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Gpouþ OBCSýp OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú Gp âzPBôo AürôìPpüà

cpÞBR ì×¿ê âéñõøõìpAë ko qðBó WõAó uBèî
*oÚýú ìdílÿ1, AÖvõó ðõkøþ ìÛlï2, Aìýp ìvÏõk ÎpGéõ2, AðõyýpôAó ÞBÊî ðtAk3

1–ÞBoyñBx Aoyl ÖýrüõOpAKþ, ÎÃõ
øýEQ Îéíþ kAðzãBû Îéõï|Kryßþ
uíñBó
2–kÞPpAÿ ÖýrüõOpAKþ, AuPBküBo
kAðzãBû Îéõï GùrüvPþ ô OõAðHhzþ
3–kÞPpAÿ @ìBo qüvPþ, AuPBk
kAðzãBû OpGýQ ìlox

OBoüi koüBÖQ ìÛBèú: 42/4/78
OBoüi Knüp} ìÛBèú: 52/3/88

*@kox ðõüvñlû ìvEõë:

uíñBó, WBkû kAìÓBó, ìXPíÐ kAðzãBøþ,
kAðzßlû OõAðHhzþ kAðzãBû Îéõï
Kryßþ uíñBó, âpôû ÖýrüõOpAKþ
Oé×ò: 0814533-1320
moc.liamg@tpidamahom:liam-E*

^ßýlû

ølÙ: Aüò ìÇBèÏú Gú|ìñËõo Gpouþ ìýrAó OÓýýpAR âzPBôo AürôìPpüà Gpgþ Aq

cpÞBR ì×¿ê âéñõøõìpAë, GÏl Aq AðXBï OípüñBR Þéýlÿ Aüò ì×¿ê AðXBï yl.

oô} Gpouþ:  ko Aüò ÞBo@qìBüþ GBèýñþ O¿BkÖþ 63 kgPp WõAó uBèî Gú|Æõo O¿BkÖþ

AðPhBJ ô GB oô} O¿BkÖþ OÏBkèþ ko kô âpôû ìlAgéú ô ÞñPpë ÚpAo âpÖPñl. @qìõkðþ|øB ko

âpôû ìlAgéú Gú ìlR y{ ø×Pú, ø×Pú|Aÿ uú Wévú, OípüñBR Þéýlÿ oA ÆHÜ oô} kèõoï

(mroleD) Gú|¾õoR ôqðú @qAk AðXBï |kAkðl. ÚHê ô GÏl Aq y{ ø×Pú, âzPBôo AürôìPpüà

cpÞBR ìõok Gpouþ ko kô âpôû OõuÈ kuPãBû kAüñBOõoá ko ôÂÏýQ|øBÿ @qìõó ìpGõÉ Gú

øp ÞlAï Aq cpÞBR ìõok Gpouþ AðlAqû|âýpÿ yl, Gú|Æõoÿ|Þú @qìõkðþ|øB ko @qìõó ìpGõÉ Gú øp

cpÞQ, uú GBo clAÞTp AðÛHBÅ AürôìPpüà @ó cpÞQ oA AðXBï kAkû ô ìýBðãýò Aüò uú GBo Gú

ÎñõAó Úéú âzPBôo GpAÿ AoqüBGþ âzPBôo ìõok ðËp ìdvõJ yl. kAkû|øBÿ cB¾ê GB AuP×Bkû Aq

@qìõó|øBÿ @ìBoÿ ÞõèíõâpôÙ–AuíýpðõÙ, Oþ|qôWþ ô Oþ|ìvPÛê ìõok OXrüú ô Odéýê ÚpAo

âpÖQ.

 üBÖPú|øB:  ko âpôû ìlAgéú, âzPBôo AürôìPpüà cpÞBR ìõok Gpouþ GÏl Aq y{ ø×Pú Oípüò ðvHQ Gú

ÚHê Aq @ó AÖrAü{ ìÏñBkAoÿ üBÖQ (100/0<P), ôèþ ko âpôû ÞñPpë øýa|âõðú OÓýýp ìÏñBkAoÿ ko

øýa|üà Aq cpÞBR ìzBølû ðzl (50/0>P). øí̀ñýò ìÛBüvú kô âpôû ÚHê Aq ìlAgéú ko øp y{

cpÞQ ìõok Gpouþ cBÞþ Aq Îlï O×BôR ìÏñBkAo Gýò @ðùB Gõk (50/0>P), ôèþ GÏl Aq ìlAgéú Gýò kô

âpôû ko øp y{ ìõok O×BôR ìÏñBkAoÿ AüXBk yl (100/0<P).

 ðPýXú âýpÿ:  OípüñBR Þéýlÿ ô AgP¿B¾þ ìÏpÖþ ylû GpAÿ ì×¿ê âéñõøõìpAë, GBÎU AÖrAü{

âzPBôo cpÞBR Aüò ì×¿ê ìþ|yõk, GñBGpAüò ko GpðBìú Oípüñþ AÖpAk uBèî Gú g¿õÁ AÖpAk GB

ôoqyùBÿ GBæ|ÿ up ìþ|OõAó Aq Aüò OípüñBR AuP×Bkû ðíõk.

ÞéýlôAsû|øB:  âzPBôo cpÞBR™cpÞBR ì×¿ê yBðú™OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú
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oÚýú ìdílÿ ô øíßBoAó

ìÛlìú

ì×¿ê âéñõøõìpAë Aq ì×B¾ê ìPdpá Gló AuQ Þú GpAÿ AðXBï cpÞBR

ÆHýÏþ, ðýBqìñl OÏBkë Gýò SHBR ô cpÞQ ìþ|GByl OB @qAkÿ cpÞQ

qüBkÿ GpAÿ AðlAï ÖõÚBðþ ko ÖÃB ìùýB Þñl(1) Þú Aüò Aìp ìvPérï ÖÏBèýQ

ÎÃç|R ìhPéØ Aüò ì×¿ê ìþ|GByl ô ̂õó Aüò ì×¿ê ko ôoq}|øB

ô ÞBoøBÿ GB GBqôAó GBæ|ÿ up, @uýI|øB ô ÂpGBR Þõ̂à1 OßpAoÿ oA

Odíê ðíõkû ô ko ìÏpÅ gÇp ìþ|GByl, èrôï OípüñBR ÚloOþ

ÎÃç|R Aüò ì×¿ê ko ôoq}|øBÿ KpOBGþ OBCÞýl ylû AuQ (2). GB

OõWú Gú ìÇBèÏBR ìpôo ylû, OípüñBOþ Þú GpAÿ AÞTp ÎÃç|R ì×¿ê

âéñõøõìpAë ì×ýlðl, OípüñBOþ øvPñl Þú OõuÈ OBôó|uñl ô

øíßBoAð{ Oõ¾ýú ylû AuQ. @ðùB ko ìÇBèÏBOzBó ÖÏBèýQ

AèßPpôìýõâpAÖþ ÎÃç|R ìhPéØ ì×¿ê âéñõøõìpAë oA ko Æþ AðXBï

71 Oípüò ìõok Gpouþ ÚpAo kAkðl ô ðPýXú âpÖPñl Þú OpÞýHþ Aq OípüñBR

GBæ| @ôokó GBqô ko ¾×dú AußBKõæ| ô 03 koWú ÚlAï ðvHQ Gú ¾×dú

ÖpôðPBë øípAû ̂pg{ kAgéþ2(RIS), kôo Þpkó AÖÛþ AðlAï|ÖõÚBðþ

øípAû ̂pg{ gBoWþ3(REAH), Öéßvýõó ô Oípüò yñB Kpx

(pu sserP) GýzPpüò ÖÏBèýQ AèßPpôìýõâpAÖþ oA ko AÞTp ÎÃç|R

ì×¿ê âéñõøõìpAë kAoðl ô Aüò OípüñBR oA Gú ÎñõAó OípüñBR Þéýlÿ4

GpAÿ GpðBìú OõAðHhzþ ÎÃç|R ì×¿ê âéñõøõìpAë ìÏpÖþ Þpkðl(1).

GÏÃþ Aq ìdÛÛýò ðýr OípüñBR AußLzò øípAû ̂pg{ kAgéþ(RIS)

ô AGlAÞzò AÖÛþ øípAû ̂pg{ gBoWþ(REAH) oA GpAÿ ÖÏBèýQ

ÎÃéú ÖõÝ| gBoÿ5 ô uú|âõ}|ìýBðþ6 ìñBuI kAðvPú|Aðl(3), ôèþ ko

ìÇBèÏú|Aÿ küãp Þú GB AuP×Bkû Aq uú Oípüò AGlAÞzò AÖÛþ øípAû

^pg{ gBoWþ, AußLzò øípAû ̂pg{ kAgéþ ô ̂pg{

gBoWþ7(RE) AðXBï ylû AuQ, øýa|âõðú AÖrAü{ ÚloR ÞBðvñPpüà

ko cpÞQ ̂pg{ gBoWþ ârAo} ðzlû, AìB cpÞQ ̂pg{ kAgéþ

AÖrAü{ ÚloR oA ðzBó kAkû AuQ(4). Îlï AÖrAü{ ÚloR ko ìÇBèÏú

üBk ylû, yBül ìpGõÉ Gú @qìõó Gpouþ ÚloR cpÞBR GByl Þú Aâp Aq

@qìõðùBÿ AgP¿B¾þ Oà Oà ÎÃç|R AuP×Bkû ìþ|yl, ðPýXú GùPp ô

kÚýÛPpÿ ÎBül ìþ|yl. ìvEéú GÏlÿ Þú AuP×Bkû Aq OípüñBR Þéýlÿ oA

ìÇpf ìþ|Þñl, Òýp ̂pgzþ Gõkó Aüò OípüñBR AuQ, qüpA ÎÃç|R

âpkAðñlû| ì×¿ê |yBðú8 Þú ÎÃç|R SHBR|køñlû Aüò ì×¿ê OéÛþ

ìþ|yõðl, Gú ÎñõAó cpÞQ køñlû|øBÿ Aôèýú9 cpÞBR ̂pgzþ ì×¿ê

yBðú ðýr ìÇpf ylû|Aðl (6, 5). GB Aüò ôWõk, ìdÛÛýò ôÂÏýQ AüXBk

clAÞTp âzPBôo ðýpôøBÿ ̂pg{ kAgéþ ô gBoWþ yBðú GB ôÂÏýQ

AüXBk clAÞTp ÖÏBèýQ AèßPpôìýõâpAÖþ ÎÃç|R oôOBOõo ÞBÙ oA ko

cpÞBR AürôìPpüà ̂pg{ kAgéþ ô gBoWþ ì×¿ê yBðú üßvBó

ðlAðvPú|Aðl. GñBGpAüò AèrAìB« OÛõüQ Aüò ÎÃç|R ðýr OñùB GB cpÞBR

^pgzþ ðhõAøl Gõk.

Aq @ðXB Þú ko ìÇBèÏBR ânyPú OdÛýÛþ kAë Gp AoqüBGþ ìýrAó OÓýýpAR

âzPBôo cpÞBR ì×¿ê yBðú GB AuP×Bkû Aq OípüñBR Þéýlÿ Gú Æõo

gBÁ üBÖQ ðzlû AuQ, Kw AðXBï OdÛýÛþ Gú ìñËõo Gpouþ ìýrAó

OÓýýpAR âzPBôo AürôìPpüà cpÞBR ì×¿ê âéñõøõìpAë ko ASp

OípüñBR Þéýlÿ Âpôoÿ Gú ðËp ìþ|oul .

oô} Gpouþ

Aüò OdÛýÜ üà ÞBo@qìBDþ GBèýñþ O¿BkÖþ AuQ Þú Gp oôÿ 63

kAðzXõÿ kgPp WõAó uBèî Aq kAðzãBû Îéõï GùrüvPþ ô OõAðHhzþ Þú

Gú|Æõo O¿BkÖþ AðPhBJ ô Gú oô} O¿BkÖþ|OÏBkèþ Gú kô âpôû

Oh¿ýÀ üBÖPñl, AðXBï yl. oô} OÏýýò cXî ðíõðú GB OõWú Gú

ìÇBèÏú ìÛlìBOþ ô GB AÆíýñBó59 ko¾l ô OõAó @qìõó 59 ko¾l, Gp

AuBx Öpìõë qüp GpAGp GB 7/41 üÏñþ 51 ðíõðú ko øp âpôû Gõk, ôèþ Gú

ÎéQ ko ðËp âpÖPò 02 ko¾l oür} 81 ðíõðú koøp âpôû ô ko ìXíõÑ

63 ðíõðú ko ðËp âpÖPú yl.
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ìÏýBoøBÿ gpôZ AÖpAk Aq ìÇBèÏú ÎHBoR Gõkðl Aq: 1– kAyPò ðÛBÉ

ìByú|Aÿ, ÎÃç|ðþ, ÖBuýBüþ Gú ¾õoR ÒýpÖÏBë ko ÎÃç|R ̂pgBðñlû

ÞPØ 2– ìTHQ Gõkó @qìõðùBÿ ôczQ01, SHBR ̂pgzþ KõüB11 ô

A³GpAüò21 Þú ðzBó|køñlû Gþ|SHBOþ AuQ 3– uBGÛú øp âõðú kok ko ÚvíQ

ÖõÚBðþ KzQ ô âpkó üB ko øp ÞlAï Aq AðlAï|øBÿ ÖõÚBðþ 4– kAyPò

uBGÛú WpAcþ ô yßvPãþ ko ðBcýú yBðú, âpkó ô ìa|kuQ 5–

ôoqyßBo Gõkó 6– ì¿pÙ kAoôøBÿ ìvßò 7– kAyPò ðBøñXBoÿ ô

Glyßéþ ko ðBcýú yBðú ô âpkó (âpk yló yBðú|øB31 ô Wéõ@ìló up41).

@qìõkðþ|øB Gú ¾õoR kAôÆéHBðú ô Kw Aq ÞvI ìõAÖÛQ @âBøBðú ô

Gpouþ ìÏýBo|øBÿ cnÙ ôAok ìÇBèÏú |ylðl. oô} WíÐ @ôoÿ

AÆç|ÎBR Gú yßê @üñlû ðãp51 Gõkû ô Glüò ìñËõo KpuzñBìú|Aÿ cBôÿ

1- Microtrauma
2- Scaption with internal rotation
3- Horizontal abduction with external rotation
4-Key Exercises
5- Supra Spinatus
6- Middle Deltoid
7- External rotation
8- Rotator Cuff
9- Prime mover
10- Apprehension test
11- Dynamic Rotatory Stability
12- O Brien
13- Round shoulder
14- Forward head
15- Prospective
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Gpouþ OBCSýp OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú Gp âzPBôo ...

AÆç|ÎBR yñBuñBìú|Aÿ Öpk, ôqó, kuQ ÒBèI ô ìÏýBoøBÿ cnÙ

OõuÈ @qìõðãp Oßíýê yl. Gú|ÎéQ Aüñßú ìÇBèÏBR AèßPpôìýõâpAÖþ Gp

oôÿ AðlAï ÖõÚBðþ ÒBèI AðXBï ylû AuQ (7, 1) ô Gú|gBÆp Aüñßú ko

ìÇBèÏBR ìpôo ylû, OÓýýpAR âzPBôo ko ÎÃç|R ÂÏýØ GÏl Aq

AðXBï Oípüò, GýzPp külû ìþ|yõk, Aq kuQ ÒBèI ko Aüò ìÇBèÏú

AuP×Bkû yl(8) ô OíBìþ|@qìõðùB ô ìlAgç|R Gp oôÿ @ó kuQ ¾õoR

âpÖQ. ÂíñB« ko OíBìþ|AÖpAk kuPþ Þú GB @ó Îíê ðõyPò ô gõokó oA

AðXBï ìþ|kAkðl Gú|ÎñõAó AðlAï|ÖõÚBðþ ÒBèI yñBgPú |yl(9). ÚBGê mÞp

AuQ ko Aüò ìÇBèÏú Gú|Æõo O¿BkÖþ kuQ ÒBèI Þéýú @qìõkðþ|øB

oAuQ Gõk. ÚHê Aq ypôÑ ìpcéú A¾éþ WíÐ @ôoÿ kAkû|øBÿ OdÛýÜ,

üà ìpcéú ìÛlìBOþ yBìê OdÛýÜ ìPlôèõsüà WùQ OÏýýò uÇe

OßpAoKnüpÿ1 kAkû|øBÿ Gú|kuQ @ìlû Aq @qìõó|øB OõuÈ @qìõðãp ko üà

ðíõðú kû ð×pÿ yBìê @qìõkðþ|øBÿ WõAó uBèî Gú|AðXBï ouýl. GpAÿ

AoqüBGþ âzPBôo cpÞBR Aq kuPãBû kAüñBOõoá AuP×Bkû |yl ô Aq

@qìõkðþ|øB gõAuPú |yl OB kuQ ÒBèI gõk oA GB OõWú Gú ôÂÏýQ

@qìõó cpÞQ ìõok ðËp, Gp oôÿ kuPãBû kAüñBOõoá ÚpAo kAkû ô Gú

ìlR KñY SBðýú clAÞTp AðÛHBÅ ÎÃç|ðþ oA AüXBk Þññl.Aüò Îíê uú

GBo GpAÿ øp @qìõkðþ OßpAo ylû(01) ô kô kÚýÛú Gýò OßpAo|øB AuPpAcQ

kAkû yl. ìýBðãýò Úéú âzPBôo uú GBo @qìõó Gú ÎñõAó Úéú âzPBôo ko

ðËp âpÖPú yl. GBqôÿ ÒýpÒBèI ô Oñú @qìõkðþ GB AuPpN GvPú yl OB Aq

cpÞBR OÛéHþ ô AðÛHBÅ ÎÃç|R küãp Wéõâýpÿ yõk ô Aq Öpk ðýr

kogõAuQ ìþ|yl OB ÖÛÈ GB AuP×Bkû Aq AðlAï ÒBèI cpÞQ ìõokðËp oA

AðXBï køl, Gú|Æõoÿ|Þú GB yñýló ¾lAÿ kuPãBû, @qìõkðþ ypôÑ Gú

AðÛHBÅ clAÞTp @ó cpÞQ ìþ|Þpk Þú Aüò ÞBo øípAû GB OzõüÜ @qìõðãp

Gõk ô GB ÚÇÐ yló ¾lAÿ kuPãBû, ÎÃç|R GBüvPþ yê ìþ|yl. uLw

Aq @qìõkðþ gõAuPú ìþ|yl OB kuQ ÒBèI gõk oA Aq ìdê @qìõó Gýpôó

@ôok OB k̂Bo gvPãþ ðãpkk. @qìõðùBÿ ìõok ðËp yBìê ìõAok qüp Gõk:

1– @qìõó clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ kôo Þpkó GBqô Aq Gló ko

ôÂÏýQ GBqô ko ÞñBo Gló: GBqô ko ÞñBo Gló, @oðY 09 koWú gî ylû ô

ko ¾×dú AußBKõæ| Gú cpÞQ kôo yló GBqô Aq Gló2 ìÛBôìQ

AürôìPpüà kAkû ìþ|yl. 2– @qìõó clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ

ðrküà Þpkó GBqô Gú Gló3 ko ¾×dú ÎpÂþ: GBqô ko ¾×dú AußBKõæ|

09 koWú Aq Gló kôo ylû, @oðY 09 koWú gî ylû ô Gú cpÞQ ðrküà

Þpkó GBqô ko ¾×dú ÎpÂþ ìÛBôìQ AürôìPpüà kAkû ìþ|yl.

3– @qìõó clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ GBq Þpkó4: GBqô ko

¾×dú AußBKõæ| 54 koWú Aq Gló kôo ylû, @oðY 09 koWú gî ylû ô

Gú cpÞQ GBqÞpkó GBqô ìÛBôìQ AürôìPpüà kAkû ìþ|yl. 4– @qìõó

clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ kôo Þpkó Gló ko ôÂÏýQ 09

koWú GBæ| oÖPú GBqô: GBqô ko ¾×dú AußBKõæ| 09 koWú Aq Gló kôo

ylû, @oðY ¾BÙ ô yBðú ko 54 koWú ̂pg{ kAgéþ ÚpAo ìþ|âpÖQ ô

Gú cpÞQ kôoÞpkó GBqô ìÛBôìQ AürôìPpüà kAkû ìþ|yl (11). 5–

@qìõó clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ ̂pg{ gBoWþ: GBqô ko

¾×dú uBsüPBë 09 koWú gî ylû, @oðY ðýr 09 koWú gî ylû ô

ì×¿ê yBðú ko ð¿Ø kAìñú ̂pg{ gBoWþ ÚpAo ìþ|âpÖQ ô Gú

cpÞQ ̂pg{ gBoWþ ìÛBôìQ AürôìPpüà kAkû ìþ|yl. 6– @qìõó

clAÞTp âzPBôo AürôìPpüà cpÞQ ̂pg{ kAgéþ: GBqô ko ¾×dú

AußBKõæ| 09 koWú Aq Gló kôo ylû, @oðY 09 koWú gî ylû ô yBðú ko

^pg{ ÆHýÏþ ÚpAo ìþ|âpÖQ ô Gú cpÞQ ̂pg{ kAgéþ yBðú

ìÛBôìQ kAkû ìþ|yl(7).

OÏlAk WévBR @qìõó, kô Wévú ô ÖB¾éú Gýò WévBR @qìõó, GpAÿ

øp Öpk y{ ø×Pú Gõk. AðPhBJ @qìõó|øB Gú|¾õoR O¿BkÖþ AðXBï yl.

AÖpAk âpôû ìlAgéú OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú oA GB kuQ ÒBèI

Gú|¾õoR ôqðú @qAk, Gú ìlR y{ ø×Pú, ø×Pú|Aÿ uú Wévú ô øp

Oípüñþ oA uú ìpOHú ÆHÜ oô} kèõoï5 AðXBï kAkû ô clôk kô kÚýÛú Gýò

kÖÏBR ô uú kÚýÛú Gýò OípüñBR AuPpAcQ ôWõk kAyQ (1). ÚHê Aq

AðXBï GpðBìú Oípüñþ ÆHÜ oô} kèõoï, 01 OßpAo Gýzýñú6 GpAÿ øp uú

Oípüò(REAH, noixelF, RIS) ô GpAÿ øp Öpk Gú ¾õoR WlAâBðú

OÏýýò yl ô ÆHÜ Aüò oô} ko øp Wévú øp Öpk uú kÖÏú Aüò OípüñBR

oA AðXBï ìþ|kAk, Gú|Æõoÿ|Þú ko kÖÏú Aôë 05 ko¾l 01 OßpAo Gýzýñú, ko

kÖÏú kôï 57 ko¾l 01 OßpAo Gýzýñú ô ko kÖÏú uõï ¾l ko ¾l 01

OßpAo Gýzýñú oA AðXBï ìþ|kAk ô ko @gp øp ø×Pú kôGBoû 01 OßpAo Gýzýñú

Wlül GpAÿ øp Öpk ô øp Oípüò WlAâBðú OÏýýò ìþ|yl. GpAÿ Oípüò

pu-sserP ðýr clAÞTp OßpAo GpAÿ øp Öpk OÏýýò |ylû, uLw @qìõkðþ|øB

Aüò Oípüò oA ko øp Wévú uú kÖÏú AðXBï ìþ|kAkðl ô ko AðPùBÿ øp ø×Pú

kôGBoû clAÞTp OßpAo Wlül OÏýýò ìþ|yl(21). ÂíñB« @qìõkðþ|øB ko

øp Wévú ÚHê Aq AðXBï OípüñBR Þéýlÿ, Gú ìlR 01 kÚýÛú, gõk oA GB

OípüñBR Þzzþ âpï ìþ|Þpkðl.

Gú ìñËõo AoADú @ìBo Oõ¾ý×þ ìPÓýpøBÿ ìõok ìÇBèÏú, yBgÀ OíBüê

ìpÞrÿ (ìýBðãýò) ô yBgÀ|øBÿ KpAÞñlâþ(yBìê AðdpAÙ|ìÏýBo,

ôAoüBðw, kAìñú, clAÚê ô clAÞTp) ìdBuHú âpkül. ÂíñB« kAkû|øBÿ Gú

kuQ @ìlû Gú ôqó AÖpAk ðpìBë yl. WùQ AoqüBGþ ìýrAó AðÇHBÝ

1-Reliability 2 -Abduction
3 -Horizontal adduction 4 -Extension
5 Delorm 6-Repetition Maximum
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oÚýú ìdílÿ ô øíßBoAó

ìPÓýpøB GB OõqüÐ ðËpÿ ðpìBë Aq@qìõó ÞõèíõâpôÙ–AuíýpðõÙ

AuP×Bkû yl Þú Gú ÎéQ ðpìBë Gõkó kAkû|øB Aq @qìõó|øBÿ KBoAìPpÿ

AuP×Bkû âpkül. Gú ìñËõo Odéýê uÇe OßpAoKnüpÿ ðvHþ ô ìÇéÜ

oôyùBÿ AðlAqû|âýpÿ ìPÓýpøB|ÿ ìõok ìÇBèÏú, Gú|OpOýI Aq ÂpüI

øíHvPãþ koôó âpôøþ1(CCI) ôtolp namtlA-dnalBAuP×Bkû yl.

üBÖPú|øB

kô âpôû Aq ðËp yBgÀ|øBÿ kìõâpAÖýà uò ô yBgÀ Oõkû Glðþ ìõok

ìÛBüvú ÚpAo âpÖPñl Þú ðPBüY cBÞþ Aq üßvBðþ kô âpôû koAüò kô

ìõokGõk(Wlôë 1).

Wlôë 1– ìÛBüvú kô âpôû Aq ðËp uò ô yBgÀ|Oõkû|Glðþ GB AuP×Bkû Aq @qìõó

Oþ|ìvPÛê

ko Wlôë (2) ìÛBküp yBgÀ|øBÿ OßpAoKnüpÿ ðvHþ ìPÓýpøBÿ ìõok

ìÇBèÏú AoADú ylû AuQ Þú ðzBó|køñlû OßpAoKnüpÿ ÎBèþ oô}|øBÿ

AðlAqû|âýpÿ ìPÓýpøBÿ ìõokðËp AuQ.

Wlôë 2– yBgÀ OßpAoKnüpÿ ðvHþ GpAÿ ìPÓýp|øBÿ ìõok ìÇBèÏú

*ìýBðãýò ðpìBë|ylû clAÞTp âzPBôo cpÞBR ìõok Gpouþ ko uPõó ìPÓýp

AuP×Bkû ylû AuQ.

ðPBüY Gú|kuQ @ìlû Aq ìÛBüvú âzPBôo AürôìPpüà cpÞBR ìõok Gpouþ

Gýò kô âpôû ÚHê Aq ìlAgéú, cBÞþ Aq Îlï O×BôR ìÏñBkAo Gýò kô âpôû

ko Aüò 6 cpÞQ ìþ|GByl (Wlôë 3).

Wlôë 3– ìÛBüvú âzPBôo AürôìPpüà cpÞBR ìõok Gpouþ ÚHê Aq ìlAgéú Gýò

kô âpôû GB AuP×Bkû Aq @qìõó Oþ|ìvPÛê

* ìýBðãýò ðpìBë|ylû clAÞTp âzPBôo cpÞBR ìõok Gpouþ ko uPõó ìPÓýp

AuP×Bkû ylû AuQ.

ðPBüY Gú|kuQ @ìlû Aq AoqüBGþ|øBÿ âpôû @qìõó ÚHê ô GÏl Aq AðXBï

OípüñBR Þéýlÿ GB AuP×Bkû Aq @qìõó Oþ|qôWþ ìõok ìÛBüvú ÚpAo âpÖQ

Þú ðPBüY cBÞþ Aq AÖrAü{ ìÏñBkAo âzPBôo cpÞBR, GÏl Aq ìlAgéú ko

âpôû @qìõó Gõk (Wlôë 4).

Wlôë 4– Gpouþ ìýrAó OÓýýpAR âzPBôo AürôìPpüà cpÞBR ìõok

Gpouþ ko âpôû ìlAgéú

*ìýBðãýò ðpìBë|ylû clAÞTp âzPBôo cpÞBR ìõok Gpouþ ko uPõó ìPÓýp

AuP×Bkû ylû AuQ.

GdU

ko ìÇBèÏú AðXBï ylû, AÖrAü{ âzPBôo øíú cpÞBR ìõok Gpouþ ko

âpôû @qìõó ìzBølû yl, Gú|Æõoÿ|Þú cpÞQ kôo Þpkó GBqô ko ¾×dú

AußBKõæ| ko qôAüú 09 koWú GBæ| Gpkû ylû, GýzPpüò AÖrAü{ âzPBôo oA

ðzBó kAk ô ̂õó Aüò ôÂÏýQ, ÖÏBèýQ qüBk ÎÃéú ÖõÝ|gBoÿ oA ðzBó

1- Intraclass Correlation Coefficient
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Gpouþ OBCSýp OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú Gp âzPBôo ...

ìþ|køl, Kw ìþ|OõAó â×Q OB clÿ GBÎU ÖÏBë yló GùPp Aüò ÎÃéú

ylû AuQ. Îlû|Aÿ Aq ìdÛÛýò Oípüò RIS üÏñþ GBæ| Gpkó GBqô ko

¾×dú AußBKõæ| (03 koWú ÚlAï ðvHQ Gú ¾×dú ÖpôðPBë) Gú øípAû

cpÞQ ̂pgzþ kAgéþ oA ìñBuI Aüò ÎÃéú kAðvPú|Aðl(31), Þú ko

ìÇBèÏú AðXBï ylû ðýr, Aq Aüò Oípüò AuP×Bkû yl ô AÖrAü{ âzPBôo

cpÞQ kôo Þpkó GBqô ìzBølû âpkül. ko ìÇBèÏú küãpÿ ðýr 01%

AÖrAü{ ÖÏBèýQ ko ÎÃéú ÖõÝ|gBoÿ, ko Oípüò RIS ðvHQ Gú

AußLzò øípAû ̂pg{ gBoWþ1 ìzBølû ylû AuQ, AìB O×BôR

@ìBoÿ ìÏñBkAoÿ ôWõk ðlAyPú AuQ(1). ÂíñB« ìdÛÛýò küãpÿ ðýr

Oípüò AGlAÞzò AÖÛþ øípAû ̂pg{ gBoWþ oA ìñBuI GpAÿ ÖÏBèýQ

Aüò ÎÃéú kAðvPú|Aðl (51, 41), âp̂ú Aüò Oípüò øî ko Gýò OípüñBR

Þéýlÿ AuP×Bkû ylû, ko ìÇBèÏú Agýp ôWõk kAyQ. ko Âíò ko Gpgþ

Aq ìÇBèÏBR, O×BôR ìÏñBkAoÿ Gýò RISôRESìzBølû ðzlû AuQ(61).

Îéþ|oÒî øíú AüñùB, ìdÛÛýò uú Oípüò REAH, RIS ô  RES oA GB øî

ìÛBüvú Þpkû ô ðPýXú âpÖPñl Þú Aüò uú Oípüò ìÛlAo ÖÏBèýQ ìzBGùþ

kAoðl(3). ko ìÇBèÏú OBôó|uñl ðýr Þê OípüñBR GpAÿ ÎÃéú

ÖõÝ|gBoÿ ko ôÂÏýQ GBæ| Gpkó GBqô, AÖrAü{ ko Úéú âzPBôo oA ðzBó

kAkû Gõk, Kw ÚBÎlOB« AÖrAü{ âzPBôo Aüò cpÞQ, GBüvPþ ìzBølû yõk

ô Gú gBÆp Aüñßú Oípüò Wéõ @ôokó kuPùB Gú cBèQ ìzQ|qkó OdQ

ìÛBôìQ2 ðýr ko ìÇBèÏBR, Oípüò ìõöSpÿ GpAÿ ÖÏBèýQ qüBk ÎÃéú

ÖõÝ|gBoÿ ðzBó kAkû ylû AuQ(71) ô ìzBGú Oípüò Öéßvýõó

AuP×Bkû ylû ko ìÇBèÏú Agýp ìþ|GByl, Kw AÖrAü{ âzPBôo Aüò cpÞQ

ìñÇÛþ Gú ðËp ìþ|oul. ko ìõok cpÞQ ̂pg{ kAgéþ ìõok ìÇBèÏú

ko OdÛýÜ AðXBï ylû, yBüBó mÞp AuQ Þú ôÂÏýQ AüXBk Aüò cpÞQ GB

OõWú Gú ìÇBèÏBR ìpôo ylû, ôÂÏýQ clAÞTp âzPBôo ÎÃéú

OdQ| ÞP×þ3 ìþ|GByl(7) ô AÖrAü{ âzPBôo cpÞQ ̂pg{ kAgéþ

ko ìÇBèÏú Agýp külû yl. ko ìÇBèÏú OBôó|uñl Oípüò|øBüþ Þú AÞTp

ÖÏBèýQ oA ko ÎÃéú OdQ|ÞP×þ ðzBó kAkû Gõkðl, OípüñBOþ Gõkðl Þú

Gú|Æõo Aôèýú GBæ| Gpkó GBqô Aq Gló oA koâýp ìþ|Þpkðl. Gú Æõo WBèI

cpÞQ ̂pg{ kAgéþ Þú Gú Æõo ìÏíõë ko OõAðHhzþ GpAÿ Gþ SHBOþ

ì×¿ê yBðú AuP×Bkû ìþ|yõk, ko Gýò OípüñBR ÖÏBë|Þññlû ÎÃéú

OdQ|ÞP×þ ðHõk ô ko ìÇBèÏú AðXBï ylû ðýr, GùPp ÖÏBë yló ÎÃéú

OdQ|ÞP×þ GB OípüñBR Öéßvýõó, AußLzò øípAû ̂pg{ kAgéþ,

cpÞQ Kpx ô AGlAÞzò AÖÛþ øípAû ̂pg{ gBoWþ ìzBølû âpkülû

AuQ. ÂíñB« ko ìÇBèÏú küãpÿ ðzBó kAkû ylû Þú ÖÏBèýQ ÎÃéú

OdQ|ÞP×þ|ÖõÚBðþ ko ̂pg{ kAgéþ Gú øípAû cpÞQ kôo Þpkó GBqô

Aq Gló ô GB cíBüQ GBqô AÖrAü{ ìþ|üBGl(2), Kw AÖrAü{ ÖÏBèýQ ko

^pg{ kAgéþ GB cpÞQ kôo Þpkó GBqô Aq Gló külû ìþ|yõk ô yBül

kèýê Aüñßú ìÇBèÏú OBôó|uñl ô øíßBoAð{, AÖrAü{ ÖÏBèýQ ko cpÞQ

^pg{ kAgéþ oA ðzBó ðlAkû AuQ, øíýò GByl(1). ko Gpgþ Aq

ìÇBèÏBR ðýr Oípüò ̂pg{|kAgéþ, Úéú ÖÏBèýQ ÞíPpÿ ðvHQ Gú

OípüñBR küãp, GpAÿ Aüò ÎÃéú AüXBk Þpkû Gõk(4,2). ko ìÇBèÏú

ìà|ÞBoüà ðýr GB kAkó OípüñBR Þéýlÿ üÏñþ AGlAÞzò AÖÛþ øípAû

^pg{|gBoWþ, AußLzò øípAû ̂pg{|kAgéþ ô ̂pg{|gBoWþ,

AÖrAü{ ÚloR ko cpÞQ ̂pgzþ kAgéþ külû ylû Gõk Þú ìõAÖÜ GB

ìÇBèÏú AðXBï ylû AuQ(4). ko ìõok cpÞQ ̂pg{|gBoWþ ðýr

AÖrAü{ âzPBôo ìzBølû âpkül ô ôÂÏýQ AðXBï @qìõó AuP×Bkû ylû

GpAÿ cpÞQ ̂pg{ gBoWþ ôÂÏýPþ AuQ Þú ðzBó|køñlû ÖÏBèýQ

qüBk ÎÃç|R OdQ|gBoÿ ô âpk Þõ̂à ìþ|GByl Þú ÆHÜ ìÇBèÏú sðM

ô øíßBoAð{ ôÂÏýQ @qìõó AgP¿B¾þ Aüò ÎÃç|R AuQ ô Gú ðËp

ìþ|oul Þú Aüò ÎÃç|R ÖÏBèýQ GýzPpÿ ko Aüò ôÂÏýQ ðzBó

ìþ|køñl(7). ìdÛÛýò ko Aüò ìÇBèÏú ÚBko Gú KýlA Þpkó ôÂÏýPþ

ðHõkðl Þú GPõAðñl Aüò kô ÎÃéú oA Aq øî WlA Þññl ô @ðùB Aüò kô ÎÃéú oA

Gú ÎñõAó üà ôAcl Îíéßpkÿ ko ðËp âpÖPñl, Gú|Æõoÿ|Þú øp kô ko

ðýíú ̂pg{ gBoWþ ÖÏBë Gõkðl.@ð̀ñBðßú ÎÃç|R ÖõÝ|gBoÿ ô

uú|âõ}|gé×þ4 ðýr ko Aüò ôÂÏýQ|øB ÖÏBë Gõkû, ôèþ ko ¾×dú

uBsüPBë, Aüò kô ÎÃéú Aq uBüp ÎÃç|R WlA ylðl(7). ko ìÇBèÏú

OBôó|uñl ô øíßBoAð{, Oípüò REAH GýzPpüò ÖÏBèýQ oA ko ÎÃéú

OdQ|gBoÿ ðzBó kAkû Gõk Þú ko ìÇBèÏú Agýp Aq Aüò Oípüò AuP×Bkû

yl.AìB ko ìÇBèÏú ìà|ÞBoüà ô øíßBoAð{ GB kAkó OípüñBR Þéýlÿ

REAH, RISôRE Þú ìdpá Îílû OdQ|gBoÿ ô âpk Þõ̂à AuQ,

øýa|âõðú AÖrAü{ ÚloR ÞBðvñPpüà ko cpÞQ ̂pg{ gBoWþ külû

ðzlû AuQ, AìB AÖrAü{ ÚloR AÞvñPpüà ìzBølû âpkülû AuQ, Kw

Aüò ìvEéú ìõöSp Gõkó Aüò OípüñBR oA OBCüýl ìþ|Þñl. Îlï AÖrAü{ ÚloR

ÞBðvñPpüà cpÞQ ̂pg{ gBoWþ, yBül Gú gBÆp Aüò GByl Þú

ôÂÏýQ @qìõó ìñBuI ðHõkû, âp̂ú ko GýzPp ìÇBèÏBR ¾×dú

AußBKõæ|, ¾×dú ìñBuHþ ìÇpf ylû AuQ ô kèýê küãp yBül Gú|gBÆp

Îlï cpÞQ GBqôÿ Aøpìþ|kAüñBìõìPpÿ GB gÈ Þz{ ̂pgBðñlû|øBÿ

gBoWþ GByl.

ko ìÇBèÏú OBôó|uñl OípüñBR yñB Kpx ko cBèQ|øBÿ ìhPéØ5 kô

Oípüò GB AôZ ÖÏBèýQ GBæ| GpAÿ ÎÃéú Gõkðl ô ̂õó cpÞQ ðrküà

Þpkó GBqô ko ¾×dú AußBKõæ| ÖÏBèýQ qüBkÿ Aq ÎÃéú uýñú|Aÿ|Groå6

1- Scaption with external rotation (SER) 2- Forward Punch
3- Subscapularis 4- Posterior Deltoid
5- Press up & Push up 6- Pectoralis major
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oÚýú ìdílÿ ô øíßBoAó

oA ðzBó ìþ|køl, Kw kAkó OípüñBR Þéýlÿ GpAÿ AÖrAü{ âzPBôo Aüò

cpÞQ ìñBuI Gõkû AuQ. ko ôAÚÐ Oípüò Kpx @N Oípüò ìñBuHþ

GpAÿ ÎÃç|R uýñú|Aÿ Groå ô KzPþ|Groå1 ìþ|GByl, Gú|Æõoÿ|Þú OñùB

Oípüñþ Þú GpAÿ ÖÏBèýQ ÎÃéú KzPþ|Groå ko ìÇBèÏú OBôó|uñl ìñBuI

Gõk, Oípüò Kpx @N ìþ|GByl Þú AôZ ÖÏBèýP{ 55ko¾lTMM Gõk ô

cpÞQ GBqÞpkó GBqô ðýr Aüò ÎÃéú oA GýzPp ÖÏBë ìþ|Þñl. ko ìÇBèÏú

AðXBï ylû AÖrAü{ OÓýýpAR âzPBôo ko Aüò cpÞQ ìzBølû

yl(1).ìvEéú GÏlÿ Þú OípüñBR pu sserp oA Aq AøíýQ ôütû|Aÿ

GpgõokAo ìþ|ðíBül, Aüò AuQ Þú Aüò Oípüò WrF OípüñBR qðXýpû

cpÞPþ GvPú Gõkû ô Oípüò ìpÞI ìdvõJ ìþ|yõk ô ko ìÛBüvú kô

âpôû OípüñBR uBkû ô ìpÞI, OípüñBR ìpÞI GBÎU AÖrAü{ ÚloR

ÎÃç|R ÂÏýØ ô Úõÿ ìþ|yõðl(8), Kw AÖrAü{ âzPBôo cpÞBR

ðrküà Þpkó ô GBqÞpkó GBqô GBüvPþ ìzBølû âpkk. qüpA øíBó|Æõo Þú

â×Pú yl ÎÃç|R uýñú|Aÿ Groå ô KzPþ|Groå ÖÏBèýQ qüBkÿ ko Aüò

cpÞBR ðzBó ìþ|køñl ô Aq ÆpÖþ ̂õó Aüò kô ÎÃéú ÖÏBèýQ

AèßPpôìýõâpAÖþ qüBkÿ ko ìÇBèÏú OBôó|uñl ðzBó kAkðl, Kw Aüò

Oípüò ìñBuI cpÞBR ÖõÝ Gõkû AuQ. ko Aüò ìÇBèÏú AÖrAü{ âzPBôo

cpÞQ kôo Þpkó GBqô, ko ôÂÏýQ GBqô ko ÞñBo Gló ðýr, GÏl Aq AðXBï

OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú ìzBølû yl ô GB OõWú Gú ìÇBèÏú

OBôó|uñl, OípüñBR AGlAÞzò|AÖÛþ øípAû ^pg{|gBoWþ,

AGlAÞzò|AÖÛþ øípAû ̂pg{|kAgéþ, Öéßvýõó ô AußLzò øípAû

^pg{|kAgéþ GýzPpüò Úéú ÖÏBèýQ oA ko ÎÃéú uú|âõ}|ìýBðþ ðzBó

kAkðl. ÎÃéú kèPBüþ|yßê ÎÃéú|Aÿ AuQ Þú ko cýò cpÞQ GBæ| Gpkó

GBqô ko øíú ¾×dBR ÖÏBë ìþ|GByl ô Aüò GB üBÖPú OBôó|uñl ìõAÖÜ

ìþ|GByl Þú OípüñBR ko øíú ¾×dBR kèPõDýl ÚlAìþ|ô ìýBðþ oA ôAok

Îíê ìþ|Þññl.

Aq ìdlôküQ|øBÿ ìõWõk ko Aüò ìÇBèÏú, Îlï AuP×Bkû Aq kuPãBû

AèßPpôìýõâpAÖþ GpAÿ OBCüýl kAkû|øBÿ OdÛýÜ, ko AoOHBÉ GB ÎÃç|R

ìþ|GByl. øí̀ñýò Gú gBÆp Aüñßú ko Aüò ìÇBèÏú Aq kuPãBû

kAüñBìõìPpÿ AuP×Bkû ylû AuQ, AìßBó Gpouþ KBoAìPpøBÿ küãpÿ Aq

ÚHýê upÎQ ôWõk ðlAyQ. KýzñùBk ìþ|yõk ko ìÇBèÏBR @üñlû Aq

kuPãBû AèßPpôìýõâpAÖþ Gú øípAû kuPãBû AürôÞýñPýà GpAÿ OBCüýl

üBÖPú|øBÿ OdÛýÜ AuP×Bkû yõk. ÂíñB« ̂õó ðPBüY Aüò ìÇBèÏú ÖÛÈ ko

AÖpAk uBèî ô ìõöðU ÚBGê OÏíýî ìþ|GByl, GñBGpAüò KýzñùBk ìþ|yõk

ìÇBèÏBR ìzBGùþ Gp oôÿ AÖpAk GýíBo, ôoqyßBo ô ìnÞp AðXBï âpkk.

ðPýXú âýpÿ

AðXBï OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê|yBðú ìõWI AÖrAü{ âzPBôo øíú

cpÞBR ì×¿ê âéñõøõìpAë ìþ|yõk. ènA GùPp AuQ ko AÖpAk uBèî Gú

WBÿ AuP×Bkû Aq OípüñBR AgP¿B¾þ Oà Oà ÎÃç|R, Aq OpÞýHþ Aq

OípüñBR Þú GpAÿ OÛõüQ ÎÃç|R cpÞQ køñlû ô GùPp ÖÏBë yló

ÎÃç|R SHBR|køñlû ìñBuI Gú ðËp ìþ|ouñl AuP×Bkû âpkk OB ko qìBó

ÞíPpÿ Gú ðPýXú ìÇéõJ|Opÿ ouýlû yõk.

Ozßp ô ÚlokAðþ

Aq AuBOýl âpôû ÖýrüõOpAKþ ô kAðzXõüBó kgPp kAðzãBû Îéõï GùrüvPþ

ôOõAðHhzþ Þú ko AðXBï Aüò ìÇBèÏú øíßBoÿ kAyPñl, Ozßp ô

ÚlokAðþ ìþ|yõk.

ìñBGÐ:

1- Latissmus dorsi

1-Townsend H, Jobe F W, Pink M, Perry J. Electromyographic analysis
of the glenohumeral muscles during a baseball rehabilitation program.
Am J Sports Med 1991;19(3):264-72
2- Decker MJ, Tokish JM, Ellis HB, Torry MR, Hawkins RJ. Subscapularis
muscle activity during selected rehabilitation exercises. Am J Sports
Med 2003;31(1):126-34
3-Reinold MM , Macrina LC, Wilk KE, Fleisig GS, Dun S, Barrentine
SW, et al. Electromyographic analysis of the supraspinatus and deltoid
muscles during 3 common rehabilitation exercises. J Athl Train
2007;42(4):464-9.
4- McCarrick MJ, Kemp JG. The effect of strength training and reduced
training on rotator cuff musculature. Clin Biomech 2000; 15(1):S42-S45
5- MacDermid JC, Romas J, Drosedwech D, Faber K, Patterson S. The
impact of rotator cuff pathology on isometric and isokinetic strength,
function and quality of life. J Shoulder Elbow Surg 2004;13(6):593-8
6- Kuechle DK, Newman SR, Itio E , Niebur GL , Morrey BF, An KN.
The relevance of the moment arm of shoulder muscles with respect to

axial rotation of the glenohumeral joint in four positions. Clin Biomech
2000;15:322-329
7- Jenp YN, Malanga GA, Growney ES, An KN. Activation of the
rotator cuff in generating isometric shoulder rotation torque. Am J Sports
Med 1996;24(4):477-85
8-Giannakopoulos K, Beneka A, Malliou P. Isolated vs complex
exercise in strengthening the rotator cuff muscle group. J Strength Cond
Res 2004;18(1):144-8
9- Zhang W, Sainburg RL, Zatsiorsky VM, Latash ML. Hand
dominance and multi finger synergies 2006 ;409(3):200-4
10-Anders C, Bretschneider S, Bernsdorf A, Erler K, Schneider W.
Activation of shoulder muscles in healthy men and women under
isometric conditions. J Electromyogr Kinesiol.2004;14(6):699-707
11- Kelly BT, Williams RJ, Cordasco FA, Backus SI, Otis JC, Weiland
DE, et al. Differential pattern of muscle activation in patients with
symptomatic and asymptomatic rotator cuff tears. J Shoulder Elbow Surg
2005 ; 14 : 165-71
12- Dias RMR, Cyrina ES, Salvador EP, Nakamura FY, Oliveira AR.
Impact of an eight -week weight training program on the muscular
strength of men and woman. Rev Bras Med Sport 2005;11(4):213-16



k
ôoû
 k
ø
î
  
 y
í
Boû
 k
ôï
  
 OBGv
PBó
 8
8
3
1   y
í
Boû
 ìv
év
ê
 8
3

44

Gpouþ OBCSýp OípüñBR Þéýlÿ ì×¿ê yBðú Gp âzPBôo ...

13- Jobe FW, Moynes DR. Delineation of diagnostic criteria and a
rehabilitation program for rotator cuff injuries. Am J Sports Med.
1982;10:336–339
14- Blackburn TA, McLeod WD, White B, Wofford L. EMG analysis of
posterior rotator cuff exercises. Athl Train J Natl Athl Train Assoc.
1990;25:40–45.
15- Worrell TW, Corey BJ, York SL, Santiestaban J. An analysis of
supraspinatus EMG activity and shoulder isometric force development.

Med Sci Sports Exerc. 1992;24:744–748.
16- Malanga GA, Jenp YN, Growney ES, An K. EMG analysis of
shoulder positioning in testing and strengthening the supraspinatus. Med
Sci Sports Exerc. 1996;28:661–664.
17- Hintermeister R A, Lang GW, Schultheis JM, Bey MJ, Hawkins RJ.
Electromyographic activity and applied load during shoulder
rehabilitation exercises using elastic resistance. Am J Sports Med
1998;26(2):210-20


