




 ز ثقل امسیر عبور خط فرضی نمای جانبی از

رپس س-، جلوی مفصل اطلسیلاله گوشروی 

بزرگی، روی زائده آخرمی، روی برجستگی 

استخوان ران، کمی جلوتر از مفصل زانو و    

جلوی مفصل        و از کشگک پشت استخوان 

.می باشدقوزک خارجی 



دنباصلیصفحهسهقیتلامرکزثقلمرکز

.استافقیوعرضی،سهمیصفحاتیعنی

اطرافدرجرمکهاستاینقطهثقلکزمر

.استشدهتوزیعمساویکاملاا صورتبهآن

درصدی57نقطهدرمرداندرثقلمرکز،

داردقرارآنانپایکفازدرصدی55زناندر

.

همهردومینحدوددربالغفردیکثقلمرکز

(نافحدود)استکمری



کج گردنی
شانه نابرابر

(  زاسکولیو)پشت کج
انحراف جانبی لگن

سر به جلو
 (کایفوز)گرد پشتی
 (لوردوز)گود پشتی
پشت صاف



تشکیل شده استمهره 33وستون فقرات از چهار قوس 

(مهره 7) قوس گرد نی 
(مهره12)قوس پشتی 

(  مهره5)کمریقوس 
(مهره متصل5)خاجیقوس 

(مهره متصل4)دنبالچه







ور به طو . بخشی از توده بزرگ عضلات بدن مربوط به ستون مهره ها و لگن است

.می شوندبخش تقسیم کلی به سه 

عضلات شکمیعضلات پشتی طرفین ستون فقرات



پشتی یا راست کننده ستون فقراتعضلات 

اکستنشن

فلکشن جانبی

چرخش به چپ و راست



طرفین ستون فقرات

خمش جانبی ستون فقرات



عضلات شکمی

 راست شکمی؛

جانبیو خمش فلکشن 



 ؛ (بزرگ)خارجیمایل

جانبیو خمش فلکشن 



 ؛ (کوچک)داخلیمایل

جانبیو فلکشن فلکشن 



 کوچک؛ سوئز

کننده و خمش جانبیثابت 



.ندتعداد قوس های ستون فقرات از فرمول بالا تبعیت می ک

بعبارتی

قوس موجود در ستون فقرات را در فرمول بالا  4اگر تعداد 

بدست می آید، که نشان می دهد 17عدد بگذاریم 

(  ....فشار و وزن و )فقرات با وجود چهار قوس مقاومتستون 
برابر17آن در برابر زمانی که اگر فقط یک قوس داشت 

.افزایش یافته است



کج گردنی
شانه نابرابر

 (اسکولیوز)پشت کج
انحراف جانبی لگن

ناهنجاری های وضعیتی ستون فقرات



سر به جلو
 (کیفوز)گرد پشتی
 (لوردوز)گود پشتی
پشت صاف

ناهنجاری های وضعیتی ستون فقرات



1 . شوندکشیدهباید کوتاه شده عضلات

2 . شوندتقویتباید کشیده شدهعضلات



(تورتیکولی)گردنیکج 

ونهه نمای پشت سر باید به گاز 

ای باشد که؛

 خهههههط کشهههههش ثقهههههل از مرکهههههز

پس سری و از روی استخوان 

گههردن  سههتون مهههره ای ناحیههه 

.عبور می کند

؛از نمای رو به رو 

 خههط ثقههل از وسههط دو ابههرو و

وسههطاز تیغههه وسههط بینههی و 

سینه جناغ 







سرجنین در رحم مادرنامناسب قرار گیری 1.

ضربه های درون زهدانی 2.

در یک پستانی-چنبری-فلج یا کوتاهی عضله جناغی3.

طرف

سوختگی پوست4.

پارگی دیسک بین مهره ای5.

ولانینگهداری سر در وضعیت بد یا نامناسب به مدت ط6.

ضعف شنوایی و بینایی7.

کج پشتی8.

علل



عدم تقارن فاصله گوش ها از سطح شانه ها1.

قرارگیری سر در یک طرف و چرخش صورت2.

نامساوی بودن دامنه حرکتی در خمش جانبی3.

بالا رفتن شانه سمت تحت تاثیر4.

مسناتوانایی در چرخاندن سر و نگه داشتن آن به صورت5.

تقیم

چرخیدن سر هنگام خواب6.

انحراف چشم ها7.

نشانه ها



    در     در وضعیت ایستاده سعی نمائید سر را به  حوه ر بهدز نکدیه  و

ه را شهد ک تهاه  دراین حالهت ضله     . ست ز فقرات نگ  داریدراستای 

. دهیدکشش 

  ت  و کف دست را ب  کنار سر در طرفی ک  ضل   ک تاه شهده  ذااشه

 د  فشار دهید  تنها حقاوحهت ح  ه  بک شید تا سر را ب  طرف حخالف 

.ضل   ک تاه شده حی باشدحقاوحت 

تخت در وضعیت خ ابیده ب  په   ب  ذ ن  ای ک  سر از لب  
.ه ش دبیروز بیایید حالا سر را رها کنید تا ضل   کشید

تمرینات کششی



        ؛این        بکنیهد با په   های سر و ن  بها پیشهانی به  ته ل حع هه ضهرب

. حرکت در  هت ضل   کش آحده  بسیار حفید حی باشد

م دست ح افه را در طرفی ک  ضل   کش آحده روی سر حی ذااری

ت  اکن ز با و ه د فشهار دسه   . تا از این راه حقاوحتی را ایجاد نمائیم

.حی کنیم تا سر را ب  شان  نکدی  نمائیمتلاش 

ی که   در وضعیت خ ابیده ب  په   ح افه سمت ضل   ک تاه در حال

ر سر هیچ اتکایی ندارد  فرد بک شد در  هت خلاف  اذب  زحین سه 

.از په   بالا بیاورد

تمرین تقویتی



شانه های نابرابر

یت    فعالوضعیت های غلط در نشستن، ایستادن یا 1.

ورزشی یک طرفه

عدم تعادل در عضلات نگهدارنده کمربند شانه ای2.

یحمل کیف و اجسام سنگین به مدت سال های متماد3.

وش بد جشکستگی استخوان های کمر بند شانه ای و 4.

خوردن آنها

کج پشتی5.

علل



شانه های نابرابر

وان نابرابری در ارتفاع دو زائده آخرمی یا دو استخ1.

ترقوه

نابرابری زاویه تحتانی کتف2.

نابرابری زاویه ی بین گردن و سرشانه3.

کاهش تحرک در مفصل شانه4.

درد در اطراف شانه و گردن5.

ازو در ناهمسان بودن زاویه بین تنه با ناحیه داخلی ب6.

دو طرف

نشانه ها



تمرین کششی

تا هر دو دست از پهلو به بالای سر برده میشود و1.

.حد امکان به سمت بالا کشیده میشود

تمرین بالا در وضعیت خوابیده 2.

.ونداز میله بارفیکس به صورت ثابت آویزان ش3.



تمرین تقویتی

ی که در وضعیت ایستاده بکوشید تا شانه در سمت1.

.دارد به بالا برده شودافتادگی 

ین تر در وضعیت ایستاده سعی شود با شانه ی پای2.

به توپ والیبال ضربه به طرف بالا بزنید

انه در حالت نشسته یا ایستاده وزنه ای به دست ش3.

 بگیرد  ای که افتاده گرفته و سعی کند شانه را بالا




