
در خیلی اس هَاقغ ها در ٍضؼیت ّای غلظ اس ًطستي، ایستادى ،خَاتیذى ٍ راُ رفتي ّای عَلاًی قزار دارین 

کِ در عَلاًی هذت تذى ها رٍ در ٍضؼیت غیز ًزهالی ضکل هی دّذ ّوچٌیي فؼالیت تیص اس حذ تا یک 

یا در حول یک عزفِ ٍسایل ( تذى ها را تِ سوت افتادگی  تذهیٌتَى "عزف اس تذى ) در اًَاع ٍرسش ّا هثلا

 .ضاًِ سَق هی دّذ

  

 

  

تلٌذ کزدى اجسام سٌگیي یا پزکزدى تیص اس اًذاسُ کیف تِ خصَظ کیف ّایی کِ تٌْا رٍی یک ضاًِ حول 

ی کِ هی ضًَذ هٌجز تِ افتادگی ضاًِ ٍ دردّای ضایغ ضاًِ ای هی ضَد. ایي دردّا در داًص آهَساى ٍ کساً

کیف ّای سٌگیي خَد را تٌْا تز رٍی یک ضاًِ حول هی کٌٌذ ًیش دیذُ هی ضَد کِ تزٍس آى ّا در جَاًی 

تِ صَرت گذرا ٍ کن ٍ تیص است ٍ تا افشایص سي ٍ ػذم تَجِ کافی تِ آى تاػث تثذیل آى تِ  "هؼوَلا

 .دردّای دائوی هی ضَد

یص اس حذ رخ هی دّذ در تِ ٍجَد آهذى ّویي عَر ضؼف ػضلات یک سوت تذى کِ تِ ػلت کطیذگی ت

 .ایي ػارضِ ّوکاری هی کٌذ
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کساًی کِ دچار کج گزدًی یا کج پطتی ّستٌذ ًیش افتادگی ضاًِ ّن ٍجَد دارُ ضوا تا اًجام  "هؼوَلا

توزیٌات ٍرسضی سادُ سیز هی تَاًیذ در درهاى ًاٌّجاری ٍ جلَگیزی اس پیطزفت آى کوک ضایاًی تِ خَد 

 .تکٌیذ

 

  :رض افتادگی شانهعوا

 چهارشانه( وضعیت دادن دست از) عادی وضعیت از ها شانه شدن  خارج-

 گردن و شانه  درد در اطراف-

 ضعیف شدن عضلات اطراف شانه ها-

 شانه مفصل  کاهش تحرک-

 کاهش عملکرد قلب و ریه-

 

  شانه افتادگی رفع در  تمرینات کششی

در حالت ایستادُ قزار تگیزیذ. تا دست راست هچ دست چپ را پطت تٌِ تگیزیذ. حال سؼی کٌیذ دست  -1

ّا را تِ سوت ػقة تکطیذ. ایي حزکت هَجة کطص تافت ّای ًزم اعزاف ضاًِ هی گزدد. ّز توزیي تِ 

 .هذت یک دقیقِ اًجام هی ضَد، سپس استزاحت ًوَدُ ٍ توزیي را تادست دیگز اًجام دّیذ

  



 

  

در حالت ایستادُ ّز دٍ دست رٍ اس پْلَ تِ تالای سز تثزیذ ٍ در ّن قفل کٌیذ) تا جایی کِ هی تًَیذ  -2

 (.تِ سوت تالا کطص تذّیذ عَری کِ کطص ػضلات سیز تغل رٍ احساس کٌیذ
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 ّویي توزیي رٍ در حالت خَاتیذُ تِ پطت ّن اًجام تذّیذ سؼی کٌیذ تذٍى ایٌکِ آرًج خن تطَد پطت

 .دست ّا را تِ سهیي تزساًیذ

فزد در حالت ایستادُ قزار هی گیزد ٍ دست ّا را اس پطت رٍی هیش قزار هی دّذ.در ایي حالت ، سؼی هی -۳

پاییي هی آیذ .ایي  کٌذ اس حالت ایستادُ تِ ًطستِ درآیذ.تزای ایي هٌظَر ،ساًَ ّا را خن هی کٌذ ٍ آرام آرام

توزیي هَجة کطص تافت ّای ًزم جلَ ضاًِ ٍ سیٌِ هی ضَد.ّز توزیي تِ هذت یک دقیقِ اًجام هی ضَد 

 .ٍ سپس فزد تؼذ اس استزاحتی کَتاُ توزیي را تکزار هی کٌذ
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 حرکات اصلاحی تقویت عضلات بالابرنده کتف

افتادگی دارد کتف را تالا تیاٍریذ ٍ حذٍد دُ تا پاًشدُ در ٍضؼیت ایستادُ سؼی کٌیذ در سوتی کِ ضاًِ -۱

 )ثاًیِ ًگِ داریذ ) ایي حزکت را تِ حالت پزتاب ضاًِ افتادُ تِ سوت تالا تِ عَر پی در پی اًجام تذّیذ

 

  

در حالت ایستادُ قزار تگیزد ٍ سؼی کٌیذ ضاًِ ّا را تِ سوت تالا تثزیذ. سپس سؼی کٌیذ ضاًِ ّا را  -۲
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ز اس حذ عثیؼی تیاٍریذ. توزیي تؼذی جلَ ٍ ػقة تزدى ضاًِ ّاست. تغَری کِ تایذ کتف ّا را اس ّن پاییي ت

 .دٍر یا تِ ّن ًشدیک کٌیذ

 

تگیزیذ. حال ضاًِ ّا را تالا تثزیذ ٍ تزای لحظاتی  در حالت ایستادُ قزار تگیزیذ ٍ دٍ ٍسًِ در دست ّایتاى-۳

در ایي ٍضؼیت ًگِ هی داریذ . سپس پاییي هی آٍریذ ایي توزیي هَجة تْثَد قذرت ػضلات تالاتزًذُ کتف 

 .کیلَگزم تاضذ ۴۱تا  ۵/۲ٍ ٍضؼیت ضاًِ ّا هی ضَد. ٍسًِ هی تَاًذ اس 

 .ضتي, ضاًِ ّا را در یک سغح ًگِ داریذًکتِ٪ تلاش کٌیذ ٌّگام کار، استزاحت، راُ رفتي ٍ ًَ

  

ّزگش عی یک هسیز کیف ٍ کتاب خَد را فقظ تا یک دست حول ًکٌیذ، تلکِ سؼی کٌیذ ایي کار را تِ 

صَرت هتٌاٍب تا ّز دٍ دست اًجام دّیذ.رػایت تْذاضت حزکتی ٍ حفظ ٍضؼیت صحییح ًیش تزای رفغ ایي 

 .ػارضِ هفیذ خَاّذ تَد

 : ضاًِ کططی توزیي
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 کٌذ هی سؼی حال. گیزد هی تٌِ پطت را چپ دست هچ راست دست تا. گیزد هی قزار ایستادُ حالت در فزد

 تِ توزیي ّز. گزدد هی ضاًِ اعزاف ًزم تافتْای کطص هَجة حزکت ایي. تکطذ ػقة سوت تِ را دستْا

 .دّذ هی اًجام دیگز دست تا را توزیي ٍ ًوَدُ استزاحت فزد سپس ضَد، هی اًجام دقیقِ یک هذت

  

 : تقَیتی توزیٌات

 در را ّا ضاًِ تگیزد یاد فزد ٍ ًوَدُ تقَیت را ّا ضاًِ تزًذُ تالا ػضلات تایستی ّا ضاًِ ٍضؼیت تْثَد تزای

 : اس ػثارتٌذ حزکات ایي. دارد ًگِ عثیؼی ٍضؼیت

  

 :ّا ضاًِ حزکتی داهٌِ تِ هزتَط توزیي

 ضاًِ کٌذ هی سؼی سپس. تثزد تالا سوت تِ را ّا ضاًِ کٌذ هی سؼی ٍ گیزد هی قزار ایستادُ حالت در فزد

 اس را ّا کتف فزد تغَریکِ. ّاست ضاًِ تزدى ػقة ٍ جلَ تؼذی توزیي. تیاٍرد عثیؼی حذ اس تز پاییي را ّا

 دٍر ػضلات ّوچٌیي ٍ کتف تزًذُ تالا ػضلات تقَیت تاػث توزیي ایي. کٌذ هی ًشدیک ّن تِ یا دٍر ّن

 .ضَد هی یکذیگز اس ّا ضاًِ کٌٌذُ

  

 

 

 



 : نشسته حالت در کتف برنده بالا عضلات تقویتی اتتمرین

 تزای ٍ تزد هی تالا را ّا ضاًِ حال. گیزد هی دستْایص در ٍسًِ دٍ ٍ گیزد هی قزار ًطستِ حالت در فزد

 تالا ػضلات قذرت تْثَد هَجة توزیي ایي آٍرد هی پاییي سپس. دارد هی ًگِ ٍضؼیت ایي در لحظاتی

 اجزای تا تَاًیذ هی ضوا. تاضذ کیلَگزم ۴۱ تا ۵/۲ اس تَاًذ هی ٍسًِ ضَد هی ّا ضاًِ ٍضؼیت ٍ کتف تزًذُ

 .کٌیذ تزعزف را ضاًِ افتادگی توزیٌات ایي

 تقَیت ػذم ٍ تذى جلَی در دستْا حذ اس تیص کارکزد هاًٌذ تذى ًگْذاری ًحَُ در غلظ الگَّای اس پیزٍی 

 .است پطتی ػضلات

 .ثاتت پطتی گزد. ۲ هتحزک یا پذیز تزگطت. ۴٪ است ًَع دٍ پطتی گزد 

 پطتی گزد 

 است ضذى تزعزف قاتل اصلاحی حزکات تا تاضذ هتحزک ٍ پذیز تزگطت ًَع اس پطتی گزد کِ صَرتی در 

 حزکات تا آى تْثَد اهکاى تزٍد تیي اس پطتی ّای هْزُ در تحذب پطت، سوت تِ خَاتیذى تا اگز یؼٌی

 :ضَد هی اضارُ هتحزک یا پذیز تزگطت پطتی گزد اصلاحی حزکات تِ ایٌجا در است اصلاحی

 ٍ دّذ هی قزار پْلَ در یا ٍ کٌذ هی قفل ّوذیگز تِ کوز پطت تا را دستْا ٍ خَاتذ هی ضکن تِ رٍ فزد .۴ 

 .دارد هی ًگِ ٍضؼیت ایي در لحظِ چٌذ تزای ٍ کٌذ هی تلٌذ سهیي اس را سیٌِ ٍ سز سپس

 دّذ هی قزار پْلَ در را دیگز دست ٍ تزد هی سز تالای سوت تِ را دست یک خَاتذ هی ضکن تِ رٍ فزد .۲ 

 .دّذ هی اًجام را سیٌِ ٍ سز آٍردى تالا ػول ٍ

 .کٌذ هی تکزار دیگز دست تا را ۲ ضوارُ حزکت .٣ 



 را سیٌِ ٍ سز آٍردى تالا ػول ٍ کٌذ هی قفل یکذیگز تِ سز پطت را دستْا خَاتذ، هی ضکن تِ رٍ فزد .۱ 

 .دّذ هی اًجام

 حال دّذ هی قزار( صلیة حالت تِ) ّا ضاًِ اهتذاد در تاس صَرت تِ را دستْا خَاتذ هی ضکن رٍی فزد .۵

 .دّذ هی اًجام را دستْا ٍ سیٌِ ٍ سز کزدى تلٌذ ػول

 کزدى تلٌذ ػول حال، تاضذ آٍیشاى تخت اس سیٌِ ٍ سز کِ عَری خَاتذ هی ضکن تِ رٍ تخت رٍی فزد .٦ 

 .دّذ هی اًجام را سیٌِ ٍ سز

 .تاضذ سیٌِ توزیٌات تْتز اًجام ٍ پذیزی اًؼغاف تْثَد در تَاًذ هی تارفیکس هیلِ اس ضذى آٍیشاى  .٧ 

 .است هفیذ گزد پطت اصلاح در سیٌِ کزال ضٌای .٨ 

 .کٌذ هی کوک اصلاح، تِ ٍ است ضزٍری خَاتیذى، ًطستي، ایستادى، در صحیح ٍضؼیت حفظ .٩ 

 سز، تا را خَد دست دٍ ّز کِ حالی در. کٌیذ اًتخاب را صحیح ٍضؼیت ٍ ایستادُ در چَب چْار در .10 

 هزاقة حزکت ایي اجزای ٌّگام کٌیذ، ػثَر آراهی تِ در چَب چْار اس تا تکَضیذ ایذ آٍردُ تالا ضاًِ، حذ

 .ًطَد تطذیذ کوز قَس کِ تاضیذ

 چٌگ تا ٍ راًذُ جلَ تِ را دستْا تکَضیذ سپس. تٌطیٌیذ سهیي رٍی تز ضذُ جوغ صَرت تِ ساًَ دٍ  .۴۴ 

 ٍ ساًَ سیز فاصلِ تکَضیذ حالت ایي در. کٌیذ هٌتقل ًقغِ دٍرتزیي تِ اهکاى حذ سز تا را آًْا سهیي سدى

 (گزتِ کطص. تاضذ اًذاسُ حذاقل در سهیي تا کتفْا

 ایي در. تخَاتیذ ًیوکت رٍی تز ٍ ضکن رٍی تز داریذ ٍسًِ یا دهثل یک دست دٍ ّز کِ حالی در .۴۲ 

 .تزگزدیذ اٍل ٍضؼیت تِ اًقثاضی گًَِ ّیچ تذٍى سپس. آٍریذ تالا تذى عزف دٍ اس را تاسٍّا ٍضؼیت

  



 ػقة ٍ پاییي تِ را آرًجْا تکَضیذ ٍ کٌیذ قلاب یکذیگز تِ ٍ تزدُ تذى پطت در را دستْا ٍ تایستیذ .13

 .یاتذ افشایص ًثایذ کوز قَس)داریذ ًگِ تالا را سز ٍ کزدُ ًشدیک یکذیگز تِ را آًْا ٍ دّیذ فطار

 .است لاسم اصلاحی توزیٌات سایز تا ّوزاُ تٌفسی توزیٌات اًجام. ۴۱

 

 


