
  

 شانه مفصل یرفتگ در
 شانه یدررفتگ یدارا مارانیب:  هدف گروه

 یاصلاح حركات و ورزش

 مناسب درباره است لازم ها حرکت این نجاما شروع از قبل

 فیزیوتراپی وارتوپدی  متخصص با خود برای آنها بودن

 .نمایید صحبت

 دررفتگی از بعد فیزیوتراپی برای استفاده قابل های تمرین

 : هستند زیر شرح به شانه

 ازوید. ببگیری قرار نشسته حالت در  :شانه كردن خم-1

 آرامی به  .دبگیری آرنج زیر از دیگر دست با را دیده آسیب

 شما به درد که هنگامی تا را خود بازوی .شوید خم جلو به

 .دهید حرکت پایین و بالا سمت به دهد می اجازه

 
 بازوی .بگیرید قرار نشسته حالت در :شانه پروانه حركت-2

 به .بگیرید آرنج زیر از دیگر دست با را خود دیده آسیب

 تا را خود دیده آسیب زویبا .شوید خم جلو به آرامی

  حرکت طرفین به دهد می اجازه شما به درد که هنگامی

  .دهید

 .بگیرید قرار نشسته حالت در :پهلو به شانه چرخش -3

 آسیب دست مچ و چسبانده بدن طرفین به را خود آرنج

 دست با را  )است شده شانه دررفتگی دچار دستی که ) دیده

   90 زاویه حالت در را خود دست به آرامی  .گیریدب دیگر

 خود دست این از بیشتر .دهید خودحرکت بدن به نسبت  درجه

 گردید.باز عادی وضعیت به حرکت این از پس و ندهید حرکت را

 

- قرار دیوار یک روبروی ایستاده حالت در :شانه كردن خم-4

  .دهید فشار دیوار سمت به را خود مشت کنید سعی. بگیرید

   

 بگیرید قرار صورتی به ایستاده حالت در - :شانه انبساط -5

 از را خود آرنج کنید سعی. باشد دیوار یک به شماکه پشت 

ب(. )شکل ردهید.فشا دیوار سمت به پشت   
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 در مفصل این .است بدن مفصل متحرکترین شانه مفصل

این  رفتگی در احتمال امر همین و چرخد می مختلف جهات

 قرار هم کنار در از شانه مفصل. دده می افزایش را مفصل

بالایی  قسمت .شود می تشکیل استخوان گرفتن دو

 با است معروف بازو استخوان به سر که بازو استخوان

 گویند می گلنوئید حفره که آنرا کتف استخوان از قسمتی

 می بوجود را شانه مفصل و گیرند می قرار یکدیگر کنار در

 .آورند

 اطراف در که هایی بافت توسط معمولا شانه مفصل پایداری

 اطراف عضلات و رباطها . شود می تامین دارد مفصل وجود

 داخل در و جایش سر در را بازو استخوان شانه، سر مفصل

دررفتگی  حین در .دارند می نگه گلنوئید پایدار حفره

 سر شانه دررفتگی در .دشون پاره می ها بافت این مفصلی،

 .شود خارج می حفره این از بازو استخوان

  

 شود یم جادیا چگونه شانه مفصل یدررفتگ

 یبند میتقس یخلف و یقدام یدررفتگ نوع دو به شانه یدررفتگ

 .شود یم

  حفره از بازو استخوان سر که است یوقت یقدام یدررفتگ 

 .کند یم حرکت جلو سمت به و شده خارج دیگلنوئ

  عقب ای خلف به بازو استخوان سر شانه، یخلف یدررفتگ در و 

  .شود یم جابجا دیگلنوئ حفره

 است یخلف یدررفتگ از عتریشا اریبس شانه یقدام یدررفتگ. 

 کف با خوردن نیزم شانه، مفصل یدررفتگ علت نیعتریشا 

 و رانیگ یکشت ورزشکاران، در و است شانه یرو بر ای دست

 شانه مفصل یدررفتگ. است عیشا اریبس مسن افراد

 در حال نیا با است انسان در یمفصل یدررفتگ نیعتریشا

 .فتدا یم اتفاق بندرت ها بچه

 شانه یدررفتگ علائم 

 .است یعیطب ریغ شانه ظاهر 

 شانه یکبود ای ورم 

 دیشد درد 

 شانه مفاصل دادن حرکت یبرا ییتوانا عدم 

 

 ضعف شدن، حس یب باعث نیهمچن تواند یم شانه دررفتن 

 مثل یدگید بیآس کینزد ینواح در سوزش احساس ای

  .شود فرد یبازو نییپا ای گردن هیناح

 و اسپاس م دچ ار حال ت نی ا در است ممکن شانه عضلات 

 هم راه درد شیاف زا ب ا معمولاً مشکل نیا و شوند یگرفتگ

 . تاس

 یورزش  یه ا بیآس  ج هینت در تواند یم کتف یدررفتگ، 

 جادیا تصادف ای افتادن د،یشد یها تیفعال به مربوط صدمات

 .شود

 شانه یدررفتگ درمان یها روش

 استخوانهای خاص، حرکات با پزشک : شانه انداختن جا-1

 م ی ج ا را رفتگی در و گردانده باز صحیح محل به را شانه

 است ممکن ورم، و درد مقدار به توجه با حالت این در اندازد

 .باشد داشته وجود حسی بی ماده یا مسکن به نیاز

 ی ا اعص اب که صورتی در نادر، موارد در :یجراح عمل-2

 ب ه ازی ن است ممکن باشد، دیده آسیب فرد خونی رگهای

 . باشد جراحی عمل

 ب رای آت ل از است ممکن پزشک :  كردن حركت یب -3

 وض عیت ک ردن حرکت بی منظور به هفته تا چند روز چند

 . استفاده کند بازو و شانه

 ش ل ی ا مس کن داروهای است ممکن پزشک :  دارو -4

 زم ان در بیش تر راحتی هدف با بیمار برای عضلات کننده

 . کند تجویز بازو و شانه بهبود و درمان

 

  


