
طَسی هشتة کٌیذ کِ یک هسیش  ٍسایل هٌضل سا

ٍ ایوي تشای تیواس ایجاد ضَد . ّوچٌیي تاص 

اغلاحات لاصم هاًٌذ ایجاد ٍسایل کوکی دس 

ضیة داس   حوام ٍ دستطَیی ٍ ًیض ایجاد سطح

پلِ ٍ اطویٌاى اص لغضًذُ ًثَدى کف هٌضل تِ جای 

 آٍسیذ. سا تِ ػول

ضوي آى کِ تیواس سا تِ داضتي تحشک  جسوی ٍ   

تذى             اًجام فؼالیت ّای کِ تاػث تحول ٍصى 

کٌیذ جْت جلَگیشی هی ضَد تطَیق هی 

اصخستگی دٍسُ ّای هٌظن استشاحت سا ًیض 

 تشًاهِ سیضی کٌیذ.

اػوالی سا کِ خَد تیواس قادس تِ اًجام آى           

ًجام ًذّیذ هاًٌذ هسَاک هی تاضذ تشای اٍ ا

 دًذاى ّا ، ضاًِ صدى هَّا ٍ ... کشدى 

اص ظشٍف غزاخَسی کِ دستِ پْي ٍ تضسگ داسًذ 

ٍ ًیض صیش تطقاتی تشای جلَگیشی اص سش خَسدى 

 ظشف غزای تیواس استفادُ کٌیذ.

 

 
 

 : هٌاتغ

  آهَصش تِ هذدجَ فاطوِ ػلایی

 ایشاى تَاًوٌذسایت پشستاساى  
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سفغ یثَست استفادُ اص سثضیجات ٍ هیَُ ّا تشای 

تَغیِ هی گشدد ٍ دس غَست غلاحذیذ پضضک 

لیتش هایؼات ًَضیذُ ضَد. ّوچٌیي  3تا  2سٍصاًِ 

تْتش است تشای کٌتشل تذسیجی ػولکشد سٍدُ ، ػول 

دفغ دس ساػات هؼیٌی هثلا تؼذ اص غشف غثحاًِ 

 اًجام ضَد .

بْبَدی ًکات دیگری کِ کِ خاًَادُ جْت پیشرفت 

 :آى ّا را رػایت ًوایٌد بیوار باید 

اگش تیواس قادس تِ حشکت ًثاضذ تشای حفظ 

سلاهت پَست ٍ جلَگیشی اص ایجاد صخن فطاسی 

ساػت تغییش  2تایستی ٍضؼیت قشاسگیشی اٍ ّش 

یاتذ )هثلا تِ غَست خَاتیذُ تِ پْلَی ساست ، 

خَاتیذُ تِ پطت ٍ خَاتیذُ تِ پْلَی چپ( اها 

 کِ فشد تش سٍی ًیوِ آسیة دیذُ هذت صهاًی 

. یک ساػت تاضذخَاتذ تایذ کوتشاص هی

ّوچٌیي سػایت تْذاضت ٍ تویضی پَست ، 

ػذم خیس هاًذى پَست تخػَظ دس ًقاطی کِ 

دس تواس تا سختخَاب هی تاضذ ٍ تغزیِ هٌاسة 

تیواس دس پیطگیشی اص صخن فطاسی هَثش هی 

 تاضٌذ. 

ش اص اًذاصُ لثاس ّای تیواس سا یک ضواسُ تضسگ ت

هؼوَلی اٍ تْیِ کٌیذ ٍ ّویطِ اتتذا تِ طشف 

 آسیة دیذُ لثاس تپَضاًیذ.

دقت ًواییذ هحیط صًذگی تیواسداسای ًَس کافی 

ّوچٌیي اضیایی هثل تلَیضیَى ، ساػت  . تاضذ

ٍ... سا دس هحذٍدُ هیذاى تیٌایی سالن فشد قشاس 

دّیذ ٍ اص سوتی کِ دیذ تیواس سالن است تِ اٍ 

 تتَاًذ ضوا سا خَب تثیٌذ. ضَیذ تاًضدیک 
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هثتلا تِ سکتِ هغضی دس  جْت هشاقثت اص تیواس لطفا

 هٌضل تِ هَاسد ریل تَجِ ًواییذ:  

 هراقبت ّای رٍاًی

سا  ضوي آى کِ هَفقیت ٍ پیطشفت ّای تیواس

اٍ خَدداسی  حوایت تیص اصحذي هی کٌیذ اص یتحس

کٌیذ. تیواس سا آگاُ کٌیذ کِ ًاساحتی ٍ افسشدگی پس 

 اص سکتِ هغضی تِ هشٍس سفغ خَاّذ ضذ.   

 اقداهات لازم برای بْبَد ػولکرد بیٌایی

تشای هذت صهاى کَتاّی تِ ػلت اص تیي سفتي 

قسوتی اص هیذاى تیٌایی ضخع قادس ًخَاّذ تَد اص 

ُ خَد ٍجَد اضیا یا اضخاظ دس طشف آسیة دیذ

آگاُ ضَد ، تشای ّویي تْتش است سش خَد سا تِ 

 ختلال تیٌایی تِ ٍجَدآهذُ تچشخاًذ .جْتی کِ ا

پس تیواس سا تطَیق کٌیذ تا تشای دیذى اص چطن 

 سوت هثتلا استفادُ کٌذ. 

 کلازم جْت بْبَد تحراقداهات 

 دس غَست غلاحذیذ پضضک تْتش است اص یک

آتل خلفی تشای دست ٍپای آسیة دیذُ 

پیطگیشی اًذام ّا استفادُ ضَد تا اص خویذگی 

 گشدد.

جلَگیشی اصًضدیک ضذى ضاًِ آسیة  تشای

تِ تذى تْتش است تالطی دس ًاحیِ صیشتغل 

ٍ تشای ایي کِ دست ٍ پا  دادُ ضَدقشاس 

دچاستَسم ًطًَذ تا گزاضتي تالص صیش آًْا ، 

ّوچٌیي  پا تالا ًگْذاضتِ ضًَذ . دست ٍ

هَقؼیت قشاسگیشی دست تایذ طَسی تاضذ کِ 

کف دست سٍ تِ طشف تالا تاضذ ٍ اًگطتاى دس 

 گیشًذ.ٍضؼیت خویذُ قشاس 

 دس غَست ًذاضتي هوٌَػیت تْتش است تیواس

 30تا  15چٌذتاس دس سٍص ٍ ّش تاس تِ هذت 

دقیقِ دس ٍضؼیت سٍ تِ ضکن قشاسگیشد ٍ 

 3/1تالص کَچکی صیش لگي )اص حذ ًاف تا 

. ایي ٍضؼیت تِ فَقاًی ساى( گزاضتِ ضَد

اص تذضکلی  تْثَد ساُ سفتي کوک ًوَدُ ٍ

 ذ.لگي ٍ صاًَ جلَگیشی  هی کٌ

 لاصم است تذاًیذ کِ تْثَد قذست ػضلاًی

ٍحفظ هحذٍدُ حشکتی اًذاهْا فقط تا اًجام 

 هٌظن ٍسصش سٍصاًِ اهکاى پزیش است تٌاتشایي

تیواس تطَیق گشدد تا کوک ًیوِ سالن تذى 

خَد دست ٍ پای  آسیة دیذُ اش سا سِ تاس 

دس سٍص دس یک هحذٍدُ حشکتی کاهل حشکت 

ی تیواس ، ضخع دّذ ٍ دس غَست ػذم تَاًای

    . دیگش ایي توشیٌات سا تشای ٍی اًجام دّذ

 
 

 آهادگی برای راُ رفتي

هحض حفظ تؼادل تیواس هی تَاًذ ضشٍع تِ ساُ تِ 

سفتي ًوایذ . دس هشاحل  اٍلیِ  ساُ  سفتي  تْتش است  

اص ػػاّای سِ پایِ ٍ یا چْاسپایِ ) ٍاکش( استفادُ 

گشدد ٍ ّوچٌیي تایستی هشاقة یا ّوشاُ جْت 

 دیذُ اٍگیشد .هَاظثت اصتیواسدس سوت آسیة 

 درد شاًِ پیشگیری از

تشای جلَگیشی اص دسد ضاًِ اًگطتاى دٍ دست تِ ّن 

قلاب ضذُ ٍ کتف تِ جلَ کطیذُ ضَد ٍ سپس ّش 

دٍ دست تِ تٌاٍب تِ طشف گَش ساست ٍ گَش چپ 

تشدُ ضَد ٍ ایي ػول دس طَل سٍص تکشاس گشدد. 

اقذام  تلاش صیاد ٍّوچٌیي تایذ تَجِ کشد تا سختی 

 تِ حشکت دادى دست ّا ًطَد.

 کٌترل اشکال در بلغ

کتِ هی تَاًذ تاػث اضکال دس تلغ ضَد ، تشای س

ّویي دس اتتذا سطین غزایی تِ غَست پَسُ یا هایؼات 

غلیظ ضشٍع هی ضَد ٍ تِ هشٍس پس اص تشطشف ضذى 

هطکل تلغ ، سطین هؼوَلی دس ٍػذُ ّای غزایی کن 

 ضشٍع گشدد. حجن تا دستَس پضضک هی تَاًذ

دسحیي تغزیِ سؼی ضَد تیواس دس حالت ًطستِ 

 قشاس گشفتِ ٍ تطَیق تِ جَیذى کاهل غزا  گشدد.

 ُػولکرد هثاًِ ٍرٍدکٌترل 

تؼذ اص تشٍص سکتِ هوکي است تی اختیاسی ادساس سخ 

دّذکِ تایذ اص پذّای هخػَظ  تی اختیاسی 

کِ کٌتشل هثاًِ تیواس تشقشاس  استفادُ ضَد تا صهاًی

 د .ضَ
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