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کف پای صاف–گردن گج -سربه جلو–افتادگی شانه 



قسمت سوم
ارائه شده توسط کمیته امور بانوان

 هییت پزشکی ورزشی

استان قزوین



افتادگی شانه 
چیست؟ روش 

درمان افتادگی 
شانه



افتادگی 
شانه 

چیست؟

متمایلوشانه‌بودنقرینهعدماما.هستندقرینهوتنهباموازیشانه‌هاطبیعیوضعیتدر

دنبالبهارشانهافتدگیوشدهطبیعیوضعیتازشانه‌هاشدنخارجباعثجلو،بهروآنشدن

.دارد



علت به وجود 
آمدن افتادگی 

شانه

درهکداریمقرارطولانیرفتن‌هایراهوخوابیدنایستادن،نشستن،ازغلطوضعیت‌هایدرمامواقعازخیلیدر

انواعدر)دنبازطرفیکباحدازبیشفعالیتهمچنینمی‌دهد،شکلنرمالیغیروضعیتبهرامابدنمدتطولانی

کردنبلند.می‌دهدسوقشانهافتادگیسمتبهرامابدن(وسایلطرفهیکحملدریابدمینتون”مثلاورزش‌ها

انجامد،می‌شونحملشانهیکرویتنهاکههاییآن‌خصوصبهسنگینکوله‌هایوکیفحملیاسنگیناجسام

عضلاتتتقویبرحدازبیشتمرکزمی‌کند،مختلرابدنپشتیوجلوییعضلاتقدرتدرتقارنکهورزش‌هایی

.می‌شودشانه‌ایشایعدردهایوشانهافتادگیبهمنجرجلویی

می‌شوددیدهنیزکنندمیحملشانهیکرویبرتنهاراخودسنگینکیف‌هایکهکسانیوآموزاندانشدردردهااین

اعثبآنبهکافیتوجهعدموسنافزایشباامااستبیشوکموگذراصورتبهمعمولاًجوانیدرآن‌هابروزکه

وجودشانهافتادگینیزهستندپشتیکجیاگردنیکجدچارکهکسانیدرمعمولاً.می‌شوددائمیدردهایبهتبدیل

.دارد

https://www.elmevarzesh.com/torticollis-or-wrn-ceck-corrective-exercise/
https://www.elmevarzesh.com/scoliosis-and-corrective-exercise/


انهشعلت افتادگی 

غلطوضعیت‌های

شانهاطرافعضلاتضعف

ذوزنقهوعضلاتکتفبرندهبالاعضلاتضعف

کاریوضعیت‌های



عوارض افتادگی
شانه

(چهارشانهوضعیتدادندستاز)عادیوضعیتازشانه‌هاشدنخارج

گردنوشانهاطرافدردرد

شانهاطرافعضلاتشدنضعیف

شانهمفصلتحرککاهش

کاهش‌عملکرد‌قلب‌و‌ریه



در حالت  کشش 

ایستاده

درمان افتادگی شانه

عقبسمتبهاردست‌هاکنیدسعیحال.بگیریدتنهپشتراچپدستمچراستدستبا.بگیریدقرارایستادهحالترد

سپسود،شمیانجامدقیقهیکمدتبهتمرینهر.می‌گرددشانهاطرافنرمهایبافتکششموجبحرکتاین.بکشید

.دهیدانجامدیگربادستراتمرینونمودهاستراحت



کشش در حالت 

ایستاده

بدهیدششکبالاسمتبهتونیدمیکهجاییتا)کنیدقفلهمدروببریدسربالایرادستدوهرایستادهحالتدر

سعیبدهید،انجامهمپشتبهخوابیدهحالتدرراتمرینهمین(.کنیداحساسروبغلزیرعضلاتکششکهطوری

(.برسانیدزمینبهراهادستپشتبشودخمآرنجاینکهبدونکنید



کشش عضلات جلو  
شانه

ازمی‌کندسعیحالت،ایندر.می‌دهدقرارمیزرویپشتازرادست‌هاومی‌گیردقرارنشستهیاایستادهحالتدرفرد

موجبتمریناین.می‌آیدپایینآرامآرامومی‌کندخمرازانوهامنظور،اینبرای.درآیدنشستهبهایستادهحالت

فردسپسومی‌شودانجامدقیقهیکالیثانیه۳۰مدتبهتمرینهر.می‌شودسینهوشانهجلونرمبافت‌هایکشش

.می‌کندتکرارراتمرینکوتاهاستراحتیازبعد



اسلاید دست روی
دیوار

دیوارباپشتواشانه‌هکهحالیدروآوردهبالارادست‌هاسپسدهید،تکیهدیواربهکاملطوربهوبایستیددیواربهپشت

داجدیوارازنبایددستکنیددقتببرید،بالارادست‌هاسپسدهید،قراردرجه۹۰زاویهدرراآرنج‌هاهستند،تماسدر

اینبارچندروزطولدرمی‌توانید.دهیدانجامتکرار۱۵باست۳راحرکتاینبرگردید،شروعموقعیتبهسپس.شود

.دهیدانجامراحرکت



حرکات اصلاحی 

تقویت عضلات 

کتفبالابرنده 

اینداریدنگهثانیههپانزدتادهحدودوبیاوریدبالاراکتفداردافتادگیشانهکهسمتیدرکنیدسعیایستادهوضعیتدر

کنیدسعیویردبگقرارایستادهحالتدر.بدهیدانجامپیدرپیطوربهبالاسمتبهافتادهشانهپرتابحالتبهراحرکت

.بیاوریدطبیعیحدازترپایینراشانه‌هاکنیدسعیسپس.ببریدبالاسمتبهراشانه‌ها



انهشتقویت عضلات 

وضعیتاینردلحظاتیبرایوببریدبالاراشانه‌هاحال.بگیریددست‌هایتاندروزنهدووبگیریدقرارایستادهحالتدر

.شودمیهانهشاوضعیتوکتفبالابرندهعضلاتقدرتبهبودموجبتمریناین.می‌آوریدپایینسپسمی‌دارید،نگه

.باشدکیلوگرم۱۴تا۵/۲ازتواندمیوزنه



حفظ  
وضعیت های  

بدنصحیح 

وریددانگهسطحیکدرراشانه‌ها,نوشتنورفتنراهاستراحت،کار،هنگامکنیدتلاش

کنید،نحملدستیکبافقطراخودکتابوکیفمسیریکطیهرگز.نکنیدخمراخودتان

شتبهدارعایت.دهیدانجامدستدوهربامتناوبصورتبهراکاراینکنیدسعیبلکه

.بودخواهدمفیدعارضهاینرفعبراینیزصحییحوضعیتحفظوحرکتی



ناهنجاری سر به 
جلو و حرکات 

اصلاحی



ه  ناهنجاری سر ب
جلو

آنبهاشدبآنطبیعیحدازبیشانحنااینچنانچه.داردتحدبجلوسمتبهگردنناحیهدرفقراتستون

.گویندمیجلوبهسرعارضه

بازوووشگلالهباشدجلوبهمتمایلسرهنگامییعنیداردقرارگردنازجلوترسرناهنجاریاینایندر

نیستندراستایکدر

فقراتونستگرفتنقرارعدمهمچنینوبلندهایبالشازاستفادهتوانمیراناهنجاریاینایجادعامل

میقراروترجلفقراتستونخطبهنسبتراگردنعادت،صورتبهفردیعنی.دانستصحیحوضعیتدر

.دهد



عوارض ناهنجاری 

جلوسر به 

۱-گردنمفاصلرویفشارافزایش-۲گیجگاهی–فکیمفاصلرویفشارافزایش

۳-دربیعصهایریشهافتادنگیرجلوبهسرناهنجاریعوارضدیگراز.عصبیهایریشهافتادنگیر

استگردنناحیه

۴-شانهافتادگی-۵گردنپشتعضلاترویفشارافزایش

6-کیلوگرم۹حدوددرآنوزنشده،واقعجلووضعیتدرسروقتی.جلوبهسروضعیتدرسروزنافزایش

.استنیموکیلو۴حدودطبیعیوضعیتدرکهحالیدر.است

7-ریویعملکردکاهش-8سینهافتادگی



حرکات اصلاحی 

جلوسر به 

فرددر‌حالی‌که‌به‌دیوار‌تکیه‌می‌دهد،‌سر‌را‌به‌سمت‌بالا‌می‌کشد‌و‌در‌عین‌حال‌سر‌را‌به‌سمت‌عقب‌می‌‌.۱
.‌در‌این‌حال‌عضلات‌پشت‌گردن‌کشیده‌می‌شوند.کشد‌و‌به‌دیوار‌تکیه‌می‌دهد

http://www.elmevarzesh.com/
http://www.elmevarzesh.com/


حرکات اصلاحی 
سر به جلو

دهدانجامتواندمیکارهنگامدرفردکهاستگردنکششیتمریناتازیکیگردنوضعیتبهبودبرایتمریناین.۲

منظور،اینرایب.کندحفظراطبیعیوضعیتنیزفعالیتانجاموکارهنگامدرکهگیردمییادفرددیگر،عبارتبه

دنگرگودیکهطوریبهکشد؛میبالاسمتبهراسرودهدمیقرارسررویراکیلوگرمیکحدوددرایوزنه

(دادانجامشودمیهمایستادهخالتدر).آیددرصافصورتبهگردنوسروضعیتویابدکاهش

http://www.elmevarzesh.com/
http://www.elmevarzesh.com/


حرکات اصلاحی 
سر به جلو

ببرد،الابیاپایینبهراچانهآنکهبیاو.دهدمیحرکتعقبسمتبهراسروگیردمیقرارایستادهحالتدرفرد.۳

.گیردمیقرارطبیعیوضعیتدرسرویابدمیکاهشگودیترتیباینبه.کندکمراگردنگودیکندمیسعی



حرکات اصلاحی 
سر به جلو

دستوخوابدمیپشتبهفردمنظوراینبرایآمدن،درنشستهحالتبهوخوابیدهحالتازشدنبلندناقصمرینت.۴

خمراردنگوبلندزمینازراسرمنظوراینبرای.شودبلندکندمیسعیحال.دهدمیقرارزمینرویبدنکنارراها

.داردمینگهوضعیتهمیندروکندمی

http://www.elmevarzesh.com/
http://www.elmevarzesh.com/
http://www.elmevarzesh.com/


حرکات اصلاحی 
سر به جلو

لویی‌رای‌تقویت‌عضلات‌جلوی‌گردن‌که‌در‌حرکت‌خم‌کردن‌مهره‌های‌گردنی‌نقش‌دارند‌و‌ثبات‌دهنده‌قسمت‌ج.‌۵

قب‌گردن‌نیز‌محسوب‌می‌شوند،‌فرد‌دست‌خود‌را‌روی‌پیشانی‌قرار‌می‌دهد‌و‌سعی‌می‌کند‌که‌سر‌را‌به‌سمت‌ع

ال‌‌در‌این‌حال‌فرد‌از‌طرف‌دیگر‌سعی‌می‌کند‌سر‌را‌به‌سمت‌جلو‌جابه‌جا‌کند،‌به‌هر‌حال،‌مقاومت‌اعم.‌حرکت‌دهد

.می‌شود‌و‌عضلات‌قسمت‌جلوی‌گردن‌منقبض‌می‌شوند؛‌ولی‌حرکتی‌صورت‌نمی‌گیرد

http://www.elmevarzesh.com/
http://www.elmevarzesh.com/


؟ گردن کج چیست
و حرکات اصلاحی 

آنبرای درمان 



گردن کج  
چیست؟

ابیاکتس،مادرزادیاستممکناختلالاین.باشدمیهمراهشخصسرچرخشباکجگردنشکلتغییر،

اثرردکهاستشیرخوارمادرزادیعضلانینوع،کجگردنناهنجاریترینشایع.باشدمزمنیاوموقتحاد

وافتدمیاتفاقراستسمتدر”معمولاضایعهاین.شودمیایجادپستانی–چنبری–جناغیعضلهکوتاهی

دروختهناشنامادرزادینوعاینعلت.شودمیمخالفسمتبهچانهچرخشوسمتاینبهسرشدنکجسبب

.یابدمیبهبودخودبهخودافراداکثر



کجگردنعوارض 

کوتاهیوعضلاتبرخیشدنکشیدهاثربردردومدتدرازدرگردنیمفصلدراشکالاتیبروزناخوشایند،ظاهر

وگذاریمیمعلامتراپشتوگردنهایمهرهشوکیزوایهپشت،ناحیهاز،ضایعهاینتشخیصبرای.دیگربرخی

کجدنگرضایعهاگر.شودمیتشکیلعمودیخطیک،طبیعیحالتدر.کنیممیوصلهمبهراهاآنسپس

.آمدخواهدمایلصورتبهگردنناحیهدرخطاین،باشدداشتهوجود



حرکات اصلاحی 
کجگردن 

کششیحرکت:

نیزراستبه،باشدشدهکجچپسمتبهسراگرمثالبرای.استپستانی–چنبری–جناغیعضلهکشششامل

خمملع،چپسمتدرعضلهاین.استپستانی-یچنبر–جناغیعضلهعملکردخاطربهاین.داشتخواهدچرخش

اینپذیریانعطافآوردنبدستبرای.دهدمیانجامراستسمتبهراسرچرخشوچپسمتبهراسرکردن

رایباصلاحیحرکاتوهاورزشتماموچرخانیممیچپسمتبهسپسوکنیدخمراستسمتبهراسرعضله،

.شوندگرفتهکاربهباید،ایعارضهچنین

شودخمراستسمتبهبایدسر.خمسمتدرشدهکوتاهنرمهایبافتوعضلاتکشش.

ندکخمراستسمتبهراسروآوردواردفشارنیزخوددستباکهخواهیممیفردازبیشترکششاعمالبرای.



حرکات اصلاحی 
گردن کج

تقویتیتحرک:

راسرکههیمخوامیفرداز،منظوراینبرای.استمخالفسمتدرپستانی–چنبری-جناغیعضلهتقویتشاملتقویتیحرکات

.بچرخاندنیزچپسمتبهراسر،راستسمتبهکردنخمبرعلاوهبعد،مرحلهدروکندخمراستسمتبه

فردنظورماینبرای.شودتقویتبیشترعضلهتاکندمیایجادمقاومتدستبا،حرکتمقابلدرودهدمیانجامرافوقحرکت

بهراسردکنمیسعیودهدمیقرار(گوشبالای)سرطرفیکدرراخوددستیعنی،کندمیشروعایستاانقباضاتازابتدا

.دهدحرکتمخالفسمت

شوند،میمنقبضگردنطرفیکنندهخمعضلات،ترتیباینبهدحرکتسمتهمانبهراسرکندمیسعینیزدیگرطرفاز

البتهشود،تتقویراستسمتطرفیعضلاتباید،باشدشدهکجچپسمتبهسراگرمثالبرای.گیردنمیصورتحرکتیولی

.شوندتقویتبیشتریدامنهدرراستسمتعضلاتتادهدمینیزحرکتاجازهبتدریج



و ی صافکف پا
اصلاح آن



صافی کف پا  
؟چیست

طوربه.دباشمیپاکفصافیدارایفردآننباشد،طبیعیقوسدارایپااست،ایستادهفردکهزمانیاگر

درمینزسطحباکاملاپاکفوباشدصافپاداخلقوسکهبودخواهیدصافپایدارایشماوقتیکلی،

این.آوردمیاردوراهاییآسیبنیزبدناعضایسایربهکهاستمعضلاتیازیکیپاکفصافی.باشدتماس

ن،وزاضافههمچونعواملیواستمادرزادیندرتبهافرادازبسیارینادرستورایجباورخلافبرعارضه

.شودمیآنگیریشکلبهمنجراندازهازبیشتحرکیاوبدنیتحرککمبود



پاعلت صافی کف

دررباطوتاندونماهیچه،زیادیتعدادومفصل۳۳توسطکهاستشدهتشکیلاستخوان۲6ازانسانپایهر

هستند،وزندهکننتحملاصلینقاطکهداردوجودنقطهسهپاکفدرکلیطوربه.اندگرفته‌قراریکدیگرکنار

:ازعبارتندآن‌ها

پاشنهاستخوانزیر

پاییکفاستخواناولینتحتانیانتهایزیر

پاییکفاستخوانپنحمینتحتانیانتهایزیر

اینرویم،میراهکهزمانی.کندمی‌ایجادرااستخوانی‌هایقوسهم،کناردرساختارهااینگرفتنقرارچگونگی

درری‌ناپذیجدایینقش‌ها،قوساین.‌کنندمیتوزیعپاساقوپاهامیانرابدنوزنارتجاع،قابلقوس‌های

اصلمفها،تاندون.‌کنندمیعملحرکت،برایمحکمیهایاهرم‌عنوانبهواقعدرودارندمارفتنراهچگونگی

.گرددمیپاکفصافیموجبگردند،سستهاتاندوناگرحال.کنندمیمتصلهمبهراپا



پاعلت صافی کف

شودمیتربزرگبچهکههنگامی.استطبیعیافتاده،راهبهتازهکهکودکیونوزاداندرپاکفصافی

افرادشتربینوجوانی،دوراندر.آیندمیدرقوسشکلبهوشوندمیترسفتهاتاندون،(ساله۳تا۲)

.گردندمیپاکفصافیدچارهمبرخیاما.باشندمیپاکفدرطبیعیقوسدارای

کفصافیموجبوکردهواردصدمههاتاندونبهاستممکنسنافزایشوهابیماریبدنی،صدمات

درپاکفصافیندرتاً.شودایجادپایکدرفقطاستممکنصاف،پاینوعاین.گرددپا

میمتصلهمبهوکردهرشدپاهایاستخوانازبیشتریتعدادیادوحالت،ایندر.دارددردکودکان

درموجودلاتمشکعلتبهپاکفصافیگاهی،.نامندمی«پاقوزکپیوستگی»راوضعیتاین.شوند

داخلسمتبهراقوزکوکنندمیواردفشارپاقوزکبرمشکلاتاین.آیدمیوجودبهقوزکوزانو

.شوندمیپاهاترازعدمموجبوگردانندبرمی



از دیگر دلایل  
صافکف پای 

پاکفوپاساقناحیهعضلاتضعف

پاساقناحیهعضلاتکوتاهی

آرایشگریودندانپزشکینظیرمشاغلیدرمدتطولانیایستادن

وباریکجهپنبلند،پاشنهتنگ،هایکفشمانندطولانیمدتبهنامناسبهایکفشپوشیدن

.ندارندداخلیقوسکههایکفش

شکلبهنشستنمانندغلطوضعیتیعاداتW

زانومثلبچرخدخارجبهجبرانیصورتبهپاشودمیسببکهتحتانیاندامشکلتغییر
.رانقدامیچرخشوتیبیاشدنکمانیکج،شست،ضربدریزانو،پرانتزی

https://www.elmevarzesh.com/knee-genovarum-and-corrective-exercise/
https://www.elmevarzesh.com/genu-valgum-knee-corrective-exercise/


ا انواع صافی کف پ
یشناساز نظر علت 

شناسیعلتنظرازپاکفصافیانواع:

مادرزادی

اکتسابی

مادرزادیصافپایکف

صافیوعناین.استمستعدآنبرایتولدهنگامیاآیدمیدنیابهصافپایکفباکودک

کفقوسکهاستآنبودنپذیرانعطافازمنظور.استپذیرانعطافوعلامتبدونپاکف

.داردوجودپارویوزناعمالازقبلتاپا



کف پای صاف  
اکتسابینوع 

توضعیکودک،کفشنوعچونمختلفیعواملبهوشودمیایجادتولد،هنگامدرنهوزمانمروربانوعاین

پاهایتاندونوهالیگامانپارگیگاهیوبالاتروساقدرموجودهایناهنجاریجبراناوخوابیدنونشستن

.استکردهسبکراشکلتغییراینشودمی،معلومباشدنیامدهدنیابهصافپایباکودکاگریعنی.داردبستگی

حالتپاآشیلاندونتسفتیدنبالبه.باشدآشیلتاندونبودنسفتجبرانبرایفرایندیپاکفصافیاستممکن

سالمطرفازتردبلنسمتآنپایشود،میموجبهمفلکشنپلانتارکممیزانحتی.کندمیپیدافلکشنپلانتار

نظربهلندتربتاکندجبرانپاکفقوسکردنمسطحبارامشکلاینکندمیسعیبدنبنابراین.برسدنظربه

.دهدپوششرامبتلاپایرسیدن

پاقوسمحافظاصلیتاندونعنوانبهخلفیتیبیالتاندونعملکرداختلالپاکفاکتسابیصافیدلیلترینشایع

لاتعضوهالیگامانجسمیرشدموازاتبه.شودمیتشدیدمشکلتاندون،اینروینیرومکرراعمالبا.است

برایتواندینمتاندوناین.کنندمیواگذارتاندوناینبهراپاقوسازمحافظتبهمربوطوظایفتمامشده،ضعیف

چنیندر.شودمیمنجرقوسشدنمسطحبهوآیدمیدرپایازتدریجبهوکندتحملراوزنتمامطولانیمدت

تیبیالنتاندوعملاختلالیفرضیهوشودمیمنتشرمچپشتبهکهاستدردیباهمراهپاکفصافیمواردی

.کندمیتاییدراخلفی





صافی کف پا در 
نوجوانانجوانان و 

تغییراینعللازیکی.شودمیمشاهدهنیزنوجوانانوجواناندرصافپایکف

ایجادثباعتواندمینیزخارجسمتبهپاشهانحراف.استنینازکعضلاتشکل،کوتاهی

پاکفافیصدرعاملیعنوانبهتواندمینیزضربدریزانویشکلتغییر.شودپاکفصافی

.شودشناخته



صافی کف پا در
بزرگسالان

ایجادافرادکاراثردرایملاحظهقابلصورتبهکهشودمیمشاهدهنیزبزرگسالاندرعارضهاین

حالتدرمتوالیساعاتفردکه…وپزشکیداندانآرایشگری،نظیرمشاغلیدرمثالبرای.شودمی

عللدیگراز.شودپاکفصافیموجبتواندمیشود،میپامداومفشاربهمنجروکندمیکارایستاده

وضلاتعسنافزایشباهمچنین.کرداشارهوزنافزایشبهتوانمیبالاسنیندرپاکفصافی

.شوندمیضعفدچارزمانمروربهپاهایقوسنگهدارندههایرباط



علایم و عوارض کف
صافپای 

پاطولیقوسکاهش.۲خارجبهپاشنهچرخش.۱

ناویاستخوانبرجستگی.۴پاشدنهنپ.۳

رفتنراههنگامدربیرونبهپاپنجهگرفتنقرار.۵

رفتنراهوایستادنهنگامدرزمینرویپاداخلیکنارهگرفتنقرار.6

داخلیطولیقوسناحیهدردرد.8کفشپاشنهداخلیکنارهساییدگی.7

ورزشازبعدیاوایستندمیطولانیمدتکهدرد،هنگامیکمروزودرسخستگی.۹

زانوهاشدنضربدریبهتمایلوزانوشکلتغییربرایمناسبزمینهایجاد.۱۰

.شودیمحالتایندرزمینبهپاکشیدنورفتنراهدرمهارتعدمبهمنجرکهپادردبدونفنریحالتفقدان.۱۱

.کندمیمستعدآرتروزوزخمهابهنسبتراپاکهپادرگیریضربهعملفقدان.۱۲

بسبخارجیوداخلیپاییکفاعصابارتباطمحلبهواردهفشارکهپااعصابوعروقبهفشارآمدنوارد.۱۳
.شودمیپادرعصبیدردهای

(کجشست)انگشتانحراف.۱۴



ف  تقسیم بندی ک
صافپای 

طبیعیپایکف

شودمیدیدههنوز،ولیکمداخلیطولیقوس:یکدرجهیاخفیف.

-نداردوجودطولیقوس:دودرجهیامتوسط

استشدهبرجستهناویاستخوانوانحنادچارداخلیلبه.نداردوجودطولیقوس:سهدرجهیاشدید.



عواملی که باعث
ف افزایش صافی ک

شودپا می 

چاقی

دیابت

بالاخونفشار

پاقوزکیاوپادرجراحتیاضربه

روماتوئیدآرتریت

سنافزایش

حدازبیشورزش

آرایشگریودندانپزشکینظیرمشاغلیدرمدتطولانیایستادن

پنجهودبلنپاشنهتنگ،هایکفشمانندطولانیمدتبهنامناسبهایکفشپوشیدن

باریک

شکلبهنشستنمانندغلطوضعیتیعاداتW



ای  تشخیص کف پ
صاف

پاکفتصویرتست–الف

بهراپالویجبخشباریکخطیک.کنیدنگاهکفپوشرویخودپایردبهآئید،میبیرونکهاستخراز

اگر.استربرابپاجلویباپاوسطیناحیهدرخطاینعرضباشدصافپاکفاگر.دهدمیاتصالپاشنه

فقطباشد،ادزیقوسارتفاعاگر.استجلوییبخشنصفتقریبایاوسطدرخطعرضباشد،نرمالپاقوس

یکسانوبرابربایدفردپایدوهرتصویر.دهدمیاتصالپاشنهبهراپاجلوییبخشباریکخطیک

.باشد

هاکفشبررسی–ب

بایدهاکفش.کنیدنگاهآنهابهچشمتانسطحدروپشتازودهیدقرارمسطحمیزیکرویراهاکفش

خصوصبهداخلسمتدرکفشکهشودمیموجبپاکفصافی.شودساییدهیکسانویکنواختطوربه

کفشفکسمتبهداخلقسمتدرکفشیرویههمچنین.کندپیداسایشبیشترپاشنهیناحیهدر

درتستدوازدتوانیمیپاکفبودنصافتشخیصبرایاست،پایکبهمنحصردرداگر.پیداکندانحراف

.کنیداستفادهمنزل



تشخیص کف
پای صاف

انگشتاننوکتست-ج

پاییکانگشتاننوکرویودهیدقرارمقابلدیواررویراهادستانگشتاننوکایدایستادهصافکهحالیدر

.باشدمیصافپاهمانکفاحتمالادهیدانجامراکارایننتوانیداگر.بایستیدخود

انگشتانتعدادتست-د

اگر.شوددیدهومسگاهیوچهارمانگشتبایدفقطپشتازنرمالطوربه.باشدآینهبهشماپشتکهبایستیدطوری

دیوگرافیراعکسنشود،دیدهقوسیهمانگشتانرویایستادنبایاباشدداشتهوجودهمدردپاصافیباهمراه

استضروریعلتتشخیصجهت



آزمایش هایی نیز 

ود برای تشخیص وج

دارد

پاهایاستخوانمشاهدهبرایاسکن،تیسی

MRI پاهایتاندونمشاهدهبرای(آیآرام(

علتیافتنبرایایکساشعه

زاتتجهیووسایل)هااورتوتیکدرد،ضدداروهایازاستفادهبابالغیندرصافپایکف

.شودمیدرمانجراحیعملبامواقعبعضیدرو(استخوانکنندهحفاظت



حرکات اصلاحی و
درمان کف پای 

صاف

بپرد،یاودبدوبرود،راهپابرهنهاستممکنکودک.نیستلازمدرمانیهیچندارد،رفتنراهدرمشکلییاودرد،تانکودک

راهدرمشکلیایودردکهپذیریانعطافصافپایکفبالغین،وتربزرگکودکاندر.شودبدترصافشپایکفکهآن

.ندارددرمانبهنیازیندارد،

:دهیدقرارنظرمدرازیرنکاتدارید،دردوهستیدپذیرانعطافپایکفصافیدارایشما

انجامبمناسموقعیتدرپامفاصلبرخیپیوستگییاوتاندونترمیمصورتبهاستممکنجراحیعملشدید،موارد

درو(واناستخکنندهحفاظتتجهیزاتووسایل)هااورتوتیکدرد،ضدداروهایازاستفادهبابالغیندرصافپایکف

آنجاییازنیزکششیهایورزش(اندشدهدادهنمایشمقابلشکلدرهاارتوتیک)شودمیدرمانجراحیعملبامواقع

.باشندمفیداستممکنکشند،میراهاتاندون

بهنیازشد،بامیدردناکوشدهسفتپاکفاگر.بپوشیدکنند،میحفظراپاقوسکههاییکفشومخصوصهای

بااگر.باشدمیاستراحتشاملدرمانپا،قوزکپیوستگیبرای.داردصافپایکفعلتبهبستگیهمدرمان.دارد

هکافرادی.باشدمیافراداینبرایدرمانیمرحلهآخرینجراحی،.استنیازموردجراحیعملنیابد،کاهشدرداستراحت،

.یابدمیبهبودپایشاندردغالباکنند،میجراحی



تمرین های ورزشی
برای درمان کف 

صافپای 

کندتأمینرازیراهدافکهباشدایگونهبهبایدصافپایکفبرایاصلاحیتمرینیبرنامهارائه:

شودتقویتقدامینیدرشتعضله.

شوندتقویتگردانندهدرونعضلات.

(طرفیوبلند،کوتاهنینازک)گیرندقرارکششتحتگردانندهبرونعضلات

گیردقرارکششتحتساقپشتقلودویعضلهوآشیلتاندون.

سریعتشمابهبودیوترمیمفرایندتادهیدانجامروزدردوبارحداقلرازیرورزشیتمرینات
.کندپیداکاهشبیشتریسرعتبادردوشده



کشش تاندون: ۱تمرین 

اپآشیل و فاشیای کف 

حولهیکیاکالاستیباندیکشکلمطابق.باشدتمریناینتواندمیدهیدمیانجامصبحآغازدرکهکاریاولین

بهراپاپنجهوداریدنگهمستقیمرازانودهید،‌قراراستانگشتانازپایینترکمیکهپایبرجستهقسمتدوررا

.یدکنتکرارپاهربرایمرتبهسهراتمریناین.کنیدحفظثانیه۳۰مدتبهراحالتاینوبکشیدصورتسمت



شنا روی دیوار  :۲تمرین 

یلآشبرای کشش تاندون 

پاشنهخواناستبهوگیردمیمنشاساقورانپشتعضلاتانتهایازکهاستفیبریبافتیکآشیلتاندون

قسمتدوهرتادهیدانجامخمیدهزانویباسپسومستقیمزانویباابتداراتمریناینبنابرین.شودمیمتصل

ویستیدبادیوارروبرویاولحالتدر.دهیدانجامروزدردوبارراتمریناین.گیرندقرارکششتحتآشیلتاندون

پای.دهیدقراردیگریجلویدررایکیوشکلمطابقراپاهاودادهقراردیواررویشانهمقابلدرراهادستکف

مستقیمراعقبزانوی،کنیدخمکمیفقطراجلوزانوی.باشدداشتهفاصلهدیوارازسانتیمتر۳۰حدودبایدجلویی

بعدوکنیدصبرهثانیچند.کنیداحساسکششعقبپایساقدرتاکنیدتکیهدیواربههادستکفباوداریدنگه

.کنیدتکرارمرتبه۱۰راتمریناین.کنیدرها



ن  کشش تاندو:۳تمرین 

پا با  آشیل و فاشیای کف

پله

نگهبازهمازیکمراپاهاوبایستیداولیپلهرویپایپنجهبابگیرید،راهاپلهنردهکافی،حمایتبرایابتدادر

راهاپاشنهمیکوداریدنگهمستقیمرازانوها.بگیرندقراربیرونهاپاشنهکهبایستیدطوریشکلمطابق.دارید

بالاراهاپاشنهسپسوکنیدحفظثانیه۲۰تا۱۰مدتبهراحالتاین.کنیدحسپاساقدرکششیتابیاوریدپایین

.دهیدانجاممرتبه6بارهروروزدرباردوحداقلراتمرین.بیاوریداولحالتبهو



جمع کردن  : ۴تمرین 

پاتان حوله یا پارچه با انگش

راپاید،کنپهنصافراحولهیک.شودمیانگشتانکنندهخمضعلاتتقویتموجبحرکتاین

زیربهرالهحوانگشتانباباشد،حالحولهجلوقسمترویشماپایکهشکلبدینبگذاریدآنروی

تکرار۱۰تا7بارهروروزدرباردوراتمریناین.کنیدجمعپا



کشش : ۵تمرین 

پاف فعال فاشیای ک

اینکهیاوداریدگهندستباراصندلییکپشتمانندمناسبیگاهتکیهوبایستیدتمریناینبرای

یابطریه،وردنمانندغلطانشئیکرویبرراپاکفقوستوانیدمیشماحرکتایندر.بنشینید

درراپامچواپ.دهیدقرارتنیستوپرویبریاباشند،داشتهکافیمقاومتکهنوشیدنیهایقوطی

.دهیدحرکتغلطانشئرویمختلفهایجهت

کنیدفمتوقآنراداشتیدپاکفدرناراحتیاحساسکهزمانیودهیدانجامدقیقهچندراحرکتاین.

انندمسردغلطانجسمرویراحرکتکهصورتیدر.کنیدتکرارروزدردوبارحداقلراتمریناین

.شدخواهدکمترپاکفناراحتیاحساسدهیدانجامبودهیخچالدرکهنوشیدنیقوطی



قوی : ۶تمرین 

عضلاتکردن 

زمینیروراتیلههمچونگردیاجسام.هاسترباطوپاضعیفقوزکعضلاتتقویتبرایتمریناین

اینامانجبا.بیاندازیدلیوانیکداخلدروبرداشتهراآنهاآرامیبهخود،پایانگشتانبا.دهیدقرار

بهبودکارنایانجامبانیزتانروحیوضعیتوکردخواهیدپاهاناحیهدربیشتریسبکیاحساسنرمش،

.کندمیپیدا


