
درهاى دردُای کورتٌذ غاًَ ای  ترایتوریي  12

 

ّجْد داهٌَ حرکتی . هفصل غاًَ اهکاى حرکت تازّ در داهٌَ حرکتی تطیار ّضیعی را فراُن هی کٌذ 

ّ  گرفتگی غاًَ تْاًذ ریطک اتتلا تَ هػکلاتی هاًٌذ دررفتگی هکرر ، تی ثثاتی ّ ّضیع در ایي هفصل هی

کَ در زیر تا  گیر افتادگی تافت ُای ًرم یا ررات اضتخْاًی در هفصل ّ در ًتیجَ درد را افسایع دُذ

 :ى هْارد آغٌا هی  غْینترخی از هِوتری

  

 ( رًتاتٌر کاف)شانو  کلاىک گرداننده سیب عضلاتآ

را در هعرض آضیة غاًَ  حرکات تکراری در تالای در تطیاری از ّرزظ ُا ّ هػاغل،درد غاًَ تَ دلیل 

عضلات کْچک در اطراف هفصل غاًَ  کلاُک گرداًٌذٍ،عضلات .عضلات هِن ایي ًاحیَ هی کٌذ

در ایي ًاحیَ تَ هرّر زهاى ایجاد هی التِاب اغلة .هِوی در ایجاد حرکت ّ ثثات دارًذًقع ُطتٌذ، کَ 

 .، پارگی جسئی هوکي اضت هٌجر تَ پارگی کاهل غْدغْد ام در صْرت عذم درهاى

 تمرینات زیر پیشنياد می شٌندشانو در مفصل برای جلٌگیری از آسیب 

ترای اًجام ایي حرکت تَ جلْ خن . ت آى هی غْدتاعث رفع فػار از عضلا: توریي حرکت پاًذّلار( ۱

تا دضت دیگر . تَ طْر فرضی، یک دایرٍ تا دضتتاى تکػیذ. غْیذ ّ یکی از دضت ُایتاى را آّیساى کٌیذ

. خْد هیس یا صٌذلی را تگیریذ

http://painacademy.ir/%D8%AE%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%DA%AF%DB%8C-%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%D8%B9%D9%84%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86/
http://painacademy.ir/%D8%AE%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%88-%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%DA%AF%DB%8C-%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%D8%B9%D9%84%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86/


  

رٍ اتتذا از یک دای. تچرخاًیذ ضپص رّ تَ جلْغاًَ را تَ حالت دایرٍ ّار تَ پػت ّ  : چرخع غاًَ( ۲ 

.  کْچک غرّع کٌیذ تا تَ دایرٍ تسرگ تر ترضیذ

  

تَ پػت تخْاتیذ، یک حْلَ را تَ غکل اضتْاًَ پیچػیذٍ ّ در ًاحیَ پػتی : پػت تقْیت عضلات ًاحیَ( ۳ 

، در ایي ّ درضت زیر هِرٍ ُای پػتی قرار دُیذ، ضر غلٌَ ُا رّ رّ تَ پایٌي ّ تَ آراهی فػار دُیذ

، لازم تَ رکر اضت کَ ایي توریي در ای ًیس تحت کػع قرار هی گیرًذتوریي عضلات ًاحیَ ضیٌَ 

 ّضعیت ًػطتَ ّایطتادٍ ًیر قاتل اًجام اضت

   

 دّر کردى دضتِا از تذى تَ طرفیي کَ هی تْاًذ تا یا تذّى ّزًَ اًجام غْد( ۴ 



  

 در حالت ًػطتَ یا ایطتادٍ ضعی کٌیذ کتف ُا را تَ آراهی تالاتثریذ: تالا تردى غاًَ( ۵ 

  

رّ ترّی کٌج دیْار تایطتیذ ّ دضتِارا رّی دیْارٍ قرار : عضلات ضیٌَ ای یا غٌای کٌج دیْارکػع ( ۶ 

 دادٍ ّ تذّى خن کردى لگي، کور یا زاًْ، ضعی کٌیذ خْد را تَ کٌج دیْار ًسدیک کٌیذ

 

  

اًجام (درجَ ًطثت تَ آى 90رّ تَ دیْار ّ تا زاّیَ )در دّ حالت : دیْار یرّ اًگػتاى توریي خسیذى( ۷ 

 هی غْد ، تا آرًج صاف ضعی کٌیذ تا اًگػتاى تاى رّ دیْار رّ تَ تالا حرکت دُیذ



  

غاًَ ُا تا یک چْب دضتی رّ طْری در دضتاى خْد تگیریذ کَ دضتِا تَ اًذازٍ عرض : تالاتردى غاًَ( ۸ 

ُن فاصلَ داغتَ تاغٌذ، تا آرًج صاف دضتِا را تَ تالای ضر تثریذ، در پاییي آّردى هی تْاًیذ هیلَ را تَ 

 (در دراز هذت تاعث آزردگی گردى هی غْد)پػت ضر تثریذ، تَ غرط آًکَ گردى خْد را خن ًکٌیذ

  

صٌذلی قرار دادٍ ّتَ جلْ خن غْیذتا  دضتِا را تَ عرض غاًَ تر رّی لثَ هیس یا: کػع ًاحیَ زیرتغل (9

جایی کَ کػع در زیرتغل احطاش غْد، تْجَ کٌیذ ضتْى فقرات را صاف ًگَ داریذ تا دچار آزردگی در 

 ایي ًاحیَ ًػْیذ

  

فرد هیلَ یا کورتٌذ را طْری در  پػت خْد هی گیرد کَ تتْاًذ تا دضت تالایی : کػع غاًَ از پػت( 10 

تردٍ ّ دضتی کَ در پاییي قرار را تَ تالا هی کػذ تا داهٌَ حرکتی چرخع داخلی در  خْد هیلَ را تَ تالا

 دضت پاییي افسایع یاتذ

 

 



( خْاتیذٍ ،ًػطتَ ّایطتادٍ) ایي توریي در ُوَ ّضعیت ُا (: چرخع داخلی ّخارجی)  تازّچرخع ( 11 

اًجام اضت، در حالتی کَ  قاتل... ّ تا کوک ّضایل ّرزغی هاًٌذ کع ُای ّرزغی، ّزًَ ُای ضثک ّ 

 درجَ خن اضت تازّ را تَ طرفیي تچرخاًیذ 90تازّ در کٌار تذى ّ آرًج 

  

ایي توریي در حالت دهر، ایطتادٍ ّ ًػطتَ ّ تذّى (: اکطتاًطْر)تقْیت عضلات تَ پػت ترًذٍ غاًَ( 12

اجراضت ّ غاًَ  ّزًَ یا تا کوک ّضایل ّرزغی چْى دهثل ّئ کػع ّرزغی ّ تا آرًج صاف ّ خن قاتل

 درجَ تَ عقة تردٍ هی غْد تذّى اًکَ چرخػی تَ ای غاًَ دادٍ غْد 45ُا تا 

  
 

 فیسیْتراپیطت فذراضیْى پسغکی ّرزغی/ زیٌة ّاغقاًی


