


اصلاحیارزیابی و حرکات 
«مقدماتی»

سیدمسلم اسدپور
دکترای فیزیولوژی ورزشی

هیات بدن سازی و پرورش اندام استان فارس





در جوامع ماشینی امروزی افراد جامعه به دلیل بی تحرکی به بیماریهای زیادی مبتلا شده اند

دیابت•

چاقی•

چربی خون •

فشار خون•

•...

ناهنجاریهای اسکلتی•





زنجیره حرکات اصلاحی

شناسایی مشکل•

طرح برنامه اصلاحی•

اجرای راه حل•



آسیب های شایع

کمر درد•

آسیب های زانو•

آسیب های شانه•









ضعف عضلات ذوزنقه ای و متوازی الاضلاع 

د و تقویت بیش از حد عضلات سینه های و دلتوئی

قدامی موجب عدم تعادل می شود و زائده اخرومی و 

یر استخوان بازو را به هم نزدیک می کند  و با عث گ

.افتادن عضله فوق خاری می شود





نقش 
عضلات 
حرکات

اصلی

مخالف

همکار

تثبیت 
کننده





برگ ارزیابی اولیه ورزشکار





ارزیابی 
وضعیت بدنی

پویا ایستا

کمی جلوتر قوزک خارجی

وسط ران

مرکز مفصل شانه

وسط گوش 

خط فرضی

وسط پاشنه ها

وسط ران

مرکز ستون فقرات و جمجمه



ارزیابی نمای قدامی

 (مستقیم و موازی بدون چرخش) مچ و پا

(همراستا با انگشتان پا بدون نزدیک یا دور شدگی) زانو

رانی -لگنی-کمربند کمری(LPHC)هم سطح

 (هم سطح و عدم گرد شدن)شانه ها

 (بدون چرخش) سر و ستون فقرات گردنی



ارزیابی نمای جانبی

 (وضعیت خنثی و زاویه قائم و عمود برنز کف پا ) مچ و پا

(نه خم شده و نه خیلی باز باشد) زانو

رانی -لگنی-کمربند کمری(LPHC)چرخش قدامی و خلفی نداشته باشد

 (کایفوز طبیعی بدون پشت گرد)شانه ها

 (بدون خم شدن به جلو) سر و ستون فقرات گردنی



خلفیارزیابی نمای 

(مستقیم و موازی بدون چرخش) مچ و پا 

(همراستا با انگشتان پا بدون نزدیک یا دور شدگی) زانو

هم سطح(LPHC)رانی -لگنی-کمربند کمری

(هم سطح و بدون لبه ها )شانه ها و کتف 

(بدون چرخش) سر 



چگونه وضعیت بدنی تغییر میکند

الگوی حرکتی به شکل عادت در می آید-1

حرکتی به دلیل انجام حرکات مکررتغییر الگوی -2

تغییر الگوی حرکتی به دلیل آسیب دیدگی-3

اعمال جراحیبه دلیل حرکتی تغییر الگوی -4

دیدگیحرکتی نقص در ترمیم آسیب تغییر الگوی -5



حرکتی به شکل عادت در می آیدالگوی 



تغییر الگوی حرکتی به دلیل انجام حرکات مکرر





چسبندگی مایوفاشیال



رهاسازی مایوفاشیال



رهاسازی مایوفاشیال

توپ استوانه دستی













تکنیک افزایش طول عضلات



































انسجام



Lower Crossed Syndrome



چرخش قدامی لگن•

عدم تعادل عضلات پایین تنه•



رها سازی مایوفاشیال عضلات کوتاه شده سندرم تحتانی  



کوتاه شده سندرم تحتانی  کشش عضلات 





انسجام



Upper Crossed Syndrome

و دلتوئید قدامی



Pronation Distortion Syndrome



پرونیشن پا•

عدم تعادل پایین تنه•



نقاط مورد ارزیابی زنجیره حرکتی

مچ و پا-1

زانو-2

(LPHC)رانی-لگنی-کمربند کمری-3

شانه ها -4

سر و ستون فقرات گردنی-5



@farsbb

@shirazfit


