه ر ره ا وهفاسب.ه

 طن شهکوه ایاهک فهفاه نهنزهف ه   هیاه وهف ه

ه ز یکهکتیا.

  هحا بهنیس ا ههقرن ه گیریاه ه  ه ز وه  ه-۳

ریا.هحاله ا وهفاه نه الاه بریاه سبهفای اره گی

 ه رنشه حظات ه  هنی،ه ضعیبه گوهه ه ن یاه.ه

سپسهرایی،هه ها  یاهنی،هتمری،ههنآبه هبن ه

قا تهعضلاته الا ر اههک فه ه ضعیبه ا وهفاه

کیلن رمهه1۱تاهه۵/۲ه ه ن .ه ز وهه هتنن اهنزه

ه ا ا.
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 نکته:   

تلاشهکتیاهفتگامهکا  هنس رنحب ه نهه ه ،ه ه

ه ن  ،,ه ا وهفاه نه  هیکهسطحه گوه ن یا.

فر زهط هیکههسیرهکیفه هک ابهخن ه نههقطه اه 

یکه سبهحمله کتیا ه لکوهسع هکتیاهنی،هکا ه نه

 وهصن تهه تا به اهفره  ه سبهن اامه فیا. عایبه

 هان بهحرک  ه هحفظه ضعیبهصحییحه یزه رنشه

ه،هعا ضوههفیاهخننفاه ن . هعهنی

 

 

 :انواع افتادگی شانه ها 

 الف(دوطرفه

 ب(یک طرفه

ههعوارض افتادگی شانه:

 اره ا وهفاهنزه ضعیبهعا شه)نزه سبهه خا ج- 

ه ن ره ضعیبهچها  ا و(

ه ا وه ه ر ره    ه  هنطرنف- 

هضعیفه ارهعضلاتهنطرنفه ا وهفا- 

ههفصله ا وه کافشهتحرک- 

هکافشهعملکر هقلبه ه یو- 

 

 

 :عنوان

 و حرکات اصلاحی  افتادگی شانه 

 تهیه کننده :

 کمی وهتخصص 

هه69هر ن ههاهه.فمایشهن تقاءهسلاهبهه
 

 FP1شماره:

 

 

 T. me /samavat96  کا الهتلگرنه : 

 sma.babackanit.ir  ا  سهسایبه:

 

5 6 


