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ذوزنقه فوقانی همچنین وقتی که با سر به طرف جلو اشاره می کنید یا در طول فعالیت هایی مانند ارسال پیامک، به پایین نگاه می کنید، 
فعال می شود.

برای  را  متفاوتی  عملکردهای  ذوزنقه ای  عضله  بخش  سه  هر  مفید:  نکات 
کنترل استخوان های کتف در حالی که آن ها به بالا، پایین، داخلی و خارج حرکت 

می کنند، انجام می دهند.

112 The BioMechanics Method for Corrective Exercise

Serratus Anterior
Muscle specifics: A muscle that wraps around the 
sides of the upper torso. It originates on the front of 
the rib cage from the top eight ribs, travels under the 
shoulder blade, and attaches to the border of the scap-
ula closest to the spine (Clippinger 2007).

Muscle action(s): Stabilizes the shoulder blade and 
keeps it flat to the rib cage as it moves away from the 
spine so the vertebral edge does not protrude outward 
(Clippinger 2007).

Real-life movements: The bungee cord action of the 
serratus anterior decelerates the shoulder blade as it 
moves toward the spine (retracts) to help stabilize the 
entire shoulder girdle.

Real-life movement example: Acts like a bungee 
cord to help slow down the shoulder blades as they 
move toward the spine during closed-chain movements 
of the arms, such as push-ups and crawling.

Helpful tips: The serratus anterior works as an antag-
onist to the rhomboid muscles.

Trapezius (Upper Fibers)
Muscle specifics: One portion of a large triangular muscle 
on the back of the torso. The upper fibers of the trapezius 
originate on the base of the skull, the nuchal ligament on the 
back of the neck, and the bottom of the cervical spine, travel 
in a downward sweeping motion, and insert on the outside 
edge of the clavicle, the acromion, and the spine of the scapula 
(Palmer, Epler, and Epler 1998).

Muscle action(s): Elevates the shoulder blades. When the 
shoulder blades are fixed, it helps extend the neck and head by 
pulling the base of the skull closer to the top of the shoulder 
blades (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Real-life movements: The bungee cord action of the upper 
trapezius decelerates the shoulder blades as they depress. The 
lengthening action of this part of the trapezius muscle also 
helps decelerate the neck and head as the head tips down and 
forward into flexion.

Real-life movement example: Acts like a bungee cord to 
slow the downward movement of the shoulder blades during 
activities such as lowering a box from a high shelf. The bungee 
cord feature of the upper fibers also activates when nodding 
the head forward or looking down during activities like texting.

Helpful tips: All three portions of the trapezius muscle per-
form different functions to help control the shoulder blades as 
they move up and down and in and out.
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� )Middle Trapezius( عضله ذوزنقه ای میانی
مشخصات عضله: بخشی از عضله مثلثی بزرگ بر پشت تنه است. بافت های میانی عضله ذوزنقه از آخرین مهره گردنی و قسمت 
بالایی ستون فقرات سینه ای شروع شده و به سمت خارج به طرف استخوان کتف کشیده و به بالای تیغه استخوان کتف متصل شده 

است.
عملکرد عضله: استخوان های کتف را به سمت ستون فقرات می کشد و موجب ریترکشن آن ها می شود.  

حرکات زندگی روزانه: عملکرد ریسمان لاستیکی بافت های میانی عضله ذوزنقه موجب کاهش شتاب  حرکت استخوان های کتف 
در حین دور شدن از ستون فقرات می گردد. 

مثالی از حرکات زندگی روزانه: عضله تراپزیوس میانی شبیه به طناب 
دور  حین  در  کتف  استخوان های  حرکت  کردن  کند  به  و  کرده  عمل  بانجی 
شدن از ستون فقرات، در طول فعالیت هایی مانند خم شدن بیش از حد و پایین 
بازوهای  با  طناب  یک  داشتن  نگه  برای  تلاش  یا  زمین  روی  وزنه  گذاشتن 

کشیده در حین مسابقه طناب کشی، کمک می کند.
متوازی  عضله  با  هماهنگ  ذوزنقه ای  عضله  میانی  بافت های  مفید:  نکات 
الاضلاع برای ثبات ،کند کردن و ریترکشن استخوان های کتف، عمل می کند.

Functional Anatomy of the Thoracic Spine and Shoulder Girdle 113

Trapezius (Middle Fibers)
Muscle specifics: One portion of a large triangular 
muscle on the back of the torso. The middle fibers of 
the trapezius originate on the last cervical vertebra and 
upper part of the thoracic spine, run outward toward the 
shoulder blade, and attach to the top of the spine of the 
scapula (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Muscle action(s): Pulls the shoulder blades toward the 
spine, retracting them (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Real-life movements: The bungee cord action of the 
middle fibers of the trapezius decelerates the shoulder 
blades as they move away from the spine.

Real-life movement example: Acts like a bungee cord 
to help slow the movement of the shoulder blades as they 
travel away from the spine during activities such as bend-
ing over and lowering a weight to the ground or trying to 
hold a rope at arm’s length during a game of tug-of-war.

Helpful tips: The middle fibers of the trapezius work in 
concert with the rhomboids to stabilize, decelerate, and 
retract the shoulder blades.

Trapezius (Lower Fibers)
Muscle specifics: One portion of a large triangular 
muscle on the back of the torso. The lower fibers of the 
trapezius originate from the middle and lower thoracic 
spine, travel upward and outward to the shoulder blade, 
and insert near the top of the shoulder blade on the spine 
of the scapula (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Muscle action(s): Pulls the shoulder blade downward 
(i.e., depresses it) (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Real-life movements: The bungee cord action of the 
lower fibers of the trapezius decelerates the shoulder 
blade as it moves upward.

Real-life movement example: Acts like a bungee cord 
to decelerate the upward movement of the shoulder 
blades during activities like the downward phase of 
pull-ups or throwing a medicine ball over and behind 
your head.

Helpful tips: Typically, the lower fibers of the trapezius 
are chronically lengthened and weak in people who have 
elevated shoulder blades.
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فصل  یازدهم: آناتومی کاربردی ستون فقرات پشتی و کمربند شانه ای
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�  )Lower Trapezius( عضله ذوزنقه ای تحتانی
مشخصات عضله:  بخشی از عضله مثلثی بزرگ بر پشت تنه است. بافت های پایینی عضله ذوزنقه از میانه و پایین ستون فقرات 

پشتی شروع شده، به سمت بالا و خارج استخوان کتف کشیده و نزدیک به قسمت فوقانی اسکاپولا روی تیغه ی آن جای می گیرد.
عملکرد عضله: استخوان های کتف را به سمت پایین می کشد.

تحتانی  ذوزنقه  عضله  لاستیکی  ریسمان  عملکرد  روزانه:  زندگی  حرکات 
موجب کند شدن حرکت رو به بالای استخوان های کتف می گردد. 

مثالی از حرکات زندگی روزانه: عضله تراپزیوس تحتانی شبیه به طناب 
بانجی عمل کرده و موجب کند شدن حرکت استخوان های کتف به سمت بالا، 
در طول فعالیت هایی مانند مرحله پایین آمدن حرکت بارفیکس یا پرتاب کردن 

توپ مدیسن بال به بالا و پشت سر، می گردد.
نکات مفید: معمولا در شخصی که استخوان های کتف بالا رفته اند، بافت های 

پایینی عضله ذوزنقه  بطور مزمن کشیده و ضعیف هستند.

Functional Anatomy of the Thoracic Spine and Shoulder Girdle 113

Trapezius (Middle Fibers)
Muscle specifics: One portion of a large triangular 
muscle on the back of the torso. The middle fibers of 
the trapezius originate on the last cervical vertebra and 
upper part of the thoracic spine, run outward toward the 
shoulder blade, and attach to the top of the spine of the 
scapula (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Muscle action(s): Pulls the shoulder blades toward the 
spine, retracting them (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Real-life movements: The bungee cord action of the 
middle fibers of the trapezius decelerates the shoulder 
blades as they move away from the spine.

Real-life movement example: Acts like a bungee cord 
to help slow the movement of the shoulder blades as they 
travel away from the spine during activities such as bend-
ing over and lowering a weight to the ground or trying to 
hold a rope at arm’s length during a game of tug-of-war.

Helpful tips: The middle fibers of the trapezius work in 
concert with the rhomboids to stabilize, decelerate, and 
retract the shoulder blades.

Trapezius (Lower Fibers)
Muscle specifics: One portion of a large triangular 
muscle on the back of the torso. The lower fibers of the 
trapezius originate from the middle and lower thoracic 
spine, travel upward and outward to the shoulder blade, 
and insert near the top of the shoulder blade on the spine 
of the scapula (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Muscle action(s): Pulls the shoulder blade downward 
(i.e., depresses it) (Palmer, Epler, and Epler 1998).

Real-life movements: The bungee cord action of the 
lower fibers of the trapezius decelerates the shoulder 
blade as it moves upward.

Real-life movement example: Acts like a bungee cord 
to decelerate the upward movement of the shoulder 
blades during activities like the downward phase of 
pull-ups or throwing a medicine ball over and behind 
your head.

Helpful tips: Typically, the lower fibers of the trapezius 
are chronically lengthened and weak in people who have 
elevated shoulder blades.
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� )Subscapularis( عضله تحت کتفی
مشخصات عضله: یکی از چهار عضله ی روتیتور کاف شانه است. این عضله از زیر استخوان کتف، از کنار داخلی آن مبدا گرفته، 

به زیر استخوان کتف و زیر بغل کشیده شده و به جلوی استخوان بازو متصل می شود.
عملکرد عضله: مسئول چرخش داخلی بازو و بردن بازو به پشت بدن است )اداکشن و اکستنشن(. همچنین به حفظ سر استخوان 

بازو در مفصل شانه کمک می کند )مفصل گلنوهومرال یا مفصل شانه(.
حرکات زندگی روزانه: عملکرد ریسمان لاستیکی عضله تحت کتفی، حرکت بازو را درحالی که به طرف جلو، بیرون و دور از بدن 

حرکت می کند، کندتر می کند. این عضله همچنین به ثبات مفصل شانه کمک می کند.
مثالی از حرکات زندگی روزانه: عملکرد رایج عضله ساب اسکاپولاریس موجب چرخاندن بازو به سمت داخل و عقب می شود، 
مانند وقتی که پشت بلوزتان را در شلوارتان قرار می دهید. این عضله شبیه به طناب بانجی عمل کرده و موجب کند شدن حرکت بازو 
درحالی که به سمت جلوی بدن تاب می خورد مانند وقتی که کف می زنید، عمل می کند و همچنین به ثبات بازو در مفصل شانه در 

حرکاتی مانند شنای سوئدی، کمک می کند.
نکات مفید: آسیب دیدگی عضلات روتیتور کاف معمولا در میان پرتاب کنندگان بیسبال، بازیکنان تنیس، وزنه برداران، بازیکنان 

والیبال و دیگر ورزشکارانی که فشار مستمری بر کمربند شانه و بازوها وارد می کنند، به وجود می آید.
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Subscapularis (Rotator Cuff Muscle)
Muscle specifics: One of four rotator cuff 
muscles of the shoulder. It originates on the 
underside of the shoulder blade on the edge 
closest to the spine, runs under the scapula 
and armpit, and inserts on the front of the 
humerus (Clippinger 2007).

Muscle action(s): Responsible for inward 
rotation of the arm and taking the arm behind 
the body (adduction and extension). It also 
helps secure the head of the humerus in the 
shoulder joint (i.e., the glenohumeral joint) 
(Maffulli and Furia 2012).

Real-life movements: The bungee cord 
action of the subscapularis decelerates the 
arm as it moves forward, out, and away from 
the body. This muscle also helps stabilize the 
glenohumeral joint.

Real-life movement example: Works in a traditional sense by rotating the arm inward and 
behind you, like when you tuck the back of your shirt into your pants. Acts like a bungee 
cord to slow the arm as it swings forward of the body like when clapping your hands and also 
helps stabilize the arm in the glenohumeral joint in movements like push-ups.

Helpful tips: Injuries to the rotator cuff muscles are common among baseball pitchers, 
tennis players, weightlifters, volleyball players, and other athletes who place the shoulder 
girdle and arms under a lot of continued stress.

Supraspinatus (Rotator Cuff Muscle)
Muscle specifics: One of four rotator cuff 
muscles of the shoulder. It originates on the 
top edge of the shoulder blade closest to the 
spine, travels across the top of the shoulder 
blade, tucks underneath the acromion, and 
inserts on the top of the humerus toward the 
outside (Clippinger 2007).

Muscle action(s): Raises the arm out to the 
side away from the body (i.e., abduction). Also 
helps to hold the head of the humerus in the 
glenohumeral joint (Maffulli and Furia 2012).

Real-life movements: The bungee cord 
action of the supraspinatus decelerates move-
ments of the arm as it is lowered to the side 
of the body. It also helps stabilize the head of 
the humerus in the glenohumeral joint.

Real-life movement example: Works in a traditional sense during movements like lifting 
the arm to wave goodbye. Acts like a bungee cord and shoulder joint stabilizer in activities 
that require the slowing down of the arm while lowering an object, such as returning the 
hand to your side after waving farewell.

Helpful tips: The supraspinatus is the most often injured of the four rotator cuff muscles 
because the tendon of this muscle passes under a bone, the acromion, in a highly mobile 
area of the shoulder girdle.
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� )Supraspinatus( عضله فوق خاری
مشخصات عضله: یکی از چهار عضله روتیتورکاف شانه است. از لبه ی بالایی استخوان کتف از کنار نزدیک به ستون فقرات 
مبدا گرفته و از سراسر قسمت فوقانی اسکاپولا گذشته، از زیر زائده اخرمی استخوان کتف عبور کرده و به قسمت فوقانی و خارجی 

استخوان بازو متصل می گردد.
عملکرد عضله: بازو را از جانب و بیرون بلند کرده و از بدن دور می کند )ابداکشن(. همچنین به نگه داشتن سر استخوان بازو در 

مفصل شانه کمک می کند.
حرکات زندگی روزانه: عملکرد ریسمان لاستیکی عضله فوق خاری، حرکات بازو مانند اینکه از سمت جانب بدن به پایین می آید 

را، آهسته تر می کند )اداکشن(. همچنین به ثبات سر استخوان بازو در مفصل شانه کمک می کند.
مثالی از حرکات زندگی روزانه: عملکرد رایج عضله سوپرا اسپیناتوس در طول حرکاتی مانند بالا آوردن بازو و تکان دادن آن 
برای خداحافظی است. این عضله شبیه به طناب بانجی و تثبیت کننده مفصل شانه در فعالیت هایی که ضمن پایین آوردن یک شی 

نیاز است که بازو را پایین بیاوریم، مانند برگرداندن دست به طرف خودتان بعد از خداحافظی، عمل می کند.
نکات مفید: عضله فوق خاری بیشترین آسیب دیدگی را در بین چهار عضله ی روتیتورکاف دارد، بخاطر اینکه تاندون این عضله از 

زیر زائده اخرمی استخوان کتف )آکرومیون(، از یک ناحیه بسیار متحرک در کمربند شانه می گذرد.

114 The BioMechanics Method for Corrective Exercise

Subscapularis (Rotator Cuff Muscle)
Muscle specifics: One of four rotator cuff 
muscles of the shoulder. It originates on the 
underside of the shoulder blade on the edge 
closest to the spine, runs under the scapula 
and armpit, and inserts on the front of the 
humerus (Clippinger 2007).

Muscle action(s): Responsible for inward 
rotation of the arm and taking the arm behind 
the body (adduction and extension). It also 
helps secure the head of the humerus in the 
shoulder joint (i.e., the glenohumeral joint) 
(Maffulli and Furia 2012).

Real-life movements: The bungee cord 
action of the subscapularis decelerates the 
arm as it moves forward, out, and away from 
the body. This muscle also helps stabilize the 
glenohumeral joint.

Real-life movement example: Works in a traditional sense by rotating the arm inward and 
behind you, like when you tuck the back of your shirt into your pants. Acts like a bungee 
cord to slow the arm as it swings forward of the body like when clapping your hands and also 
helps stabilize the arm in the glenohumeral joint in movements like push-ups.

Helpful tips: Injuries to the rotator cuff muscles are common among baseball pitchers, 
tennis players, weightlifters, volleyball players, and other athletes who place the shoulder 
girdle and arms under a lot of continued stress.

Supraspinatus (Rotator Cuff Muscle)
Muscle specifics: One of four rotator cuff 
muscles of the shoulder. It originates on the 
top edge of the shoulder blade closest to the 
spine, travels across the top of the shoulder 
blade, tucks underneath the acromion, and 
inserts on the top of the humerus toward the 
outside (Clippinger 2007).

Muscle action(s): Raises the arm out to the 
side away from the body (i.e., abduction). Also 
helps to hold the head of the humerus in the 
glenohumeral joint (Maffulli and Furia 2012).

Real-life movements: The bungee cord 
action of the supraspinatus decelerates move-
ments of the arm as it is lowered to the side 
of the body. It also helps stabilize the head of 
the humerus in the glenohumeral joint.

Real-life movement example: Works in a traditional sense during movements like lifting 
the arm to wave goodbye. Acts like a bungee cord and shoulder joint stabilizer in activities 
that require the slowing down of the arm while lowering an object, such as returning the 
hand to your side after waving farewell.

Helpful tips: The supraspinatus is the most often injured of the four rotator cuff muscles 
because the tendon of this muscle passes under a bone, the acromion, in a highly mobile 
area of the shoulder girdle.
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فصل  یازدهم: آناتومی کاربردی ستون فقرات پشتی و کمربند شانه ای
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نحوه اجرا
1.رو به یک جسم بلند بایستید مثل یک میز یا پیشخوان و یک دست خود را برای ثابت نگه داشتن بدنتان روی یک جسم قرار دهید.

2.پایتان را با دست دیگر بگیرید و پاشنه تان را به بالا و در جهت باسنتان بکشید.
3.زانویتان را به سمت عقب ببرید در حالیکه لگنتان به آرامی به پایین میچرخانید)چرخش خلفی لگن( و پشتتان را صاف کنید.

4.در حالیکه این تمرین را انجام می دهید کمرتان را زیاد قوس ندهید.

مدت زمان وتکرارها:حداقل یکبار در روز و برای هر سمت 20 تا 30 ثانیه کشش دهید.
راهنما:اگر پا نتواند برسد و بسادگی یک حوله را زیر پا ببرید و کشش دهید وحوله را به سمت باسن بکشید تا احساس کشش در 

ران داشته باشید.
پیشرفت:مچ پا یا پای در حالت کشش را روی پیشخوان یا میز قرار دهید . اگر نیاز داشتید از یک وسیله کمکی برای تعادل استفاده 

کنید.
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Quadriceps Stretch

Duration and repetition: Stretch each side for 20 to 30 seconds at least once 
per day.

Tip: If the foot cannot be reached, simply wrap a towel under the foot of the 
leg being stretched and pull the towel toward the buttocks to feel the stretch 
in the thigh.

Progress: Place the ankle or foot of the stretching leg on a counter or bench. 
Use a balance aid, if needed.

Regress: Use a towel to help with the stretch, and perform the exercise while 
lying down on your stomach or side.
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رگرسیون )تغییر(:از یک حوله برای کمک به کشش استفاده کنید در حالیکه رو به شکم یا به پهلو دراز کشیدید و این تمرین را 
انجام دهید.
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Quadriceps Stretch

Duration and repetition: Stretch each side for 20 to 30 seconds at least once 
per day.

Tip: If the foot cannot be reached, simply wrap a towel under the foot of the 
leg being stretched and pull the towel toward the buttocks to feel the stretch 
in the thigh.

Progress: Place the ankle or foot of the stretching leg on a counter or bench. 
Use a balance aid, if needed.

Regress: Use a towel to help with the stretch, and perform the exercise while 
lying down on your stomach or side.

کشش همسترینگ �
نواحي درگیر بدن:پاها و مچ پا و زانوها و کمربند راني لگني- کمري

عدم تعادل)ها(:پرونیشن بیش از حد و وضعیت زانوي ضربدري و چرخش قدامي لگن ولوردوز بیش از حد کمر
ساختارهاي هدف:همسترینگ و دوقلو و خم کننده هاي ران هنگام پیشرفت تمرین،عضله

 درشت نئي و چهارسر ران را فعال و تقویت مي کند.
مزایاي تمرین:زمانیکه پاها بیش از حد پرونیتشده و قسمت تحتاني پا و زانو به داخل مي چرخد و قسمت قدامي لگن به سمت 
پایین چرخش پیدامی کند.این مي تواند موجب شود که همسترینگ ها محدود شوند چون آنها باید بیش از حد لگن را کنترل کنند و 
چرخش بیش از حد قسمت تحتاني پا را کنترل کنند.کشش همسترینگ مي تواند این عضلات را اصلاح کند و به پاها کمک کند و 

عملکرد کمربند کمري لگني-راني به طور مؤثر تر مي شود.

نحوه اجرا
1.پاي راستتان را بالاي یک میز یا صندلي قرا دهید و پاهایتان صاف و هر دو پا به جلو تنظیم کنید.

2.در حالیکه در پاي راست دورسي فلکشن انجام مي دهید سمت راست لگن خود را به عقب و از پاي راست دور کنید.
3..پا را تغییر دهید و روي پاي چپ تکرار کنید

فصل بیستم: تمرینات کششی
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روش های بیومکانیکال برای تمرینات اصلاحی

مدت زمان و تکرارها:کشش را براي 20 تا 30 ثانیه نگه دارید و چرخه را 2تا 3 بار براي هر پا و حداقل یکبار در روز انجام دهید.
راهنما:عضلات چهارسر عضلات مخالف عضلات همسترینگ هستند.انقباض ایزومتریک چهارسرران مي تواند طي این کشش به 

رهاسازي عضله همسترینگ کمک مي کند.
اقدامات احتیاطي:هنگام فعال کردن چهارسرران زانو بیش از حد باز نشود) هایپراکتنشن(

پیشرفت:بارساندن دست چپ روي زانوي راست تنه را به سمت راست بچرخانید و بر عکس هنگام کشش پاي دیگر.




