
. رٍی سهیي ساًَ ثشًیذ ٍ دستْب را در هقبثل رٍی سهیي ثگذاریذ. ثِ پطتتبى قوَ     9

 ِ ّبی عصجبًی( !! سپس کوز ٍ پطت را ثوِ حوبلوت اٍ               ثذّیذ )حبلتی هثل گزث

 ثبسگزداًیذ.

. ثِ ضکن دراس ثکطیذ. سبعذّب را ثز رٍی  کف سهیي قزار دّیذ. ثب فطبر راى ٍ        10

لگي رٍی سهیي ثِ پطتتبى قَ  ثذّیذ ٍ تب ضوبرُ دُ ثطوزیذ ٍ سپس عضلاتتوبى  

 ثزسیذ. 15تب  13را ضل کٌیذ. آًقذر ایي کبر را اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ 

 تورینات کششی پا
. رٍی صٌذلی یب کٌبرُ تخت ثٌطیٌیذ ٍ ساًَّب را کٌبر یکذیگز قزار دّیذ. یک پوب    1 

را ثلٌذ کٌیذ، ثِ طزف ثیزٍى حزکت دّیذ ٍ سهیي ثگذاریذ. دٍثبرُ ّوووبى پوب را           

ثزداضتِ سز جبی اٍلص ثگذاریذ. ّویي کبر را ثب پبی دیگزتبى اًجبم دّیذ )تب ًووزُ    

13-15.) 

. رٍی تخت یب یک سطح سفت دراس ثکطیذ، در حبلیکِ در اطزاف کوزتبى ثبلوص   2

 5/2قزار دادُ ایذ ٍ یک ثبلص یب حَلِ لَلِ ضذُ سیز ساًَ گذاضتِ ایذ. یک پب را حذٍد 

سبًتی هتز ثبلا ثجزیذ طَری کِ ساًَ هستقین ثبضذ. پب را پبییي آٍردُ ٍ ضل کٌیذ. ثوب    

 ثزسیذ. 15-13پبی دیگز ّویي توزیي را تکزار کٌیذ تب ثِ ًوزُ 

. ثِ پطت ثخَاثیذ، ساًوَّوب را      3

خن کٌیذ. دٍ طزف ثبسي را ثْن  

فطبر دادُ ٍ ضبًِ ّب را ثِ سهیوي  

فطبر دّیذ. چٌذ ثبًیِ ًگِ داضتِ  

ٍ سپس رّب کٌیذ. آًقذر ایي کبر  

توب     13را اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ 

 ثزسیذ. 15

. ثِ پْلَ ثخَاثیذ ٍ یک دسوت   4

را سیز سز قزار دّویوذ. ساًوَی       

ّوبًطزف را خن کوٌویوذ. پوبی        

رٍیی را درحبلیکِ ساًَ ثصوَر     

هستقین قزار گزفتِ ثلٌذ کٌیذ. پب  

 13را پبییي آٍردُ ٍ ثِ پْلَی دیگز ثچزخیذ. آًقذر ایي کبر را اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ 

 ثزسیذ. 15تب 
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ٍار اس      در حبلت ًطستِ یب ایستبدُ یک دست را جلَی ثذى ثزدُ  ٍ دایزُ .  7

یک طزف سز ثِ عقت ٍ پبییي ثیبٍریذ، سپس ّویي کبر را ثب دست هوقوبثول    

 ثزسیذ. 15تب  13آًقذر ایي کبر را اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ تکزار کٌیذ. 

  تورینات حرکتی پشت و هفاصل

. ثبیستیذ درحبلیکِ پطت یک صٌذلی را گزفتِ ایذ. یک پب را ثِ سوت عقت   1
ثلٌذ کٌیذ، ساًَ را ثبثت ًگبُ داضتِ ٍ ثذًتبى را ثِ جلَ خن ًکٌیذ. ّویي توزیي  

 هعیبر ثوَر  ثوزسویوذ.         15تب  13را ّز ثبر ثب یک پب اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ 

. ثِ پطت دراس ثکطیذ. یک پب   2
را خن کزدُ تب رٍی سیٌِ ثوبلا    
ثیبٍریذ. سپس آًوزا توب رٍی          
سهیي پبییي ثیبٍریذ. ّویي کوبر   
را ثب پبی دیگزتبى تکزار کٌیذ تب 

 ثزسیذ. 15تب  13ثِ ًوزُ 
. در حبلت ًطستِ یب ایستبدُ ثب یک پب رٍی سهیي یک دایوزُ ثوکوطویوذ،           3

ثطَریکِ سبق پبیتبى ثچزخذ. ّویي کبر را ثب پبی دیگزتبى تکزار کٌیذ تب ثوِ     
 ثزسیذ. 15تب  13ًوزُ 

. ثِ پطت ثخَاثیذ ٍ ساًَّب را    4
خن کٌیذ ٍ دستْوب را در دٍ        
طزف قزار دّویوذ. یوکوی اس          
دستْبیتبى را ثبلای سز ثجزیذ تب 
ثب سهیي توب  پیذا کٌذ، طَری 

کِ ثبسٍ در کٌبر گَش قزار گیزد. دستتبى را پبییي ثیبٍریذ ٍ ّویي کبر را ثوب     
دست دیگز اًجبم دّیذ آًقذر تکزار کٌیذ توب ثوِ     

 ثزسیذ.  15تب  13ًوزُ 

. ثبیستیذ طَری کِ دستْب در دٍ طوزف قوزار      5
گیزد. دستتبى  را آًقذر خن کٌیذ کِ سبعذ ثِ ثبسٍ 
ًشدیک ضَد. سپس دستتبى را ثبس کٌیذ ٍ ثِ کٌبر  
ثذًتبى ثزگزداًیذ. ّویي کبر را ثب دسوت دیوگوز       

 .15تب  13تکزار کٌیذ تب ًوزُ 
.  ثٌطیٌیذ. طَریکِ تکیِ گبّی ًذاضتِ ثبضیذ ٍ   6

ثِ چیشی تکیِ ًکزدُ ثبضیذ. ضبًِ ّوب را ثوبلا          
ثجزیذٍ ثْن ًشدیک کٌیذ، ّزدٍ ثبسٍ را ثسوووت     
عقت خن کٌیذ. ثزای کطص ثیطتز کف دستوبى   
را رٍ ثِ ثیزٍى ٍ طوَری قوزار دّویوذ کوِ                

                                                 ضستْبیتبى رٍ ثِ ثبلا قزار ثگیزًذ.                                                                                            
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 ن یسندگاى: 

 وای ویژن نژل  ف ق تخص  طب  هرلقبت  کترهىدی لحودی*

 وای ویژن  ورل کا  ل ی، کا شناس ل شد پرستا ی هرلقبت**

 وای ویژن   هرین سلطانی نژل ،  کا شناس ل شد پرستا ی هرلقبت*

  لنشگان عل م پزشکی کرهاى

 بموا ستاى شىمد  کتر باونر*

  لنشکدن پرستا ی و هاهایی  ل ی**



تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ آهَسش ًطستي، ایستبدى ٍ تغییز حبلت اس ًطستِ ثوِ     
ایستبدُ ٍ ثبلعکس ثبعث تحزیک سبسهبى یبفوتوِ ثسویوبری اس هوفوبصول،              

ّبی عضلاًی, سیستن ٍستیجَلار   ّبی لیگبهبًی، سیستن ثیٌبیی، گیزًذُ گیزًذُ
ٍ... هی گزدد ٍ ثخص ّبی هختلف هغش را کِ در کٌتز  حزکت ًقص دارًوذ       
فعب  ٍ یکپبرچِ هی کٌذ. ثٌبثزایي ثِ عٌَاى یکی اس اٍلیي اّذاف ثبیذ آهَسش  
اًجبم حزکب  اًذام فَقبًی ثیوبر را ضزٍع کٌین تب اٍ ثِ اضیب هختلف اس ًوروز     
ضکل ٍ اًعطبف، کِ خَد اًَاع خبصی اس حس ٍ حزکت را ایجبد هی کوٌوٌوذ،    

 دستزسی پیذا کٌذ. 

در بیوبراًی کِ اسپبسن ضذیذ دارًذ بیطتز سعی خَد را در ایجبد حزکبت ارادی, الگوگَّگبی     
حزکتی هٌبسب، جْت دّی اًزصی فزد در هسیز صحیح، آهَسش راُ رفگتگي ًگزهگب ،           
بْبَد اًعطبف پذیزی ٍ قذرت عضلاًی، افشایص ّوبٌّوی ٍ استقگبهگت، رگوگزیگٌگبرگی          

 رٌفسی ٍ... هتوزکش کٌیذ.  -جْت بْبَد ظزفیت سیستن قلبی
هطکل اسپبسن ٍ بذضکلی عضَ را ّوچٌیي هی رَاى اس ّوبى ابتذا بب کوک هتخگصگصگبى    

 اررَپذی فٌی  بب رْیِ گچ ّب یب ابشارّبی هخصَظ بزای بیوبر  کبّص داد.
 

در حزکت درهبًی ببیذ بتذریج ٍ بب پیطزفت بیوبر، بزًبهِ ّبیی را جْت رگیگیگیگز هسگیگز         
ّوزاُ بب استفبدُ اس ببسخَردّبی بیٌبیی, کلاهی ٍ ّذایت بگیگوگبر      سزعت حزکت ٍ ریییز

درًظز داضت. هثلاً اس اٍ بخَاّین در هسیز چْبرخبًِ ای کِ بزایص طزاحی کزدُ ایگن راُ       
بزٍد یب ٍسبیل را جبی خَدش بچیٌذ. هیتَاًیذ اس ببسیْبیی کگِ بگزای آهگَسش اضگکگب                

 ٌّذسی بزای اطفب  در ببسار است استفبدُ کٌیذ.
 ودف حرکت   هانی            

 بٍ تىُاییاوجام حرکات فعال با کمک خاوًادٌ                                                   

یَ طَلاًی است ٍ استوزار توزیٌوب    رًٍذ حزکت درهبًی در ثیوبراى ثعذ اس تزخیص اس آی سی
ثسیبر هْن است. ثعضی اس ثیوبراى هوکي است طی پٌج هبُ ٍ گبّبً حتی ثیطتز اس ایي هوذ      
قبدر ثِ راُ رفتي ضًَذ. اگزچِ ثزخی دیگز علیزغن پیگیزی درهبى خَد، هوکي است پیطزفت  

هطکلا  عضلاًی اسکلتی، عذم ّوکبری ٍ تز  ثیوبر اس افتبدى، درد چٌذاًی ًذاضتِ ثبضٌذ.  
اس هْوتزیي هَاًع پیطزفت فزآیٌذ حوزکوت   ، اًذام ّب، اختلالا  ضٌبختی ٍ ثیوبری ّبی دیگز

ثٌبثزایي ثیوبر ٍ خبًَادُ ثبیذ هحذٍدیت ّبی درهبًی خَد را ثپذیزًذ ٍ اگز  هحسَة هی ضًَذ. 
کبری را درست اًجبم هی دٌّذ، ٍلی ًتیجِ هَرد اًتربر ثِ دست ًوی آیذ، خَد را سوزسًوص     

 ًکٌٌذ. 
در اداهِ هطلت چٌذ دستِ اس حزکب  هٌبست آٍردُ ضذُ کِ ّز رٍس ثبیذ تعذادی اس آًْب را ثوب   

تَجِ ثِ قذر  ثذًی ثیوبر اًتخبة ٍ ثب کوک ًوزاتی کِ هب ثزای درجِ سختی ّزفعبلیوت در    
 د.  ًرز گزفتِ این، اًجبم دّی

سعی ضذُ ثِ ضذ  سختی ّز توزیي یک عذد ب  گ  ًوزُ ای ثب ًبم  20در ایي هعیبر 

ثزسیذ، هٌرَر آًست  13عذد  دادُ ضَد. یعٌی ٍقتی هیگَیین توزیي را تکزار کٌیذ کِ ثِ

    ضَد.سخت کِ اًجبم آى حزکت  ثزایتبى 

 و  شىای کششی و گرم کر ى      

ایي توزیٌب  خطبة ثِ ثیوبر ًَضتِ ضذُ است، درصَر  لشٍم ضوب ثبیذ اس ثیوبر ثخَاّیذ کِ آًْب 
 را اًجبم دّذ.

. ثبیستیذ یب در حبلت ًطستِ دستْبیتبى را در جلَی ثذى قفل کٌیذ. دستْب را                1

در ّویي حبلت ثبلای سز ثزدُ ٍ ثبسٍّب را تب جبی هوکي ثکطیذ، سپس ثِ                   

 تکزار کٌیذ.                                                                15تب  13حبلت اٍ  ثبس گزداًیذ. ایي توزیي را تب رسیذى ثِ ًوزُ 

 ثزسیذ. 15تب  13. ثبیستیذ ٍ رٍی یک خط راُ ثزٍیذ. تب حذی کِ ثِ ًوزُ 2

 ثذٍیذ.  15تب  13. ثبیستیذ ٍ تب ًوزُ 3

 . ثٌطیٌیذ ٍ سزتبى را تب جبی هوکي ثِ عقت ثزاًیذ.4

. ثٌطیٌیذ ٍ سزتبى را ثِ طزف یک ضبًِ تب جبییکِ راحت ّستیذ خن کوٌویوذ،     5
 سپس گزدًتبى را ثِ سوت هقبثل ثکطیذ. 

ایوذ ثوِ        . ثِ پطت ثخَاثیذ، درحبلیکِ ساًَّبیتبى را خن کزدُ ٍ ثْن چسجبًیذُ 6
آراهی پبّبیتبى را ثِ یک سَ ثچزخبًیذ، درحبلیکِ ثذًتبى ٍضعیت ثبثتص را حفظ 

          ثزسیذ. 15تب  13ًوَدُ است. آًقذر ایي کبر را اًجبم دّیذ تب ثِ ًوزُ 

 

 

 چگًَِ فعبلیت را در خبًِ اس سز ثگیزین؟  

در آغبس فعبلیتْب، بیوبر خیلی سٍد خستِ هی ضَد، ایي هسئلِ کبهلاً طبیعی اسگت   
چَى عضلات هذت طَلاًی ّیچ فعبلیتی ًذاضتِ اًذ ٍ بزای بگبسگطگت قگذرت      

حزکتی اس اًگذاسُ   ًیبس بِ سهبى دارًذ. علاٍُ بزایي عضلات ٍ ربًذٍى ّب بخبطز بی 
طبیعی ضبى کَچکتز ضذُ اًذ ٍ ببیذ بیطتز کبر کٌٌذ رب بِ حبلت طبیعی ببسگزدًذ. بگِ     
 آراهی ضزٍع کٌیذ ٍ طی ّفتِ ّب کن کن روزیٌبت ٍ فعبلیت بیوبر را بیطتز کٌیذ.

هوکي است هبّْب طَ  بکطذ رب احسبس کٌیذ بیوبر بِ حبلت قبگلگی بگبسگطگتگِ         
البتِ چَى افزاد ٍ بیوبری سهیٌِ ای آًْب بب ّن فزق هی کگٌگٌگذ، ًگوگی رگَاى           
سهبى هطخصی را بزای آى رعییي ًوَد. اگز بزًبهِ ٍرسضی هب را دًگبگب  کگٌگیگذ         

بِ عٌَاى یک راٌّوبیی کلگی در    خَد را ببسخَاّذ یبفت.    کن بیوبرربى سلاهتی کن
َیچ گاٌ اجازٌ وذَیذ ضربان قلب بیمار بیص از حذ :  اًجبم ٍرسضْب ببیذ گفت

هْوتوزیوي ّوذف       بالا بريد، وبایذ آوقذر خستٍ ضًد کٍ وتًاوذ حرف بسودذ   
خبًَادُ ثزای کبر ثب ثیوبری کِ خیلی ضعیف ضذُ یب درجبتی اس کبّص 

سویوسوتون       سطح َّضیبری دارد، ایجبد یب تقَیت حزکب  ارادی است. 
در هقبیسِ ثب حزکب  غیزارادی، پبسخ ٍ   ارادی عصجی ثِ فعبلیت ّبی 

عکس العول ضذیذتزی ًطبى هی دّذ. ثٌبثزایي ثبیذ حزکت درهبًی را  
ثسیبری اس ثیوبراًی کوِ    ثب آهَسش ٍ تقَیت ایي حزکب  ضزٍع کٌین.  

 ضًَذ. ّبی ٍرسضی را دًجب  هی کٌٌذ حتی اس اٍ  ّن سبلوتز هی ثزًبهِ
 

 ایجبد حزکب  ارادی ثِ دٍ صَر  ثبیذ درًرز گزفتِ ضَد:
 ثِ طَر هجشا در ّز هفصل )در صَر  ٍجَد حزکت( ٍ ثْجَد آى -1
ایجبد توزیٌبتی جْت اًجبم حزکب  گزٍّی در اًذام ّبی فَقبًی،  -2

 تحتبًی ٍ ستَى فقزا .
تصحیح ٍ تغییز ٍضعیت ثذى در تخت )ثزای ثیوبری کِ قبدر ثوِ      -3

حزکت ًیست اًجبم هیطَد، تب خطز کَتبّی عضلوِ ٍ توبًوذٍى در          
 هفبصل ٍ سخن ثستز در ًَاحی هستعذ را کبّص دّین (.

تبکیذ ثز ًطستي رٍی تخت، رٍی صٌذلی یب ًطستي کٌبر توخوت    -4
ثزاسب  ضزایط ثیوبر )ثبیذ ارتفبع صٌذلی ٍ تخت را ثب تَجِ ثِ قذ فزد  
درًرز ثگیزیذ. رعبیت ایي هسئلِ خَد یک فبکتَر هْن جْت ثوْوجوَد     

 حزکت هحسَة هی ضَد(.
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