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 چکیذُ

زض ذلاَ ا٘دبْ  یحت ٞب تیآس ٗیاست وٝ ا یبزیظ یٞب تیآٖ ، ٔستؼس آس بزیثٛزٖ ٚ تحطن ظ طٖٚیٔفػُ ضب٘ٝ ثٝ ػّت ث

 ٞب تیآس ٗیاحتٕبَ ا ضٛز یٔ طیزضٌ یا وٝ وٕطثٙس ضب٘ٝ یا یٚضظض یٞب تیٕٔىٗ است ضخ ثسٞٙس. زض فؼبِ عیضٚظا٘ٝ ٘ یوبضٞب

ضب٘ٝ  ٙدٕٙتیٕپیا تی.آسٓیپطزاظ یٔ یا وٕطثٙس ضب٘ٝ یٞب تیاظ آس یىی یسٔمبِٝ ثٝ ثطض ٗی. زض اوٙس یٔ سایپ صیافعا عی٘

ػّت  ٗیثٝ ٕٞ افتس یسط اتفبق ٔ یثٛزٜ وٝ ثٝ ػّت حطوت ٔىطض زست زض ثبلا یا وٕطثٙس ضب٘ٝ یٞب تیاظ آس یىی

ٔغطح  تیآس ٗیا یثطا یٞستٙس.ػُّ ٔتفبٚت تیآس ٗیثبظاٖ ٚ ... ٔستؼس ا سی، ضٙبٌطاٖ ، تٙ ٞب ستیجبِیٔب٘ٙس ٚاِ یٚضظضىبضا٘

ضا  تیآس سٓی. ثٝ عٛض وبُٔ ٔىب٘ٓیا ٚ آٟ٘ب ضا ٔٛضز ثحث لطاض زازٜ ٓیا اظ آٟ٘ب پطزاذتٝ هیٞط  یٔمبِٝ ثٝ ثطضس ٗیضسٜ وٝ زض ا

 یسٌیز تیآس عاٖی.ٔٓیا پطزاذتٝ عیػبضضٝ ٘ ٗیحبغُ اظ ا تیٚ تب٘سٚ٘ تیثٛضس یٚ ثٝ ثطضس ٓیا لطاض زازٜ یٔٛضز ثطضس

اظ  یٚ تؼساز یٚ حطوبت اغلاح یثب آثسضٔب٘ ٍطیز ی، ثطذ دیاظ آٟ٘ب ثب استطاحت ٚ وٕپطس  یضٛز وٝ تؼساز یٔ یثٙسٓ یتمس

 ی ٔطثٛط ثٝ اغلاح ٚ زضٔبٖ ػبضضٝ ٗی.تٕبضضٛ٘س یاضخبع زازٜ ٔ یٞستٙس ثٝ خطاح یستطیضطس یسٌیز تیآس یآٟ٘ب وٝ زاضا

است  سیٔغطح ضسٜ است. أ عیآٖ ٘ یزضٔب٘ یٞب ضٚش طیلطاض ٌطفتٝ ٚ سب یضب٘ٝ ثٝ غٛضت وبُٔ ٔٛضز ثطضس ٙچٕٙتیٕپیا

ٚالغ ضسٜ ٚ خبٔغ ثٛزٜ ثبضس سیضسٜ ٔف یٔغبِت ٌطزآٚض .  

سـتیجـبِی, ٚاِ ی, حـطوـبت اغـلاحـ یضٙـبس ـتیضـب٘ٝ , آس ٙچٕٙـتیٕپیا: یذیکلوات کل  

 هقذهِ

وّی ثٝ ػّت تحطن ٚ فؼبِیت ثس٘ی ثبلا ، احتٕبَ ثطٚظ آسیت زض ٘مبط ٔرتّف ثسٖ ضا زاضا تطثیت ثس٘ی ٚ ٚضظش ثٝ عٛض 

ٞستٙس وٝ ایٗ آسیت ٞب ٕٔىٗ است اظ عطیك ػّٓ حطوبت اغلاحی ، اغلاح ٚ یب ایٙىٝ تٛسظ پعضه خطاحی ضسٜ ٚ ثطعطف 

 ضٛ٘س.

ذی اظ ٘مبط ثسٖ است.ٞط ٚضظش ثٝ التضبی ٘مبط ضسیسا زضٌیط ، ٔستؼس ایدبز آسیت ٞبی ضبیغ زض ثط  

ٞب ، سٙسضْ ایٕپیٙدٕٙت  ای اظ ایٗ آسیت ٌطزز. ٕ٘ٛ٘ٝ ای ٚ ٔچ ٔی ٚاِیجبَ سجت ثطٚظ آسیت ٞبی ضبیؼی زض وٕطثٙس ضب٘ٝ

ضٛز وٝ زض ثطذی اظ  ضب٘ٝ ٚ یب ٌیط افتبزٌی ضب٘ٝ است. ایٗ آسیت ثٝ سجت حطوت ٔىطض زست زض ثبلای سط ایدبز ٔی

 ضٙبٌطاٖ ٘یع لبثُ ضٚیت است.
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زیسٌی ثٝ  زض ٔطحّٝ اَٚ ٘یبظ است وٝ ایٗ ػبضضٝ آسیت ضٙبسی ضسٜ ٚ تطریع زازٜ ضٛز. سپس ثب تٛخٝ ثٝ ٔیعاٖ آسیت

 ٔطاوع زضٔب٘ی ٚ یب ٔطاوع حطوبت اغلاحی اضخبع زازٜ ضٛز ٚ ثؼس اظ تٕبضیٗ ٔىطض ضفغ ضٛز.

ثطضسی آٟ٘ب ذٛاٞیٓ پطزاذت.ػلائٓ ٚ تست ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثطای تطریع ایٗ ػبضضٝ ٚخٛز زاضز وٝ زض ازأٝ ثٝ   

ضٛ٘س وٝ ثب  زضغٛضتی وٝ آسیت ٚاضزٜ لبثُ زضٔبٖ ثسٖٚ خطاحی ثبضس ، ٔؼٕٛلا ثٝ ٔطاوع حطوبت اغلاحی اضخبع زازٜ ٔی

پطزاظ٘س. ا٘دبْ ثطذی اظ تست ٞب اظ ٔیعاٖ آسیت ٔغّغ ضسٜ ٚ سپس ثب ا٘دبْ تٕبضیٗ ٔطثٛط ثٝ آٖ ثٝ اغلاح آٖ ٔی  

  

جوٌـت ضـاًـِهاّیـت سٌـذرم ایوپیٌـ  

ضٚظا٘ٝ ٚ ٚضظش اظ آٖ  یٞب تیا٘دبْ  فؼبِ یاست وٝ ثطا یا وٕطثٙس ضب٘ٝ یٟٔٓ ٞط ا٘سبٖ ضب٘ٝ ٚ ٘ٛاح یٞب اظ لسٕت یىی

.وٙس یاستفبزٜ ٔ  

ٞب  ٚ تب٘سٖٚ ٞب ٍبٔٙتی٘طْ؛ ٔب٘ٙس ػضلات، ِ یٞب اعطاف ذٛز، ثبفت یوٝ زاضز ٚ سبذتبضٞب یبزیظ یحطوت یآظاز ُیثٝ زِ ضب٘ٝ

 بیاظ افطاز اػٓ اظ ٚضظضىبضاٖ  یبضیثس تیضٛز وٝ ٔٛخت ضىب یػضلا٘ یاسىّت یٞب تیزچبض آس تٛا٘س یٔ ٔست یزض عٛلا٘

ٔفػُ ضب٘ٝ  تیآس٘یع ٕٞیٗ  جبَیزض ٚضظش ٚاِ یخس یٞب تیاظآس یىی .ستزاض٘س ضسٜ ا یىیعیف یٞب تیوٝ فؼبِ یافطاز

وٝ سٙسضْ ٌیط افتبزٌی یب ایٕپیٙدٕٙت ضب٘ٝ یىی اظ آٟ٘بست. ثبضس یٔ فٚوت  

ضبُٔ  یطافتبزٌیٌ ٗیوطز. اٚ ٔطبٞسٜ وطزٜ ثٛز وٝ ا ییضٙبسب طیثبض زوتط چبضِع ٘ ٗیضب٘ٝ ضا اِٚ ٙدٕٙتیٕپیسٙسضْ ا

 ییٚ سط ثّٙس تب٘سٖٚ ػضّٝ زٚ سط ثبظٚ بَی(، ثٛضس سبة آوطٚٔٙبتٛسی)سٛپطاسپ یتب٘سٖٚ ػضّٝ فٛق ذبض یىیٔىب٘ یفططزٌ

ا٘س ٚالغ ضسٜ بَیلٛس وٛضاوٛآوطٚٔ طیظ یاست وٝ ٍٕٞ  

ٚ  هیٚ ٔٙدط ثٝ تحط زٞس یضخ ٔ یٔىطض یٞب یآٖ فططزٌ یوٝ ع ضٛز یٔ فیتٛغ یا طٜیسٙسضْ تحت ػٙٛاٖ ظ٘د ٗیا

 ۳ طیزوتط ٘ .ٜ وتف( ذتٓ ضٛزوبف )چطذب٘ٙس تٛضیػضلات ضٚتپبضٌی  تیٚ زض ٟ٘ب جطٚظیاِتٟبة ضسٜ ٚ ٕٔىٗ است ثٝ ف

.وطز ییضب٘ٝ ضٙبسب ٙدٕٙتیٕپیٔطحّٝ ضا زض ا  

 



 

 https://sport.cdsts.ir 3صفحِ  

 

 هرحلِ اٍل :

سبٍِی است ٚ زض فؼبِیت ٞبی ذٛز ، زاضای تىطاض حطوبت زست زض ثبلای سط ذٛز  52زض ٔطحّٝ اَٚ ٚضظضىبض زض سٗ ظیط 

ٞبی ػضّٝ حبوی اظ ضؼف ٕٞطاٜ ثب  آظٖٔٛ است. زض ایٗ ٚضؼیت ، ٔؼٕٛلا ػىس ٞبی ضازیٌٛطافی ثٝ غٛضت ٘طٔبَ ٞستٙس أب

زضز ثٛزٜ ٚ آظٖٔٛ ایٕپیٙدٕٙت ٘یط ٘یع ٔثجت است. زض ایٗ ٔٛضز ٔب ضبٞس تٛضْ ٚ ذٛ٘طیعی ٔٛضؼی ٞستیٓ ٚ ٕٞچٙیٗ ثٝ 

تب  06ضٛز. ٍٞٙبٔی وٝ زست زض ظاٚیٝ  ٞبیی ایدبز ٔی ٕٞطاٜ آٖ زض ٘بحیٝ سٛپطاسپیٙبتٛس ٚ آوطٚویٖٛ لسأی ، حسبسیت

زضخٝ ثب ٔمبٚٔت ضٚ ثٝ ضٚ ضٛز  16ضٛز وٝ ایٗ زضز ، اٌط زست زض ظاٚیٝ  وٙس لٛس زضز٘بوی ایدبز ٔی حطوت ٔی زضخٝ 111

ٌطزز. ، تطسیس ٔی  

 هرحلِ دٍم :

ٞبی ثبِیٙی آٖ  ٞبی ٔىطض زست ثبلای سط زاضز. ثسیبضی اظ یبفتٝ سبٍِی لطاض زاضز ٚ فؼبِیت 06تب  52ٚضظضىبض زض سٗ ثیٗ 

 عیٍٞٙبْ ضت ٘ ٚ ضٛز یٔ طتطیث تیاست ٚ زضز آٖ ثب ا٘دبْ زازٖ فؼبِ 1ضست ػلائٓ ثستط اظ ٔطحّٝ  ست.ٕٞب٘ٙس ٔطحّٝ اَٚ ا

وٝ  یزأٙٝ حطوت زض تیٔحسٚز .ضٛز یٔ طتطیزضخٝ ث 166 ةی٘طْ زض ظاٚ یٞب ثبفت طافتبزٖیٚ ٌ پتٛسیوط.وٙس یزضز ثطٚظ ٔ

 طی)استرٛاٖ اضبفٝ( ظ تیاستئٛف یٌٛطافیضاز یٞب ػىس احتٕبلاًضٛز.  ، ایدبز ٔی ( استیػضلا٘ ی)چسجٙسٌ جطٚظیاظ ف ی٘بض

.زٞٙس یٔفػُ ضب٘ٝ ضا ٘طبٖ ٔ طاتییٚ تغ ٖٛیآوطٚٔ  

 هرحلِ سَم :

.ضٛز یٔست ٔطبٞسٜ ٔ یٔعٔٗ ضب٘ٝ ٚ زضز عٛلا٘ تیسبَ ثب سبثمٝ تب٘سٚ٘ 06 یزض ٚضظضىبضاٖ ثبلا -1  

.است 5ٔطحّٝ  ٝیٔطحّٝ ضج ٗیا یٙیثبِ یٞب بفتٝیاظ  یبضیثس -5  
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.وبف ٚخٛز زاضز تٛضیٔتط زض ضٚت یسب٘ت 1وٕتط اظ  یپبضٌ -۳  

.طفؼبَیفؼبَ ٚ غ یزأٙٝ حطوت طتطیث تیٔحسٚز -0  

.ٔطرع است یٌٛطافیچٙس خٟتٝ وٝ زض ػىس ضاز یثجبت یوپسَٛ ثٝ ٕٞطاٜ ث بزیظ یضّ احتٕبَ -2  

.ػضلات است ٗیاظ ػسْ استفبزٜ اظ ا یوٝ ٘بض ٙبتٛسیٚ سٛپطاسپ ٙبتٛسیٙفطاسپی( ایػضلا٘ ُی)تحّ یآتطٚف -0  

اظ حس ثط ضب٘ٝ، ػسْ استحىبْ ػضلات  صیسطضب٘ٝ ٞب، فطبض ث یٔب٘ٙس حطوبت تىطاض ییٞب تیاظ فؼبِ یسٙسضْ ٔؼٕٛلاً ٘بض ٗیا

.است یزض تؼبزَ ػضلات یٚ ٘بتٛا٘  

 هکـاًیسـن آسیـب ایوپیٌجوٌت ضـاًـِ

زضز٘بن ٚ ٔرتُ  تیٚضؼ هی “Shoulder Impingement Syndrome” ٌ ْوٙٙسٜ حطوبت  بیضب٘ٝ  یطافتبزٌیسٙسض

 یٞب، تب٘سٖٚ ٞب ٚ سبذتبضٞب تٛا٘س ثٝ ػّت فطبض ٚ فططزٜ ضسٖ ثبفت یٔٛضٛع ٔ ٗیا ٕٞب٘غٛض وٝ ٌفتٝ ضس ، ضب٘ٝ است.

.ضٛز دبزیضب٘ٝ ا ٝیتٛضوبف زض ٘بحیوطزٖ تب٘سٖٚ ٔطتطن ػضلات ضٚت طیٌ ٚ ٕٞچٙیٗ ضب٘ٝ یب٘یٔ یٔٛخٛز زض فضب  

ی آذطٔی ٚ استرٛاٖ ثبظٚ است. ایٗ ثطذٛضزٞب سجت  یىی زیٍط اظ زلایُ ایدبز ایٗ سٙسضْ ، ثطذٛضز ثبفت ٘طْ ثب ظائسٜ

ضٛز وٝ زض آٖ  ٞبی ظلاِی( ظیط آذطٔی ٚ تب٘سٚ٘یت )اِتٟبة تب٘سٖٚ( ػضلات چطذب٘ٙسٜ ٔی ثٛضسیت )اِتٟبة ثٛضسب یب ویسٝ

ضٛز. ثیطتط زضٌیط ٔیی فٛق ذبضی   تب٘سٖٚ ػضّٝ  

زٞس وٝ فضبی سبة آوطٚٔیبَ ظیط لٛس وٛضاوٛآوطٚٔیبَ اظ  سٙسضْ ایٕپیٙدٕٙت )ٌیطافتبزٌی ضب٘ٝ( ظٔب٘ی ضخ ٔیزض ٚالغ 

.ضٛز آَ ذبضج ٔی حبِت ایسٜ  

فططزٜ  ٞبی ٘طْ زاضتٗ فضبی سبة آوطٚٔیبَ ٘جبضس ثبفت ٞبی پٛیب ٚ ایستبی ضب٘ٝ ثٝ ٞط زِیُ لبزض ثٝ ٍ٘ٝ زٞٙسٜ ٚلتی ثجبت

.ضٛز ضسٜ ٚ ٔٙدط ثٝ تحطیه ٚ اِتٟبة ٔی  

٘ظط ٚخٛز زاضز. ثٝ ٌفتٝ ٔحممبٖ،  ضٛز اذتلاف ٞبی ذبغی وٝ ٔٛخت سٙسضْ ایٕپیٙدٕٙت ضب٘ٝ ٔی ٞٙٛظ زض ٔٛضز ٔىب٘یسٓ 

زِیُ سبذتبضی ٚ ػّٕىطزی ثبضس. 5تٛا٘س ٘بضی اظ  ایٕپیٙدٕٙت ٔىب٘یىی ٔی  

ّای هادرزادی هَجَد در زیر قَس کَراکَآکرٍهیال ًسبت  ًاٌّجاریتَاى بِ  دلایل ساختاری )هادرزادی( را هی

 :داد کِ ضاهل

 ضّی شاتی وپسَٛ ٔفػّی 

 تب٘سٚ٘یت )اِتٟبة تب٘سٖٚ( ٚ ایدبز یه چطذٝ ٔؼیٛة 

 ٞبی ٌطز ٚ افعایص ا٘حٙبی وبیفٛتیه )لٛظ پطتی( ستبیی ٞبی پبسچطاَ ٔب٘ٙس سط ثٝ خّٛ، ضب٘ٝا٘بض  

 :ضَد کِ ضاهل ّای بالای سر تکراری هی اًطباقی کِ هَجب فعالیتعَاهل عولکردی ضاهل تغییرات 

 ٞب ٘بتٛا٘ی ضٚتیتٛض وبف 



 

 https://sport.cdsts.ir 5صفحِ  

 ٝ٘ضؼف ػضلات ذّفی ضب 

 ٝٙای ثعضي ٚ وٛچه( سفتی ػضلات لسأی )ٔب٘ٙس سی 

 ٝ٘استفبزٜ ثیص اظ حس ػضلات ٚ ٘بپبیساضی ثبفت ٘طْ ٍ٘ٝ زاض٘سٜ اعطاف ضب 

اظیٓ.پطز زض ازأٝ ثٝ تٛضیح فضبی سبة آوطٚٔیبَ ٔی  

پطاسپیٙبتٛس اظ آٖ ػجٛض ٛظائسٜ آوطٚٔیٖٛ( است ٚ ػضّٝ سفضبی سبة آوطٚٔیبَ ، فضبیی است وٝ زض ظیط استرٛاٖ وتف )

.وٙس ٔی  

 

 یٞب تیفؼبِ یع یطافتبزٌیٌ بیحطوت ٔىطض استرٛاٖ سط ثبظٚ  دٝیزض ٘ت ٌفتٝ ضسٜ تب ثٝ الاٖ ، سبذتبضٞب ٗیاظ ا هی ٞط

 1ا٘ساظٜ  ٔغّٛة، حسٚزاً ثٝ بَیسبة آوطٚٔ یاِتٟبة ضٛ٘س. زض افطاز فبلس ػلأت، فضب بی هیسط، ٕٔىٗ است زچبض تحط یثبلا

.است ٔتط یّیٔ 16تب   

 عـَاهـل ایجـاد کٌٌـذُ

 -5ػٛأُ سبذتبضی  -1ضٛ٘س وٝ ػجبضتٙس اظ :  ػٛأُ ایدبز وٙٙسٜ آسیت ایٕپیٙچٕٙت ضب٘ٝ ثٝ سٝ زستٝ تمسیٓ ثٙسی ٔی

٘مع ػّٕىطزی ػٛأُ -۳ػٛأُ تىطاض ضٛ٘سٜ   

 عـَاهـل ایجـاد کٌٌـذُ سـاختـاری :

زض ایٗ ػٛأُ ثیطتط سبذتبض استرٛا٘ی زض ایدبز ایٗ ػبضضٝ زذیُ ٔی ثبضٙس ٔب٘ٙس ضىُ استرٛاٖ آوطٚٔیٖٛ زض استرٛاٖ 

ٞٛٔطٚس یب ثبظٚ ٚ  وتف یب اسىبپٛلا وٝ زض ایٗ حبِت ثب تغییط ضىُ زض استرٛاٖ آوطٚٔیٖٛ فضبی ثیٗ سط استرٛاٖ

.طٚٔیٖٛ تًٙ ضسٜ ٚ ثٛضس ٚ تب٘سٖٚ ٞب زچبض فططزٌی ٚ ٌیط افتبزٌی ٔی ضٛ٘سآو  
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 عـَاهـل ایجـاد کٌٌـذُ تکـرار ضـًَـذُ :

٘بضی اظ   ٔیىطٚتطٚٔبٞبیضٛ٘س.  ای وٝ زست زض ثبلای سط لطاض ٔیٍیطز ایدبز ٔی ٞبی تىطاضضٛ٘سٜ زض ایٗ حبِت زض فؼبِیت

زض  اِتٟبة حبغّٝ سجت تًٙ ضسٖ فضبی ٔٛخٛز اِتٟبة ضسٜ وٝ زض ٘تیدٝ آٖوطص ٚ وطیسٌی زض تب٘سٖٚ ثبػث ایدبز 

.ٕ٘بیس ضىُ فٛق ضسٜ ٚ ٟ٘بیتبً ایدبز سٙسضْٚ ٌیط افتبزٌی ضب٘ٝ یب ایٕپیٙدٕٙت ٔی  

ضب٘ٝ تٛا٘بیی ا٘دبْ آٖ ضا ثٝ  ابذاکطي ذػٛظ حطوت ضرع زض یه ظاٚیٝ ذبغی اظ زأٙٝ حطوتی ثٝ زض ایٗ حبِت

.٘رٛاٞس زاضت زضز ػّت  

 

 

ی :ردـص عولکـذُ ًقـکٌٌ ادـجیل اـَاهـع  

ٟٔٓ زض  بضیاظ ػضلات ثس یىیػضلات وٕپّىس ضب٘ٝ ثبضس.  ًٙیٕیتٛا٘س اذتلاَ زض تب یٔ یدبزیحبِت ػبُٔ ا ٗیزض ا

 ییضطثٝ تٛا٘ب بیٚ  یتٛا٘س ثٝ ػّت ضؼف پبضٌ یػضّٝ ٔ ٗیثبضس وٝ ا یٔ ٙبتٛسیػّٕىطز اثساوطٗ ٘طب٘ٝ ػضّٝ سٛپطااسپ

اظ ٌطتبٚض ذٛز ثبػث  یضطثٝ ٘بض دبزیثب ا سیِصا ػضّٝ زِتٛئ ضتحطوت اثساوطٗ ٘رٛاٞس زا یا٘دبْ حطوت ذٛز ضا زض اثتسا

.ضٛز یٔ ٙدٕٙتیٕپیػبضضٝ سٙسضْ ا دبزیضسٜ ٚ سجت ا ٖٛیآوطٚٔ طیزض ظ بَیِٝ وطزٖ ثٛضس سبة آوطٚٔ  

https://scpt.ir/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%87%D8%A7/What-is-pain/
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 عـلائـن ایجـاد آسیـب ایوپیٌجوٌت

سٙسضْ ٌیطافتبزٌی ضب٘ٝ یب ایٕپیٙدٕٙت ضب٘ٝ ٕٔىٗ است ثب ػلائٓ ٔرتّفی ٕٞطاٜ ثبضس. یىی اظ ػلائٓ اغّی ایٗ سٙسضْ، 

.زض ٔٙغمٝ ضب٘ٝ استزضز   

ضٛز ٚ ٕٔىٗ است ثٝ سٕت ثبظٚ یب ٌطزٖ تبثیسٜ ضٛز. ایٗ زضز  ایٗ زضز ٔؼٕٛلاً زض لسٕت ثیطٚ٘ی یب ثبلای ضب٘ٝ حس ٔی

.ضٛز ٞبی ثبلا ثطز٘ی یب تىطاضی ٔؼٕٛلاً ثیطتط ٔی ٔؼٕٛلاً زض عَٛ ضٚظ ضست ٔتفبٚتی زاضز ٚ زض ظٔبٖ ا٘دبْ فؼبِیت  

ٞبی ثبلا ثطز٘ی ٚ پطتی وٝ  ز زچبض ٔحسٚزیت زض حطوت ضب٘ٝ ضٛز، ثٝ ذػٛظ زض حبِتػلاٜٚ ثط زضز، ٕٔىٗ است فط

.تٛا٘س ثبػث ثطٚظ زضز ضسیستط ضٛز ٔی  

ضؼف ػضلات پیطأٛ٘ی ضب٘ٝ ٘یع اظ زیٍط ػلائٓ ٔتساَٚ ایٗ سٙسضْ است وٝ ثبػث احسبس وٕجٛز لسضت زض ا٘دبْ حطوبت 

.ضٛز ٔرتّف ضب٘ٝ ٔی  

تٛا٘س ثبػث اذتلاَ زض ذٛاة ضٛز. ػلاٜٚ ثط ایٗ،  زضز زض ضت ٕٔىٗ است ضسیستط ثبضس وٝ ٔی ٕٞچٙیٗ، زض ثطذی اظ ٔٛاضز،

ا٘دبْ حطوبت وٓ زست ٘یع ٕٔىٗ است زضز ضب٘ٝ ضا افعایص زٞس ٚ زض ٔٛاضزی وٝ اِتٟبة ٔٛخٛز ثبضس، تٛضْ ٚ اِتٟبة زض 

.ضٛز ٔٙغمٝ ضب٘ٝ ٘یع زیسٜ ٔی  

وٙیس، ٟٔٓ است وٝ  ضیدی ظبٞط ضٛ٘س ٚ زض غٛضتی وٝ ایٗ ػلائٓ ضا تدطثٝ ٔیزض ٟ٘بیت، ایٗ ػلائٓ ٕٔىٗ است ثٝ غٛضت تس

.تب تطریع زلیك ٚ زضٔبٖ ٔٙبست اضائٝ ضٛز ضٛزثٝ پعضه ٔطاخؼٝ   
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ّـای تطخیـص آسیـب رٍش  

ٚ  بـالیٌـیی  ٞب ثٝ زٚ زستٝ ٞبی ٔرتّفی استفبزٜ وطز وٝ ایٗ تست تٛاٖ اظ تست ثطای تطریع ایٗ آسیت ٔی

ضٛ٘س. ٞط وساْ ضا ثٝ غٛضت خساٌب٘ٝ تٛضیح ذٛاٞیٓ زاز. تمسیٓ ٔی پـاراکلیٌیکـی  

ٞبی ثبِیٙی ػجبضتٙس اظ : تست  

Neer test -:  

وٝ  یضسٜ ثٝ ٌٛ٘ٝ ا عاٖیلطاض ٌطفتٝ ٚ ثبظٚ زض وٙبض ثسٖ آٚ ستبزٜیزض حبِت ا ٕبضیثضٚش ا٘دبْ ایٗ تست ثٝ ایٍٙٛ٘ٝ است وٝ 

ضا ثٝ زاذُ چطذب٘سٜ ٚ  ٕبضیث یثبظٚ ٛیوبُٔ لطاض زاضتٝ ثبضس. سپس زضٔبٍ٘ط ثٝ غٛضت پبس ٖٛیآض٘ح زض حبَ اوستب٘س

ضب٘ٝ ثٝ ٔٙعِٝ  یذبضخ یاحسبس زضز زض لسٕت لسأ .جطزی( Forward Flexionٔ) یٕٞعٔبٖ آٖ ضا ثٝ فّطىٗ لسأ

 .ٍطززیٔ یتست ٔثجت تّم
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-  Hawkins Kennedy test: 

زازٜ ٚ آض٘ح  یزضخٝ فّىطٗ لسأ 16ضا حسٚز  ٕبضیث ی٘طستٝ ٚ زضحبَ استطاحت ثبضس. پعضه ٔؼبِح ثبظٚ ٕبضیاست ث ثٟتط

 دبزیتب ا بی ی. سپس چطذص زض ٔفػُ ضب٘ٝ تب حساوثط زأٙٝ حطوتطٛزیزضخٝ لطاض زازٜ ٔ 16فّىطٗ  تیزض ٚضؼ عی٘ ٕبضیث

ٍطززیٌط اػٕبَ ٔ ٙٝیٚ زضز تٛسظ ٔؼب تیٔحسٚز  

 یطافتبزٌیوٝ اغّت ٘طب٘ٝ ٌ طٛزیٔ یضب٘ٝ، تست ٔثجت تّم یذبضخ یغٛضت احسبس زضز زض لسٕت فٛلب٘ زض

(Impingementزض ػضلات ضٚت )جبضسیٔ ٙبتٛسیػضّٝ سٛپطاسپ ژٜیتٛضوبف ٚ ثٝ ٚی. 
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Jobe test / Empty can test –: 

زض لسٕت  ٙبتٛسیػضّٝ سٛپطا اسپ ژٜیػضلات ضٚتبتٛضوبف، ثٝ ٚ یثطضس یثطا یٍطیوٙسطٚ تست ز یوطزٖ لٛع یتست ذبِ

ثٝ خّٛ  ٙچیا 8تب  0ٚ زض حسٚز  وٙس ٔیذٛز ضا ثٝ پّٟٛ ثّٙس  یثبظٚثیٕبض آٖ سبزٜ است؛  یضب٘ٝ است. ٘حٜٛ اخطا یثبلا

 ت،یٚضؼ ٗیض ا. زوٙس یٔ یوٙسطٚ ضا ذبِ یلٛع هی ٙىٝیٔب٘ٙس ا ،چطذب٘س ٔی ٗییٚ سپس زست ذٛز ضا ثٝ سٕت پب آٚضز ٔی

 دٝیزٞٙسٜ ٔثجت ثٛزٖ ٘ت ضؼف ٘طبٖ بیضا تحت فطبض لطاض زٞس ٚ احسبس زضز  ثیٕبض یثبظٚ یثٝ آضأ تٛا٘س یٔ ستیٛتطاپیعیف

 زض آٖ است. یٍطیٔطىُ ز بی ٙبتٛسیػضّٝ سٛپطا اسپ یاحتٕبِ یتست ثٝ ػّت پبضٌ
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Drop arm test –: 

ٕٔىٗ است تست ضٞب وطزٖ ثبظٚ ضا ا٘دبْ  ستیٛتطاپیعیف س،ضٚتبتٛضوبف زض ضب٘ٝ ذٛز ثبض یٔطىٛن ثٝ پبضٌ ضرػی اٌط

ذٛز ضا ثٝ پّٟٛ ٍ٘ٝ  یثبظٚ سثیٕبض ٘تٛا٘. اٌط وٙس یاظ سٕت پّٟٛ ثبلا آٚضزٜ ٚ سپس ضٞب ٔ ثیٕب یثبظٚ یتست، ٚ ٗیزٞس. زض ا

 ضسٜ است.ضٚتبتٛضوبف زض ضب٘ٝ  یپبضٌ چبضزفطز تست ٔثجت است ٚ احتٕبلا  دٝی٘ت بفتس،یٚ ث ززاض

. 

 

 ضٚش ٞستٙس وٝ ػجبضتٙس اظ : ۳ٞبی پبضاوّیٙیىی ٘یع ضبُٔ  تست

- MRI 

- Sonography 

- Radiology 
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 ّـای درهـاًـی رٍش

زض ٔطحّٝ اَٚ زضٔبٖ ضٚی وبٞص تحطیه ٞسف اظ زضٔبٖ سٙسضْ ٌیط افتبزٌی ضب٘ٝ وبٞص زضز ٚ ثبظیبثی ػّٕىطز ضب٘ٝ است. 

تٛاٖ ثب وبٞص تٛاتط ٚ ضست حطوت آسیت ضسبٖ  ثطذٛضز تٕطوع زاضز. استطاحت ٘سجی ضطٚضی است ٚ ایٗ وبض ضا ٔی٘بضی اظ 

ا٘دبْ زاز ، ثٝ حسی وٝ زضزی احسبس ٘طٛز. ػلاٜٚ ثط ایٗ ثب استفبزٜ اظ زاضٚٞبی غیطاستطٚئیسی ٚ ید ثٝ وبٞص زضز وٕه 

 ثرص ضا ضطٚع وطز. طیٙبت تٛاٖتٛاٖ وطص ٚ تٕ وطز. پس اظ فطٚوص وطزٖ زضز اِٚیٝ ، ٔی

زضٔبٖ افتبزٌی ضب٘ٝ ضبُٔ استطاحت، ید، زاضٚٞبی ضس اِتٟبثی ثسٖٚ ٘سرٝ ٚ تعضیك استطٚئیس است. ید ثبیس یه یب زٚ ثبض زض 

 زلیمٝ ضٚی ضب٘ٝ ٔبِیسٜ ضٛز. 56ضٚظ ثٝ ٔست 

ت تعضیك وٛضتیعٖٚ ثٝ ثٛضسیت تط تدٛیع ضٛز یب ٕٔىٗ اس ثطای زضزٞبی ضسیستط ٕٔىٗ است یه زاضٚی ضس اِتٟبثی لٛی

ٞب ٘یبظ است ٔىطضاً ثٝ ثبلای سط یب پطت ذٛز زست ثجطیس، ذٛززاضی  ٞبیی وٝ زض آٖ ظیط آوطٚٔیٖٛ تدٛیع وٙٙس. اظ فؼبِیت

ٞبیی وٝ ضبُٔ ایٗ حطوبت  وٙس. فؼبِیت ٞبی ٔجتلا ثٝ سٙسضْ ٌیط افتبزٌی ضب٘ٝ ضا ثستط ٔی وٙیس. ایٗ حطوبت ٔؼٕٛلاً ضب٘ٝ

 .تٛلف وٙیس تب ظٔب٘ی وٝ زضز ضٕب ثٟجٛز یبثساست ضا ٔ

ٞفتٝ ثبلی ثٕب٘س ٚ پبسد وٕی ثٝ زضٔبٖ زازٜ ضٛز ، ثبیس خطاحی غٛضت ثٍیطز. ٔؼٕٛلا لجُ اظ خطاحی ،  15تب  0اٌط زض ٔست 

ثرطی  ٞفتٝ تٕطیٗ تٛاٖ ۳اِی  5ضٛز. اٌط پس اظ  تعضیك زاضٚٞبی استطٚئیسی ثٝ زاذُ فضبی ظیطآذطٔی أتحبٖ ٔی

تٛاٖ ػبضضٝ ٌفتٝ ضسٜ ضا ثب خطاحی زضٔبٖ وطز. ای ػُٕ ضبُٔ وبٞص فضبی ظیط  ٕٞچٙبٖ زضز ٚخٛز زاضتٝ ثبضس ، ٔی

 ضٛز. آذطٔی است وٝ ثب آضتطٚسىٛپی ا٘دبْ ٔی
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 ضٛ٘س : ضٚش ٞبی زیٍط زضٔب٘ی ایٗ ػبضضٝ ثٝ سٝ زستٝ تمسیٓ ٔی

 فیسیَتراپی : -1

ضٛز. ثؼس اظ وبٞص زضز تٕطیٙبت تمٛیتی ثطای تمٛیت ػضلات  ٘دبْ ٔیٞبی وططی ثطای ثٟجٛز زأٙٝ حطوتی ا تٕطیٗ

 ضٛز. ضٚتیتٛضوبف ضطٚع ٔی

 آبذرهاًی : -2

ضٚش ثبػث  ٗی. ازٞس یضا ا٘دبْ ٔ بظیٔٛضز ٘ یٞبٗ یٚ تٕط طزیٌ یتط اظ ٚظٖ ثسٖ ذٛز لطاض ٔ زض آة، سجه ٕبضیث ،یزض آة زضٔب٘

لسضت ٚ ػّٕىطز ضب٘ٝ ضا ثٝ ٕٞطاٜ  صیثٟجٛز زضز ٚ افعا دٝیوٝ زض ٘ت وٙس یٔ تیٚ ػضلات ضا تمٛ ضٛز یوبٞص فطبض ثط ضب٘ٝ ٔ

 ضب٘ٝ است. یافتبزٌ طیزضٔبٖ سٙسضْٚ ٌ یثطا یٔٙبسج ی ٙٝیٌع ،ییطزاضٚیٚ غ یطتٟبخٕیغضٚش  هیثٝ ػٙٛاٖ  یزاضز. آثسضٔب٘

 حرکات اصلاحی : -3

 یغٛضت ٔ یضٚش، ٚضظش زضٔب٘ ٗیاست. زض ا یٚ وطط یلسضت یٞبٗ یضب٘ٝ ضبُٔ تٕط یافتبزٌ طیٌ یثطا یحطوبت اغلاح

 .وٙٙس یوٝ ثٝ ٔطٚض ظٔبٖ اِتٟبة ٚ زضز ضا وٓ ٔ طزیٌ

 چرخص ایسٍهتریک )داخلی ٍ خارجی(

 

 )عکس سوت چپ( ای وٝ زضز زاضز لطاض زٞیس یه حِٛٝ ضَٚ ضسٜ ظیط ثبظٚی ضب٘ٝ .1

 .زضخٝ تغییط حبِت زٞیس 16ضٚثطٚی زیٛاض ثبیستیس ٚ آض٘ح ذٛز ضا ثٝ ظاٚیٝ  .5

 .زضغس فطبض ٚاضز وٙیس 26تب  52ثب زست ثبظ، ثٝ زیٛاض فطبض ٚاضز وٙیس.  .۳

 .ثبض تىطاض وٙیس 16ثب٘یٝ ٍ٘ٝ زاضیس ٚ ایٗ حطوت ضا  16فطبض ضا ثطای  .0

)عکس سوت  .ثبضس ثس٘تبٖ ضا ثچطذب٘یس تب ثتٛا٘یس ثب پطت زست ثٝ زیٛاض فطبض ٚاضز وٙیس. ٔمساض فطبض ٔب٘ٙس ٔطحّٝ لجُ .2

 راست(
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 .ثبض تىطاض وٙیس 16ثب٘یٝ ٍ٘ٝ زاضیس ٚ ایٗ حطوت ضا  16فطبض ضا ثطای  .0

ٕٔىٗ است زض حیٗ ا٘دبْ ایٗ تٕطیٗ، سٛظش ذفیفی زض ذبضج ضب٘ٝ احسبس وٙیس وٝ ثٝ تسضیح ٚ ظیط ٘ظط  .۷

 .تٛا٘یس فطبض ثیطتطی ٚاضز وٙیس، ثٝ ضطعی وٝ زضزی ایدبز ٘ىٙس فیعیٛتطاپیست ٔی

 چرخص بیرًٍی ضاًِ

 

ٕٞبٖ حِٛٝ ضَٚ ضسٜ ظیط ثبظٚ ضا ٔثُ تٕطیٗ اَٚ، لطاض زٞیس. )حِٛٝ ثبػث ٔٛثطتط ضسٖ ٚضؼیت ثبظٚ ٚ خٌّٛیطی اظ فطبض  .1

 ضٛز.( اضبفی ٔی

 .ضٚی عطف غیط آسیت زیسٜ زضاظ ثىطیس، سطتبٖ ضٚی ثبِطت زض ٚضؼیت عجیؼی لطاض ٌیطز .5

ضٛز ثب یه ثغطی آة ضطٚع  زضخٝ ٍ٘ٝ زاضیس، یه ٚظ٘ٝ سجه )تٛغیٝ ٔی 16ثبظٚی ثبلایی ضا زض خّٛی ذٛز ثب ظاٚیٝ  .۳

 .وٙیس( ضا ضٚی سیٙٝ ذٛز ٍٟ٘ساضیس ٚ ٔستمیٓ ثٝ ثبلا ثّٙس وٙیس تب زض أتساز ضب٘ٝ لطاض ثٍیطز

 .آٖ ضا آضاْ پبییٗ ثیبٚضیس .0

تىطاض ا٘دبْ زٞیس. ثٝ  ۳6تىطاض یب، زض غٛضتی وٝ آٔبزٌی ثیطتطی زاضیس، ثسٖٚ تٛلف تب  16ثّٙس وطزٖ ضا ثطای سٝ ست  .2

 .تٛا٘یس ٚظ٘ٝ ضا افعایص زٞیس، اِجتٝ ظیط ٘ظط پعضه ٔطٚض ظٔبٖ، ٔی
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 توریي ضاًِ اسکاپطي

 

 .تبٖ ٍ٘ٝ زاضیس زیسٜ زض حبِت ایستبزٜ، یه ثغطی آة یب ٚظ٘ٝ سجه ضا ثب زست آسیت .1

 .ای اظ ثسٖ ثبلا ثجطیس تب وبٔلا وطیسٜ ضٛز زضخٝ 02آضاْ زست ذٛز ضا تب ظاٚیٝ  .5

 .زست ضا آضاْ ثٝ عطف پبییٗ ٚ وٙبض ثس٘تبٖ پبییٗ ثیبٚضیس .۳

تىطاض ا٘دبْ زٞیس. زض غٛضت ٘یبظ ثیٗ ست ٞبی ا٘دبْ ضسٜ استطاحت  16ایٗ حطوت ثّٙس وطزٖ ضا ثطای سٝ ست ٚ  .0

 س.تىطاض ثطٚی ۳6ش ضب٘ٝ وٕتط ضٛز. اٌط آٔبزٌی ثیطتطی زاضیس ثسٖٚ تٛلف تب وٛتبٞی لطاض ثسٞیس تب سٛظ

 

ٍ در آخر اگر با ایي رٍش ّای درهاًی درهاى ًطَد ، با هراجعِ بِ پسضک هتخصص ، جراحی صَرت گرفتِ ٍ بِ 

 گردد. آى رٍش درهاى هی
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 هٌابع

 وتـبة آسیـت ضٙـبسـی ٚضظضـی،  1061. زوتـط سیـس ٔحٕـس حسیٙـی ، ٘طـطیـبت حتٕـی ، سـبَ چـبح 1

 www.civilica.com،  طاٖـط تٟـضٟ ستیبِـجیٚاِ بٖیـٛـزا٘طد یٝ ـب٘ـزض ض ٙدٕٙتیٕپیسضْٚ اـٝ سٙـبِـٔم. 5

۳. www.iranorthoped.com 

0. www.scpt.ir 

2. www.sevenths.ir 

0. www.sid.ir 

۷. www.drfarahmandy.com 

8. www.azharimd.com 

1. www.home-visit.ir 

16. www.atrasclinic.com 

11. www.pubs.bcnf.ir  

15. www.aslani.id.ir 

1۳. www.moblemassage.com 

10. www.hss.edu 
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