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 .شودمی نامیده تاندونیت یا «یشمشیرباز البوی» ند،شومی دچار آن شمشیربازان که هاییآسیب ترینشایع از یکی

 نیشگون یک مانند آن است، آرنج مفصل انحنای در آزار دهنده و شدیددرد  حس کردن یک شود می تجربه معمولاً در این آسیب که چیزی

 .شود می بدتر روز به روز مناسب، احتیاطی اقدامات عمالإ و مراقبت بدون ایجاد می کند، که دار تپش و آتشین درد یک که محکم می ماند

 

 به گلف چوب ای تنیس راکت گرفتن دست در ر این دو ورزش به دلیلد که تفاوت این با البته ،شباهت دارد البو گلف یا البو تنیسبه  این آسیب

 یبآس این تواند می ،شود می استفاده دست از در آن که و با فشار زیاد مکرر طولانی فعالیت یا یکسان حرکت هر واقع، در. آید می وجود

 دو زیا بطور مکرر حرکت یک با خود دست از که کسی هر و ،موزیسین ها یا نجارها ها، کش لوله ،آرایشگران برای است ممکن آن. کند ایجاد را

 .است یا خارجی جانبی کندیلیت اپی آن پزشکی اصطلاح. بیفتد اتفاق نیز ،کند می استفاده

 چیست؟ تاندونیت

 آسیب. دشو می دایجا زمان طول در که است چیزی بلکه نیست، کبودی یا شدن رگ به رگ مانند ناگهانی آسیب یک معمولاً یشمشیرباز البوی

 یک در اتفاق این که رسدمی  نظر به با اینکه. شود می ناشی طولانی مدت برای شمشیر داشتن نگه محکم از و افتد می اتفاق مسلح دست در

 .شود می تحمل قابل غیر گاهی آن آسیب است که اوج ةنقط اما آن لحظه است، داده رخ لحظه

 که ندهست هارباط برخلاف . آنهاکنندمی متصل دیگری ساختار یا استخوان به را ماهیچه یک که دهستن یفیبر بافت های از قطعاتی هاتاندون

 این به عملکرد عضله ها روش. دارد تاندون یک آورد می در حرکت به را شما بدن ه ای کهعضل هر. کنندمی متصل دیگر استخوان به را استخوان

 آن به که یبدن ة اعضایبقی شده و به تبع آن استخوان آن حرکت دادنمنجر به  که ،می کنیموارد  استخوان ما نیرویی به یک که است صورت

. دبیفت اتفاق ،است حرکت حال در ای عضله که جایی هر تئوری و از نظر بدن، مفاصل همة در تواند می تاندونیت. دهدمی حرکت است متصل

 .وها به این آسیب مبتلا می شوندزان در دوندگان پرش ارتفاع و ها شانه در را آن شناگران

 هک تاندونی آن. ، به وجود می آیدشوند می متصل بازو استخوان یا ساعد استخوان به که ساعد های عضله مشکل در ،یشمشیرباز البوی در

 .شود می ملتهب و شدید تاندونیت این دچار کند، می متصل آرنج استخوان برآمدگی به را ساعد های عضله
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. شود یم بدتر زمان گذشت با که شود می شروع مبهم خفیف و درد یکالبته ابتدا بصورت . شود می احساس آرنج بیرونی قسمت در شدید درد

 قیبا آرنج درتنها  درد تاندونیت، شدن بدتر با. کند می کردن درد و ، سوزشگرم شدن به شروع در موقع زدن ضربه آرنج مفصل اطرافبافت 

 .نیز کشیده می شود ساعد عضلات و دست مچ ، و بهماند نمی

 دص و ة دردستگیر چرخاندن ،استکان چای یک گرفتن مانند کارهایی انجام در است ممکن. می باشد دست در ضعفو  درد با همراه تاندونیت

 علائم از زنی دست اگهانین از حال رفتن و افت تاندونیت، مشخص درد اینکه علاوه برضمن . با مشکل مواجه شوید شمشیر گرفتن دستب البته

 حس و لمس، بی ناگهان می شود که دست باعث التهاب یعنی اینکه این – افتدمی کار از دست که است این مثل تقریباً. است بیماری این بارز

 .شود سست

 تواند می یتتاندون. باشد ساده بسیار یتتاندون ةتجرب اوایل در تواند می درمان ضمن اینکه شد، خواهد بدتر به تدریج نشود، درمان مشکل این اگر

 نهمی به. است زیاد آن بازگشت احتمال ،شدید یشمشیرباز دچار البوی که هنگامی. شود می بدتر زمان مرور به اما برود،از بین  وکند  بروز

 .است مهم بسیار آن درمان و پیشگیری که است دلیل

 

 شمشیربازیالبوی  آسیب مبتلا شدن به از پیشگیری

 .هستند مفید نیز شما شمشیربازی مهارت و کلی سلامت برای آنها از برخی و دارد، وجود شمشیربازی آسیب این از جلوگیری برای زیادی های راه

 شگیریپی برای راه بهترین و قدم اولین شمشیربازی دست مسلح فرم بهبود. شود می شروعدر وضعیت گارد  دست )استیل( فرم با چیز همه

 به اندتومی شمشیربازی خوب مربی یک. سازد می را شما عضلات کندن وارد تاندون به زیادی فشار ی کهمناسب فرم .است یتتاندون التهاب از

 .ایجاد کنید تاندون التهاب از دور به و درست جهت در تاندست فرم در تغییراتیتا کند  راهنمایی را شما و کند نگاه شما دست مسلح

 ساعد به اضافی فشار دست از وارد کردن کردن راست موقع باید همچنین و کنند خودداری دست در بتا و پیچ نوع هر از باید شمشیربازان

را  اهاپ کم سرعت یا اشکال موجود در شکل ستون فقرات ،دست حد از بیش کردن راست با کنندمی سعی شمشیربازها اغلب،. کنند جلوگیری

 .آرنج می شود تاندون کشیدگی اعثب ساعد گی زیادکشید جبران کنند، و در نتیجه به دلیل

. کند یشگیریپ آسیب این از تواندمی نیز و ساعد بازو پایین تقویت عضله های بنابراین شود،می ایجاد آرنج مفصل در تاندونیت با توجه به اینکه

 نیستند ورمجب ها تاندون ستند،ه قوی ها عضله وقتی. کند کمک یشمشیرباز البوی عارضة از جلوگیری به تواند می جنبی تمرینات تقویتی

 .می شود کمترشدن آنها  ملتهب احتمال و دهند انجام زیادی کار

 نسبت رت جوان شمشیربازانتمرینات  که است حالی در این. کودکان و جوانانتا در ام دیده بزرگسالان در بیشتر را این آسیب من گذشته، ةده در

 ی که. جایدهممی نسبت بزرگسالان و جوانان شمشیربازان متفاوت آموزشی رژیم به را این من. باشد می تر طولانی و تر سخت بزرگسالان به
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 هایتمرین و فرم، اصلاح با همراه انفرادی خصوصی هایدرس ،شده نظارت تمرینات متقابل،جنبی یا  تمرینات روی دانش آموز شمشیربازهای

و  وسعهت از بلافاصله شروع به بازی می کنند و کوتاه، کردن گرم یک از پس عمدتاً الانبزرگس که حالی در دارند، تمرکز فراوان دیگری مختلف

 .می کنند غفلت ،کند می کمک آسیب از جلوگیری به که ،عضلانی پشتیبانی سیستم تقویت

 شمشیربازان در تاندونیت رفع و درمان

 ن استممک شمشیربازی مربیان اگرچه. کنید مراجعه پزشک به وقت اسرع در باید کردید، احساس گذرا درد یک شمشیربازی تمرین هنگام اگر

 .را بگیرد پزشک نظر جای نمی تواند چیز هیچ اما باشند، داشته ورزش این از ناشی عادی های بیماری مورد در زیادی ةتجرب

 هایبآسی ترینسخت از یکی این که بگویم صادقانهید اب و ایم،دیده خود بزرگسال شمشیربازان بین در را شدید تاندونیت مورد چند اخیراً

 .ستا دشوار آرنج به یرسان آسیباین  ةچرخ کردن متوقف و آید، می وجود به کم کم تاندونیت. کرد مقابله آن با باید که است شمشیربازی

 گردی برخی دهید، انجام خانه در نیدتوا می که هستند کارهایی و است پیشگیرانه آنها از برخی دارد، وجود آسیب این با مبارزه برای راه چند

 تزریق با تاندونیت بدتر موارد. بود خواهد تر مفید و عملی همیشه پزشک مداخلاتالبته . دارند پزشک مراقبت به نیاز و هستند پزشکی بیشتر

 اشتهد توجه. شود جلوگیری شدید صدمة نوع این از پیشگیرانه و درمانی اقدامات طریق از که است این هدف. شود می درمان جراحی یا بوتاکس

 .برگرداند به حالت طبیعی را شمشیرباز آرنج تواند می اغلب صحیح مداخلات اینکه ضمن ،است متوسط سطح در درمان یک فیزیوتراپی که باشید

 .می پردازم خودم ةتجرب اساس بر یشمشیرباز البوی با مبارزه برای عملی تاکتیک چندبه  اینجا در

 TheraBand Flexbarآرنج درمانی  نةو استوا نوار .1

 TheraBand Flexbar استوانةاستفاده از  ایم، دیده ی مفیدشمشیرباز البوی برای که ترمیمی و پیشگیرانه های درمان ترین مثبت از یکی

 به را ینا ها فیزیوتراپیست. دهید انجام خانه در ة کمهزین با را این درمان توانید می شما و است، مشکل این به کمک برای راه بهترین این. است

 .کنند می پیشنهاد افراد به تاندونیت درمان برای خانگی روش یک عنوان

 

TheraBand Flexbar نوار ،یشمشیرباز درمان البوی برای. شود می تولید مختلف های وزن در که است خشک لاستیکی ةاستوان یک 

 و دارد، وجود کار این انجام ةنحو مورد در یوتیوب در ویدیو زیادی تعداد. بچرخانید عقب و جلو به آرامی به و گرفته دست دو هر با را استوانه

 .کنید صحبت آن مورد در خود فیزیوتراپ یا پزشک با باید مطمئناً

 چندعرض  در باشید نداشته انتظار. است طولانی درمان این فرایند که است این باشید داشته توجه باید به آن درمان این مورد در که ة مهمینکت

 مثبت تایجن ةمشاهد از قبل ماه یکبیش از  حتی یا هفته چند برای روزانه را کار این که کنید ریزی برنامه ،بنابراین. کنید احساس را نتیجه روز

 !است مدت بلند حل راه پس فراموش نکنید که این درمان یک. دهید انجام

 ده مدت هب روز در بار شش تا پنج را کار این من. ، می باشدمبتلا شده بودم تاندونیت شدید نوع به ی کههنگام درمن  شخصی ةتجرب درمان این

 من. کشید طول هفته 3 حدود من یند درمانافر .کنم درمان ی حاد خودم راشمشیرباز البوی وانستمتاینکه  تا دادم می انجام دقیقه پانزده تا

 .است کرده معجزه که ام کرده هتوصی خود بزرگسال شمشیربازان از یکی به را آن اخیراً
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 زمان ولط در عضلات تقویت و قوام هدف بالا بردن زیرا .کمتر و ترطولانی جلسات تا دهید انجام متعدد ترکوتاه جلسات در را کار این است بهتر

 .است تاندون روی فشار کاهش برای

 کنید آرام را التهاب -2

 بدتر زا جلوگیری به که داریم لحظه در آن کردن آرام برای اصلی ابزار سه ما وشبختانهخ. است تاندون در التهاب جانبی کندیلیت اپی مشکل

 توجه کنید: مورد سه به این. کند می کمک یشمشیرباز البوی شدن

 از و رددا می نگه ثابت رایا آرنج بند دست  )بریس( بازوبند پوشیدن. است بازو التهاب کاهش برای ضروری اجزای از یکی استراحت 

 دنبال هب - اند شده ساخته شرایط این برای تنها که دارد وجود خاصی های بند آرنج. کند می جلوگیری ة مورد نظرناحی بیشتر لتهابا

 در حال شمشیربازی که زمانی اما بپوشید، را آن همیشه نیستید مجبور. دباش باشید که مناسب درمان البوی شمشیربازی چیزی

 طور به نیدک نمی شمشیربازی که زمانی اگر. کندزیادی ب کمک تواندمیپوشیدن آن  باشد، شدن بدتر لحا در ناحیه آسیبو  ،نیستید

 .باشد مفید بسیار تواند می بریس استفاده از ،کردید خود آرنج احساس در در تصادفی

         

 کاهش را التهاب تا بگذارید آرنج ویر یخ مقداری بهتر است که ،درد ترین کوچک و به وجود آمدن مشکل این احساس اولین در 

 برطرف کامل طور به را مشکل یخ اما دهد، تسکین نیز را درد تواند می درمانی گرما. کند می آرام بلافاصله کار درد را این. دهید

 .کند می

 به را لتهاباکار  این. کند کمک تواند می نیز ایبوپروفن مانند التهاب ضد داروی یکاستفاده از  پزشک، ةتوصی و شما نیاز به بسته 

 .کند می آرام مستقیم طور

 اقدمات احتیاطی در زمینة البوی شمشیربازی

 رگیدر اگر. آن هستید انجام در حال که است حرکتی تغییر تاندونیت درمان برای ها راه بهترین از یکی – است درمان ما کار ترین سخت

 دادن و ارنددبه تمرینات سنگین  تمایل معمولا شمشیربازان. دارد وجود حرکات یرتغی برای کمی بسیار آزادی عمل هستید، قهرمانی شمشیربازی

جدی  لمشک اینکه از قبل تا کنید صحبت خود پزشک و مربی با. رسد می نظر به غیرممکن اغلب یشمشیرباز البوی بهبودی برای استراحت

 حساسا محض به که است مهم بسیار دلیل همین به ،است زیاد نیز مجدد آسیب احتمالاز آنجایی که . داد انجام توانمی کاری چه ببینید شود،ب

 .کنید ایجاد در حرکت خود تغییراتی کوچک ترین عارضه

 در که است یهای آسیب ترین کننده ناتوان و ترین شایع از یکی این. است ضروری ،نبزرگسالا ویژه به ،هاشمشیرباز برای پیشگیرانه تمرینات

 شمشیربازی پیشرفت سرعت یدردناک آسیب چنین دلیل به داردندوست  کس هیچ ، زیراکرد پیشگیری آن از توان می که بینیم می شمشیربازی

 .است درمان قابل بسیار که یرایج به ویژه با چنین آسیب! دهد کاهش را خود

Igor Chirashnya 


