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1( آشـنا سـاختن افراد مبتلا به ویژگی های 
نگــــهــــداری سـر و گـردن در وضعیت هـای 

نشسـته، ایسـتاده و خوابیده
2( تمرینـات اصلاحی بـا هدف کاهش درد 

و اصلاح نـا هنجاری

تشــخــیــص تســــــت 
عارضـه شـانه های نابرابـر وضعیتـی اسـت کـه در آن یکـی از شـانه ها نسـبت بـه دیـگری در موقعیـت بالاتـر یـا 

پاییـن‌تری قـرار دارد. ایـن مشـکل معمـولا بـا بررسـی و معاینـه ظاهـر بـدن فـرد، قابـل مشـاهده اسـت.

اصلاحی تمرینات 

1( عادت های نادرست در وضعیت بدنی 
مانند استفاده غالب از یک سمــــــت از بدن

2( نشــــستن‌های یک طرفی هــــــنگام مــطالعه
و استراحت

3( حمل کوله‌های یک طرفی
4( کوتاهی یک پا

5( ورزش‌های یک طرفی
6( شکستگی هــا و در رفـــتگـــی ها در مفـــصل

 شـــانه

راه های درمان علایم و نشانه ها

ــی  ــه در آن یک ــود ک ــه می ش ــی گفت ــه وضعیت ب
از شــانه ها نســبت بــه دیــگری در موقعیــت 
بالاتــر یــا پاییــن تری قــرار دارد. ایــن مشــکل 
قابــل  فـــــــرد  بــدن  ظاهــر  در  اســت  ممــــکن 
مشــکلات  بــه  به تدریــج  و  باشــد  مشــاهده 
حرکتــی و درد در ناحیــه شــانه، کاهــش دامنــه 
حـرکـــتی و ناتوانــی در انجــــام فعـــــالیت های 

روزمــره تبدیــل شــود.
ف

عری
ت

معاونت آ موز شی، پر ور شی و تر بیت بدنی

2. دستها را از پهلو بالای سر برده و در یکدیگر 1. از بارفیکس به حالت ثابت آویزان شوید.
قفـل کنیـد، بـا بـالا بـردن دسـتها سـعی کنید 

عـضلات زیر بغل را کشـش دهید.

3. با دسـتی که شانه در آن سمت افتادگی 
دارد از بارفیکس آویزان شوید.

بـه  دارد  افتادگـی  کـه  سـمتی  شـانه  بـا   .4
تـوپ والیبـال یـا فوتبال ضربه به سـمت بالا 

بزنیـد.


