
بشای بشخَاستي اص صٌذلی با دٍ ٍسیلِ کوکی؛ اٍل جلللَی     

صٌذلی بٌشیٌیذ ٍ پاّا سا آٍیضاى کٌیذ. ٍصى سا سٍی پلای         

قَیتش اًذاختِ با فشاس آٍسدى بِ پا ٍ دست قَیتش بلایتلتلیلذ.     

 سپس ٍصى سا دس دٍ عشف هتعادل ًواییذ.

بشای استفادُ اص ٍاکش جلَی صٌذلی بٌشیٌیذ ٍ ٍصًتاى سا سٍی 

دٍ دست ٍ پاّا قشاس دّیذ ٍ بشخیضیذ. ٍصى سا بغَس هتلاٍی     

سٍی دٍ پا  اًذاختِ ٍ دستْا سا سٍی ٍاکش قشاس دّیذ تلا بلِ       

 تعادل ٍ حفظ ٍصى شوا کوک کٌذ.

 ًحَُ برخاستي از تخت یا صٌذلی بِ کوک ٍاکر یا ّر ٍسیلِ کوکی

 2ادامو تمرینات در بروشور شماره 

 

 
 
 
 
 

  

ن و   ن   ل ن ح ک                      

د م ن   ن ا     پ     م ل             ل     

 ICUت   ص پ     ل     

(1  ) 

 
 ًَیسٌذگاى: 

ّای  ًژاد فَق تخصص طب  هشاقبت دکتشهْذی احوذی*
 ٍیژُ

 ّای ٍیژُ صّشا کاسصاسی، کاسشٌاس اسشذ پشستاسی هشاقبت**

ّای  هشین سلطاًی ًژاد،  کاسشٌاس اسشذ پشستاسی هشاقبت*
 ٍیژُ  

 

 داًشگاُ علَم پضشکی کشهاى

 بیواسستاى شْیذ دکتش باٌّش*

 داًشکذُ پشستاسی ٍ هاهایی ساصی**

 آموزش حیه ترخیص بیماران بخش مراقبتهای ویژه
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بِ ًحَُ استفادُ اص ٍاکش ٍ بالا سفتي ٍ پاییي آهذى اص پلِ ّا                

دقت کٌیذ !! پاییي آهذى اص پلِ ّا اص ساست بِ چپ ًشاًذادُ              

(. آخشیي الگَ بالا آهذى اص پلِ ّا بذٍى         Eتا    Aشذُ است )اص    

 کوک گشفتي اص ًشدُ ّا ٍ با دٍ ٍسیلِ کوکی ست.

 بسوِ تعالی



 استفادُ اص عصا، کشاچ ٍ ٍاکش

دس ایي الگَّا حشکت اص چپ بِ ساست، یعٌی  ششٍع حشکت اص سوت 

چپ، ًوایش دادُ شذُ است. علاهت ضشبذس ّواى عصا )سِ پایِ، 

چْاسپایِ یا سادُ( یا کشاچ )صیش بغل، صیش آسًج یا ًاٍداًی( است ٍ 

 دّذ.علاهت رٍصًقِ ٍاکش سا ًشاى هی

جا پای ًقغِ چیي داس ًشاًذٌّذُ پای هبتلای شواست کِ دس گچ بَدُ 

 یا ضعیف تش اص پای دیگشست.

 ًحَُ استفادُ از عصا در هراحل اٍلیِ بْبَدی

 فلش ًشاًذٌّذُ جْت حشکت شواست !

تصَیر بالا ٍضعیتی است کِ شوا بایذ در رٍزّای اٍلیییِ بیْیبیَدی          

برای راُ رفتي بِ خَد بگیریذ. در بْتریي حالت بایذ عصا یا کیرا  را    

در دست هخالف پای هبتلا بگیریذ تا حیي راُ رفتي توام عضلات پا 

ّوساى فعالیت ًوَدُ ٍ تقَیت شًَذ. برطبق تصَییر از سیویت         

چپ؛ اٍل ٍسیلِ کوکی)عصا یا کرا ( را جلَ بیبیرییذپ سیای  پیای              

 ضعیف ٍ در آخر پای سالن را !!!

 

ایي الگَ هشاحل پیششفتِ تش بْبَدیتاى سا ًشاى هی دّذ. تفاٍتش با هلَسد   

قبل ایٌتت کِ پای ضعیف ٍ ٍسیلِ کوکی سا هیتَاًیذ ّن صهاى جلابل لا    

 کٌیذ. 

      

 بْبَدیًحَُ استفادُ از عصا )سادُپ سِ پایِ ٍ چْار پایِ( در هراحل پیشرفتِ 

دس تصَیش صیش ّش دٍ پا هبتلاست. اٍل دٍ ٍسیلِ کوکی سا جلَ بشدُ، سپس 

  ّش دٍ پا سا باّن با اعوال فشاس سٍی عصا یا کشاچ جاب ا کٌیذ.

اگش بِ شوا تَصیِ شذُ پای هبتلا سا بِ ّیچ ٍجِ سٍی صهیي ٍ صیش فشلاس  

ٍصى قشاس ًذّیذ، اص الگَی صیش بْشُ بگیشیذ. یعٌی ٍسیلِ کوکی سا جلللَ        

 گزاشتِ ٍ پا سا اص هیاى آى سد کٌیذ. 

بش پایِ هغض فشد ساللن  بایذ دسهاى هشکلات حشکتی بیواساى با آسیب هغضی 

بٌا شَد ًِ سیتتن هغضی بیواس. دسحقیقت آگاّی اص داًش کٌتشل حلشکلت      

کِ جْت افضایش سغح هْاست ّا ٍ الگَ ّای حشکتی پیچیذُ افشاد ساللن  

بِ کاس گشفتِ هی شَد، با ّویي ًگاُ )ٍلی با سًٍذی آّتتِ تش( هی تَاًذ دس  

 استباط با بیواساى ًیض هؤثش ٍاقع شَد.

پزیشی دس کل هفاصل بِ ٍیژُ ستَى فقشات یک فاکتَس هْلن   ٍجَد اًعغاف

جْت احیای حشکات بذى هی باشذ. ّشچِ اًعغاف پزیشی ٍ داهٌِ حشکتلی   

عبیعی هفاصل بْبَد یابذ بِ ّواى ًتبت ای اد حشکت دس آى قتوت ّلا    

سا هی تَاى بشاساس اصلَل کشلش      اًعطاف پزیشی آساًتش خَاّذ بَد.  

بصَست فعال یا غیشفعال با تَجِ بِ ششایظ بیواس ای اد کشد )دس بلیلولاساى     

َّشیاس با آهَصش ٍسصش ّای هٌاسب ٍ دس بیواساًی کِ َّشیاس ًیتتٌذ بلا  

سٍی هفاصل ٍ بذى(. بِ عَسکلللی     تَسظ دسهاًگش  اً ام ّواى توشیي ّا  

اًلذ،     یَ کِ دٍسُ عَلاًی دس تخت بتتشی بلَدُ  سی بی حشکتی بیواساى آی

گشدد کِ با اً ام کشش بلش    باعث خشکی هفاصل ٍ کَتاّی عضلات هی

پایِ اصَل علوی  ٍ آهَصش بشًاهِ ّای حشکتی بْبَد خَاّذ یافت. دس ایي  

آهَصش دادُ هیشَد کِ چغَس حشکت سا  3ٍ   2هبحث ٍ بشٍشَسّای شواسُ 

ًحَُ استفادُ اص ٍسایل کوکلی رکلش      1اص ًَ آغاص کٌیذ. دس بشٍشَس شواسُ  

بشخی اص توشیي ّا ٍ ًحَُ بشًاهِ سیضی  3ٍ  2شذُ است. دس بشٍشَس شواسُ 

بشای افضایش تَاى جتوی بیواساى َّشیاس ٍ فیضیَتشاپی قفتِ سیٌِ ٍ دس     

حشکات غیش فعال هحذٍدُ هفاصل بشای آهَصش خلاًلَادُ    4بشٍشَس شواسُ 

 بیواساًی کِ َّشیاس ًیتتٌذ، آهذُ است.

بشاساس ٍضعیت بیواس، اٍلیي ٍ هْوتشیي گام جْت کٌتشل حشکت، ای اد ٍ 

بْبَد حشکات اسادی است کِ اّویت بتیاسی داسد. آهَصش حشکات اسادی    

سا اص دسجات پاییي تش بِ سغَح بالاتش اً ام دّیذ. هثلاً اص  توشیي ًشتتلي   

ششٍع کٌیذ ٍ سپس سٍی حشکات ظشیف اًگشتاى هاًٌذ ًَشتلي تلولشکلض       

 کٌیذ.


