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 پژوهشگاه  پیشگفتار

 رشدی به ور روند اخیر هایسال در دانشگاهی علمی حوزه یك عنوان به ورزشی علوم و بدنی تربیت

 توجه مورد مهم مسائل از یكی. است داشته اجرایی و پژوهشی آموزشی، هایزمینه تمامی در را

 لومع دانش تولید برای لازم هایزمینه تقویت و فراهم سازی شناسایی، برنامه ریزان، و مسئولان

 و لمللیابین میادین و قهرمانی ورزش هایعرصه در یافته تولید ورزشی علوم به کارگیری و ورزشی

 یورزش علوم و بدنی تربیت پژوهشگاه جهت همین به. است عمومی سلامت و همگانی ورزش نیز

 وربه منظ هایافته آخرین انتقال برای خود، پژوهشی و آموزشی علمی، هایسیاست راستای در که

 ستریب فراهم کردن با دارد نظر در شده، نهاد بنیان اسلامی ایران در فناوری و دانش روزافزون توسعه

 علم تلفیق به کمك و فرهنگی علمی، سطح ارتقای نیز و پژوهشی هایلیتفعا پیشبرد برای مناسب

 نتشارا به اقدام پژوهشگاه راستا، این در. بردارد کشور ورزش علمی نیازهای رفع در مؤثر گامی عمل، و

 گانآموختدانش و محققان متخصصان، هایتلاش از برگرفته تخصصی -ورزشی -علمی هایکتاب

 متعال، اوندخد فضل به کتب، اینگونه انتشار با است امید. است هورزشی نمود علوم و بدنی تربیت

 .باشیم برداشته ایران اسلامی جمهوری نظام عالیه اهداف تحقق جهت در مؤثری هایگام

 

 ورزشی علوم و بدنی تربیت پژوهشگاه

 فناوری و تحقیقات علوم، وزارت

 

  



  



 پیشگفتار مترجمان
نیاز به شناخت، های ورزشی و زندگی روزمره انسان است که ها جزء لاینفك رشتهآسیب

که  دارند یدتأکرویكردهای جدید درمانی و اصلاحی بر این موضوع پیشگیری و درمان دارد. 

ربی مبرای تكمیل هر چه بهتر روند درمانی نیاز است که پزشك متخصص، حرکت درمان یا 

 ،در این روشدیریت آسیب بپردازند. دیده در کنار هم به محرکات اصلاحی و فرد آسیب

دیده های صحیح در زمینه سبك زندگی، تمرینات فردی و مدیریت آسیب به فرد آسیبآموزش

 شود تا در ادامه زندگی روزمره، تفریحی و شغلی بتواند به بهترین نحوه عمل کند.داده می

ر نگرانی افراد د ژهیوبههای خانگی و سریع ویروس کرونا در جهان و قرنطینه با گسترش

ت درمانی و فیزیوتراپی و لزوم آموزش حرکات درمانی متناسب با آسیب مراجعه به مراکز خدما

ای تمرین در هفرد بر آن شدیم تا یكی از بهترین منابع موجود در این زمینه یعنی کتاب برنامه

 اینان مندعلاقه عضلانی و ورزشی را ترجمه کرده و در اختیار -های اسكلتیخانه برای آسیب

های شایع نواحی مختلف بدن را به قرار دهیم. این کتاب با رویكردی کاربردی، آسیبحوزه 

ده ندارند خاص و پیچی تمرینی خانگی که نیازی به وسایل یهابرنامهتفكیك دقیق به همراه 

 کهاست  در خانه یدرمانحرکتاضر یكی از منابع جامع کتاب حخوبی ارائه کرده است. به

تواند در مراکز خدمات درمانی، حرکات اصلاحی و فیزیوتراپی توسط مربیان و متخصصین می

تا مدیریت آسیب و ادامه روند اصلاح و درمان آسیب  فرد تجویز شود برای بر اساس نوع آسیب

 را به خود فرد واگذار کند.

 امر صینظر متخصکنیم که تشخیص آسیب و ارائه برنامه تمرینی زیر ندر پایان توصیه می

های ارزنده خود و راهنمایی هاگرامی ما را از پیشنهاد خوانندگانانجام گیرید و امیدواریم که 

 بهره نگذارند.بی
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 یشگفتارپ
 یاریبس در ،رویمیم یفیت پیشباک خدماتیو  یبر شواهد پزشك یکه به عصر مبتن طورهمان

هدف  .کنندیمتلاش گانه سه یبه هدف یابیدست یبرا درمانگران، خدمات درمانی یهاحوزهاز 
، یمارب به و خدمات بتمراق ارتقاء کیفیبه  یابیها در دستاست که به سازمان یگانه چارچوبسه

 ییك در خانه تمرین. برنامه کندیکمك م نظام سلامت هایینهو کاهش هز سلامت عمومی
گانه تحقق اهداف سه یبرا توانندیم یدرمانحرکت دهندگان خدماتاست که ارائه ییاز ابزارها

در اجرا  یکاف یو سازگار شودیمن مطلوب استفادهبرنامه  ین، از امتأسفانهاما  .استفاده کنند
 دارد.نوجود 
های ارتوپدی و عصبی روشی است یماریبابزاری برای درمان  عنوانبهگیری از تمرین بهره

شك روش درمانی با تجویز پز عنوانبهمكانیسم فعلی تمرینی . که امتحانش را پس داده است
كمیل ت ورزشیو متخصصین علوم  طب فیزیكی یا طب کار شود و از طریق درمانگرانیمآغاز 

 72های درمان را ینههز، درمانی تمرین اند که استفاده از روشمطالعات نشان داده شود.یم
، حالینباا .یابددست میی به اهداف درمانی طور مؤثربه کهیدرحالدهد یمکاهش درصد 
به عضلانی -های اسكلتییماریبهایی برای درمان ینهگز عنوانبههمچنان  درمانیتمرین 
 کند محدودیمکه بیمار شرکت تمرین درمانی تعداد جلسات  شوند.یممحدود استفاده  صورت
 تعداد جلسات درمانی مجازکاهش های درمانی و ینههزافزایش  زندگی پرمشغله بیماران،. است

 .ی بیمه همه از عوامل بازدارنده در این امر هستندهاشرکتتوسط 
گری یاز هر زمان د یشب علمی بر شواهد یمبتن در خانه تمرین یهابه برنامه یاز، نیجهدرنت
 یافتهاختارکاملاً س یرا به روش یازن ین، اایسکتاب، توسط دکتر وندل و دکتر و یناست. ا نیاز

بزار ا ین. اکندیبرطرف م ورزشی را بازتوانیدهندگان خدمات و ارائه مراجعین یو هدفمند برا
در درمان  یمارانآموزش ب ومناسب تمرین  یزجوت ینهدر زم یدرمانحرکتمتخصصان به 

 ترین زمان کمك خواهد کرد.عضلانی، در کوتاه -اسكلتی هایناهنجاری

 جوزف ای هررا
 یكاآمر بخشیتوانو  یزیكیطب ف یهمكار آکادم، های استخوانیآسیبدکترای 

 ینایس مونت م سلامتنظا ی،و عملكرد انسان بخشیتوان، دانشكده ززمو یج یلوسمرکز و استاد  یسرئ
 یویورک، نینایس مونتدر ایكان  یدانشكده پزشك ورزشی، یپزشك رئیس



 

 



 مقدمه
عضلانی و ورزشی است و  -های اسكلتییبآسیكی از اهداف درمان  بخشیتوان هایتمرین

 شود.یمی مرسوم آن بلافاصله شروع هاروشطورکلی پس از استراحت، استفاده از داروها و به
 ضلانیی مختلف اسكلتی عهایبآسدر درمان ها تمرینوجود دارد که از نقش این  معتبر پیشینه

 هایرینتمترین موانع بیماران در اجرای چنین حال، یكی از بزرگبااین کند.یمپشتیبانی 
ر د به انجام تمرینات منظم، باکیفیت، اثربخش و مبتنی بر شواهد علمی فرد اجبار، بخشیتوان

ن و شود تا در مورد تمرییماست. غالباً مشغله بیمار مانع از این  بازتوانی هایینیكکلمحل 
راهنمایی بگیرد. در موارد دیگر نیز، بیمار به دنبال روش  اننحوه اجرای تمرین از متخصص

 .طور مستقل تمرین کندتنهایی انجام دهد و زمان آن رسیده است که بهدرمانی است که به
 یدرمانتحرکت که باید از برنامه تمرینی خانگی استفاده شود و متخصص این همان زمانی اس

 .منتقل کندفرد باید این اطلاعات را به 

 اصلاحیی تمرین هابرنامهجهت ارائه  یدرمانحرکتاین کتاب برای کمك به متخصصان 
. شده استهیهت دیدهیبآسافراد هایی باکیفیت بالا برای خانگی مبتنی بر شواهد علمی و تمرین

نیستند  نهبهیهای تمرین در خانه نویسندگان این کتاب احساس کردند که منابع فعلی برنامه
 دانیم که بسیاری از متخصصانو تصمیم گرفتند منابع را بهبود دهند. همچنین می

، یا در مراحل اولیه آموزش هستند اطلاعی ندارندنحوه تجویز صحیح تمرین از  یدرمانحرکت
 بودیم که منبعی ایجاد کنیم که متخصصان آن دنبالبه  ز تمرین راحت نیستند.و در تجوی

های خانگی مؤثر و مبتنی بر شواهد علمی به روشی کارآمد را در تجویز تمرین یدرمانحرکت
را صرف مراجع کننده لازم نباشد زمان ارزشمند ملاقات با  وو توصیفی راهنمایی کند 

 مراجعین که برای یدرمانحرکتاین کتاب برای هر متخصص اساساً،  ند.کتوضیحات اضافی 
 .کند، ارزشمند استیمتجویز ورزشی تمرین 

 گام دنبال شود تا چارچوبی مناسب برایبه، باید رویكردی گامبخشیتواندر برنامه تمرینی 
 :(2، 1شده است )بیان 1در جدول  بخشیتوانمراحل معمول  تر ایجاد شود.یشرفتهپتمرینات 
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 بخشیتوان. مراحل 1جدول 
 کاهش درد و تورممرحله اول: 

یچی، بالا قرار دادن عضو باندپشامل حمایت، استراحت، کمپرس یخ، فشار دادن و  PRICE 1 ل)پروتك
 دیده(آسیب

 ینماتیك مفصلو آرتروک یدامنه حرکتیعی طب مرحله دوم: بازیابی

 های قدرتیمرحله سوم: تمرین

 ی و حس عمقیعضلان -یکنترل عصبهای نمرحله چهارم: تمری

 ورزشیویژه ی یا عملكردهای مرحله پنجم: تمرین

 

 دیدهیبآس افراد تواند براییمکنیم که برای برنامه تمرین در خانه، این روش یماحساس 
در عوض، تصمیم گرفتیم این موارد را در سه مرحله بنیادی، . گیر باشد وپادستی اتااندازه

ت شده را در هر مرحله فهرسیهتوصهای پیشرفته ترکیب کنیم، جایی که تمرینمتوسط و 
شرفت . همچنین اهداف پیاست بخشیتوانبر اساس پیشرفت بیمار در که این فهرست کردیم 
تلاش کنند، زمان مناسب برای  یدرمانحرکتیم که در صورت امكان متخصصان اکردهرا ذکر 
 .شناسایی کنند تر رایشرفتهپبه سطح فرد ورود 

علاوه بر این، اطلاعاتی مختصر مبتنی بر شواهد و اطلاعات مربوط به درمان در مورد 
یت، درنهایم. ادادهرا ارائه  هاقسمتهای موجود در این یبآسی مختلف بدن و هاقسمت
گام بهگامچگونگی اجرای مؤثر هر تمرین را از طریق مراحل  ،ی تمرینی در هر فصلهابرنامه

 .دهدیمتصاویر بصری توضیح صورت به و

  

                                                 
1 Protection, Rest, Ice, Compression And Elevation 
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 نحوه استفاده از این کتاب
 شی عضلانی و ورز -های اسكلتییبآسها را مطالعه کنید تا دانش لازم در مورد فصل

 .کنید سبها را کیبآستجویز تمرین برای درمان این نكات ارزشمند و 

   تمرینی مناسب برای بیماران جزوه عنوانبهانتشار فصول: 

 ا در کل فصل ر توانیدیمای ارائه اطلاعات بیشتر در مورد وضعیت پزشكی، بر
 ،قرار دهیدمراجعین اختیار 

  را از قسمت فهرست تمرینی کتاب برای بیمار علامت  موردنظرتانهای تمرین
 مشخص شود،مراجع های مربوطه برای بزنید تا تمرین

   نید.تهیه ک مراجعبا نیاز ترکیب کرده و ساختارهای متناسب  هم باتمرینات را 

ار یی این منبع، کتاب را در اختیکارابا اطمینان خاطر از  درمانیحرکت یت متخصصاندرنها
 ند.عضلانی و ورزشی کمك شایانی کن -های اسكلتییبآسبیماران قرار دهند تا در بهبود 
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 هافهرست تمرین

 شانه

 های بازوالتهاب تاندون چرخاننده

 

 هاتمرین

 پایه
ه با چوب، شان باز کردن: کشش در کنج، کشش خوابیده، جنبش پذیری/ کشش /دامنه حرکتی

 شانه با چوب دور کردنکشش شانه از بالای سر با چوب، 

 متوسط
 ادامه تمرینات پایه

 1اسكپشن :دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری
ردن دست صاف، شنا با دور ک کشیمس کتف، زیر بغلنزدیك کردن تقویت: پارویی پایین، 

 دور کردنشانه با خارجی ها، چرخش شانه

 پیشرفته
 ادامه تمرینات پایه و متوسط

روی توپ، پلانك روی  2خوابیده، سگ پرنده T ،Y ،I ،W حرکات عملكردی: /حس عمقی
 توپ، شنا روی دیوار

  ایترقوه -آخرمیصل مف شناسییبآس

 هاتمرین

 پایه
: کشش در کنج، کشش خوابیده، چرخش شانه با چوب، دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری

 شانه با چوب باز کردن

 متوسط
                                                 

سكپشن ) 1 ست ولی نوع چرخش کتف را مشخص نمیScaptionا ای، کند و عضلاتی چون ذوزنقه( به معنی بالا بردن کتف ا
 های بازو بسته به نوع حرکت درگیر هستند )مترجم(.ای قدامی، دلتوئید و چرخانندهدندانه

2 Bird Dog Exercise 
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 ادامه تمرینات پایه
 با کشخارجی دست صاف، چرخش  کشیمستقویت: پارویی پایین، زیر بغل 

 پیشرفته
 ادامه تمرینات پایه و متوسط

خوابیده، سگ پرنده روی توپ، شنای روی  T ،Y ،I ،W حرکات عملكردی: /یحس عمق
 دیوار با توپ

 1بازویی-دوری مفصلآرتروز 

 هاتمرین

 پایه
: کشش در کنج، کشش خوابیده، کشش خوابیده معكوس، دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری

 اسكپشنحرکت ، چرخش شانه با چوب، کشش از بالای سر با چوب، جارو کشیدن

 متوسط
 ادامه تمرینات پایه

 دست صاف کشیمستقویت: پارویی پایین، زیر بغل 

 پیشرفته
 های پایه و متوسطادامه تمرین

 هاتقویت: شنا با دور کردن شانه
 خوابیده، سگ پرنده روی توپ T ،Y ،I ،W حرکات :حس عمقی/ عملكردی

  

                                                 
1 Glenohumeral Joint 
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  مفصل شانه ثباتییب 

 هاتمرین

 پایه

(، باز کردن، خم کردن، داخلی، چرخش خارجیر همه جهات )چرخش د ایستاتقویت: تقویت 
 هاکتفنزدیك کردن 

 متوسط
 ادامه تمرینات پایه

شانه با چوب،  دور کردنشانه با چوب،  خم کردن: دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری
 چرخش شانه با چوب

 با کشخارجی دست صاف، چرخش  کشیمس تقویت: پارویی پایین، زیر بغل

 تهپیشرف
 ادامه تمرینات پایه و متوسط

خوابیده، سگ پرنده روی توپ، شنای روی  T ،Y ،I ،W حرکات :حس عمقی/ عملكردی
 دیوار با توپ، پلانك روی توپ، شنا روی دیوار

 

  چسبنده التهاب کپسولی/1شانه منجمد

 هاتمرین

 پایه

ش ا چوب، کششانه با چوب، چرخش شانه ب دور کردن: دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری
 شانه با چوب خم کردنشانه از بالای سر با چوب، 

 متوسط
 ادامه تمرینات پایه

 شانه با چوب باز کردن، جارو کشیدن: دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری
 دست صاف کشیمس تقویت: پارویی پایین، زیر بغل

 

                                                 
1 Frozen Shoulder 
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 پیشرفته
 ادامه تمرینات پایه و متوسط

 اسكپشن )با وزنه یا کش( کتحر :دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری
 با کشخارجی تقویت: چرخش 

 خوابیده T ،Y ،I ،W حرکات :حس عمقی/ عملكردی
  آرنج

 یخارج فوق لقمهالتهاب 

 

 هاتمرین

 پایه
ش سه مچ، کش بازکنندهمچ، کشش  کنندهخم: کشش دامنه حرکتی/ کشش/ جنبش پذیری

 سر بازویی

 متوسط
 ادامه تمرینات پایه
کنندهخمی گرادرونهای مچ، تقویت بازکننده یگرادروننگ زدن، تقویت تقویت: تقویت چ

 ساعد 2و برون گرداننده 1های مچ، تقویت درون گرداننده

 پیشرفته
 ادامه تمرینات پایه و متوسط

 های مچکنندهخمبرونگرای مچ، تقویت  یهابازکننده یبرونگرا، تقویت 3تقویت: پیچش تایلر
 یدهخوابدر حالت کتف نزدیك کردن ای، به کمك عضله دندانه مشت :حس عمقی/ عملكردی

  

                                                 
1 Pronator 

2 Supinator 

3 Tyler Twist 


