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تِ پاییي ٍ تا هطت پاییي رٍ تِ تالا اػوال فطار کٌیذ. آًمذر تکرار کٌیذ تا تهِ   

 ترسیذ.  31 – 31ًورُ 

. یک دست را هطت کردُ رٍ تهِ تهالا      31

تگیریذ. پٌح ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ دست را ضل  

کٌیذ. ّویي توریي را تا دست هماتل اًدام  

 ترسیذ.  31 -31دّیذ تا تِ ًورُ 

. یک دست را در دست دیهگهر لهرار         31

دّیذ. تا دست فَلاًی تِ پاییي ٍ تا دسهت   

زیریي تِ تالا فطار تیاٍریذ. چٌذ ثاًیِ ًگِ داریذ. دستْا را ضل کٌیذ. آًهمهذر        

 ترسیذ.  31 – 31تکرار کٌیذ تا تِ ًورُ 

  توریٌات ٍرزشی قلب ٍ ریِ سالن

 راُ رفتي

 31  -31اتتذا داخل ساختواى )اطراف تخص یا در هٌسل( تها ًهوهرُ            

رٍی کٌیذ. ٍلتی اًدام توریي ترایتاى راحتتر ضذ، هی تَاًیذ لهذم      پیادُ

رٍی خارج از هٌسل ًورُ  زدى در خارج از هٌسل را ضرٍع کٌیذ. اگر پیادُ 

ًوی رساًذ، تالا رفتي ٍ پاییي آهذى از سراضیهثهی    31تَرگ ضوا را تِ 

ّا را اهتحاى کٌیذ. تخاطر داضتِ تاضیذ کِ ّویطِ اًرشی تاى را طَری  

 تمسین کٌیذ کِ تتَاًیذ هسیر رفتِ را تِ خاًِ تازگردیذ.

 بالا رفتي از پلِ ّا

. از پلِ ّا تالا ٍ پاییي ترٍیذ. ّر تار از یک پا تیطتر استفادُ کٌیذ تها    3
تِ تمَیت ػضلات ّر دٍ پا کوک ضَد. آًمذر  توریي را تکرار کٌیذ تا  

 ترسیذ.  31 – 31تِ ًورُ 

 31  -31. تایستیذ ٍ رٍی یک خط هستمین آًمذر راُ ترٍیذ تا تِ ًورُ  2
 از هؼیار تَرگ ترسیذ. 

از    31  -31تا تِ ًورُ    . تایستیذ ٍ رٍی یک خط هستمین تذٍیذ 1
 هؼیار تَرگ ترسیذ.
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. رٍی یک صٌذلی راحت ٍ هحکن تٌطیٌیذ. درحهالهیهکهِ         1

زاًَّا کٌار ّن لرار گرفتِ، یک پا را تلٌذ کٌیذ تا خاییکِ زاًَ 

صاف ضَد. پٌح ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ سپس پا را پاییي تیاٍریهذ.   

 31  -31ایي توریي را تا پای دیگرتاى تکرار کٌیذ تا تِ ًورُ 

 ترسیذ.                          

. رٍی یک صٌذلی خَب ٍ راحت تٌطیٌیذ. دستْا را د رّن لفل کٌیذ.  در ّوهیهي      1

 31تها       31حالت تایستیذ ٍ دٍتارُ تٌطیٌیذ. آًمذر ایي کار را اًدام دّیذ تا تِ ًورُ  

 ترسیذ. ّرچِ صٌذلی تاى کَتاّتر تاضذ، اًدام ایي توریي ترایتاى سخت ترست

.  تا یک پا رٍی پلِ یا چْارچَب در تهایسهتهیهذ،      6

درحالیکِ پای دیگرتاى آٍیساى است. از یک طهرف   

چْارچَب یا یک صٌذلی ترای حفظ تؼادل کوهک  

تگیریذ. زاًَ را خن کردُ ٍ پای آٍیساى را پهایهیهي        

تیاٍریذ تا تِ پلِ ترسذ. دٍتارُ پا را تالا تثریذ ٍ ایهي   

 ترسیذ. 31تا  31توریي را تا پای دیگرتاى اًدام دّیذ، تا خاییکِ تِ ًورُ 

.   تایستیذ. درحالیکِ پطت یک صٌذلی را گرفتِ ایذ یکی از زاًَّا را خن کٌیذ ٍ پا 7

 تهرسهیهذ.      31را تالا تیاٍریذ. آًمذر ایي کار را اًهدهام دّهیهذ تها تهِ ًهوهرُ                      

.  پطت یک صٌذلی را تگیریذ ٍ رٍی پٌدِ ّا تایستیذ. پس از چٌذ ثاًیِ تِ حالت   8 

 (. 31  -31اٍلههههیههههِ تههههرگههههردیههههذ )تهههها ًههههوههههرُ                            

.  رٍی یک پا تایستیذ. پای دیگر را از زاًَ خن کٌیذ. تا تلٌذ کردى پاضٌِ پها رٍی       9

پٌدِ پایی کِ تِ آى تکیِ ًوَدُ ایذ فطار تیاٍریذ . سپس تِ حالت اٍلیِ تهازگطهتهِ     

 (. 31 -31پایتاى را ػَض کٌیذ )تا ًورُ 

. تایستیذ ٍ تِ دیَار تکیِ دّیذ. تِ آراهی زاًَ تسًیذ، طَری کِ پاضٌهِ پها رٍی         31

  (.31 -31زهیي تاضذ. در ایي حالت پٌدِ ّا ٍ خلَی پا را تالا تثریذ )تا ًورُ 

 4ادامه در بروشور شماره 

 ًَیسٌدگاى: 

 ّای ٍیژُ ًژا ، فَق تخص  طب  هراقب    ترهْدی ا ودی*

 ّای ٍیژُ زّرا  ارزاری،  ارشٌاس ارشد پرستاری هراقب **

 ّای ٍیژُ   هرین سلطاًی ًژا ،   ارشٌاس ارشد پرستاری هراقب *

  اًشگاُ علَم پسشکی  رهاى

 بموارستاى شْمد   تر باٌّر*

  اًشکدُ پرستاری ٍ هاهایی رازی**



  توریٌات  ششی  س  

درحالیکِ دستْا را هطت کردُ ٍ آرًح ّا خن ّستٌذ رٍ تِ دیَار تایستیذ. هطهت   .  3

ههؼهیهار       31-31یک دست را تِ دیَار فطار دّیذ. دستتاى را ػَض کٌیذ. تا ًورُ     

 تَرگ.

.   رٍ تِ دیَار تایستیذ ٍ تذًتاى را در یک ٍضؼیت  2

خویذُ لرار دّیذ. آرًح ّا را خن کردُ ٍ دستْها را     

صاف تگیریذ، طَری کِ اًگار هیخَاّیذ دیهَار را      

ّل دّیذ. آًمذر ایي کار را اًدام دّیذ تا تِ ًهوهرُ    

 تهههههرسهههههیهههههذ.       31تههههها             31

. رٍی صٌذلی یا یکطرف تخت تٌطیٌیذ. در ّهر    1  

دست یک ٍزًِ تگیریذ ٍ ّر تار یک دست را تالا تردُ  از خلَ یا طرفیهي پهایهیهي       

 31تها       31تیاٍریذ. آًمذر تکرار کٌیذ تا تِ ًورُ    

    ترسیذ.

. تایستیذ ٍ پطت یک صٌذلی را تا یهک دسهت      1

تگیریذ. دست دیگرتاى را صاف ًگِ داریذ. دسهت    

صاف را از آرًح خن کٌیذ ٍ آًمذر تالا تیاٍریذ کهِ    

تازٍّایتاى در حالت افمی لرار تگیرًذ. دستهْها را      

 31-31ضل کردُ ٍ تا ّن خاتدا کٌیذ. تا ًهوهرُ      

 اداهِ دّیذ.

. تِ پْلَ تخَاتیذ. سر را رٍی تالص لرار دّیذ. دست زیریي را خن ًواییذ تا تؼهادل     1

ضوا را حفظ کٌذ. دست فَلاًی را تا یک ٍزًِ کن تالا تثریذ. تِ طرف هماتل تچرخیذ   

ٍ ّویي توریي را تا دست دیگر اًدام دّیذ. آًمذر ایي ٍرزش را تکرار کٌیذ تها تهِ      

 .از هؼیار تَرگ ترسیذ 31تا  31ًورُ 

کٌار دیَار تایستیذ. طَری کِ تازٍ ٍ ساػذ در  .  6

تواس تا دیَار لرار تگیرد. آرًح را خن ًوَدُ تهِ   

دیَار اػوال فطار کٌیذ. دستْا را خاتدا کهٌهیهذ.     

از ههؼهیهار     31تا  31آًمذر تکرار کٌیذ تا تِ ًورُ 

 تَرگ ترسیذ. 

 

. هثل توریي لثلی تایستیذ تا ایي تفهاٍت    7 

تها   31کِ دست ایٌثار رٍ تِ تالا لرار تگیرد.  

ثاًیِ فطار اػوال کٌیذ. دستْا را ػهَض    31

 (.31 -31کٌیذ )تا ًورُ 

. تایستیذ ٍ تا یک دست پطت یک صٌذلی  8

را تگیریذ. تا دست دیگرتاى یک ٍزًِ تگیریذ ٍ تا خایی تالا تثریذ کِ ههَازی   

تا زهیي لرار تگیرد. دست را پاییي آٍردُ تا دست دیگر توریي را اًدام دّیهذ   

 ترسیذ. 31تا  31تا تِ ًورُ 

یک ٍزًِ یک کیلَیی را در یکی از دسهتهاى       . رٍی یک صٌذلی تٌطیٌیذ.   9

تگیریذ ٍ دست دیگر را ترای حوایت زیر آرًح آى دست لرار دّیذ. دسهت را     

ثاًیِ ًگِ داریذ سپس تا رٍی زاًَ پاییي تکطیذ. دستْا را   31تا  31تالا تثریذ 

 ترسیذ. 31تا  31ػَض کٌیذ تا ٍلتیکِ تِ ًورُ 

. رٍترٍی دیَار ایستادُ، تذى را خن ًوَدُ، تازٍّا را صاف ًهگهاُ داریهذ.       31 

 سپس تِ دیَار فطار تیاٍریذ، طَریکِ اًگار هی خَاّیذ دیَار را ّل دّیذ.

. رٍی زهیي زاًَ تسًیذ. کف دستْا را     33

رٍی زهیي لرار دادُ، آرًح  ّا  را خهن      

 31  -31کردُ ٍ گردى را پاییي تیاٍریذ   

ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ رّا کٌیذ. توریي را تها   

 تکرار کٌیذ.   31 -31ًورُ 

. تٌطیههٌیههذ. آرًح یک دست را خن کٌیههذ. دست را از ًاحیهِ ههت تها           32

خاییکههِ هوکي است خن کٌیذ. در ایي حالت تایذ در پطت ٍ خلَی سهاػهذ      

احساس کطیههذگی کٌیذ. دستْا را در توریي ػَض کردُ ٍ آًمذر تکهههههرار     

 هههؼههیههار تههَرگ تههرسههیههذ.                     31  –  31کههٌههیههذ تهها تههِ ًههوههرُ            

 تالایی رٍ. هطت یک دست را رٍی هطت دست دیگر لرار دادُ، تا هطت 31

 فمسیَتراپی قفسِ سمٌِ یا فمسیَتراپی تٌفسی ا اهِ  توریي ّای  ششی پا

َّایهی،   ّایی است کِ خْت کوک تِ پاکسازی راُ فیسیَتراپی هدوَػِ رٍش 

ّهای ػهوهَههی،        ّای تٌفسی، تْثَد استماهت فؼالیت افسایص ػولکرد هاّیچِ

گهیهرد.      ٍ غیرُ اًهدهام ههی       خلَگیری از تدوغ ترضحات ریَی، تْثَد سرفِ

ّای دستی ضاهل:  پرکاضي )دق یا ضرتِ تا کف دست(، ٍیهثهریطهي          کٌیکت

 )لرزش(، ضیکیٌگ )تکاى دادى( ٍ درًاش ٍضؼیتی است.            

 ٍیثریطي )لرزاًذى(                                           دق )تپیٌگ( 

درًههاش ٍضههؼههیههتههی                                           
)کوک تِ تخلیِ ترضحات تدهوهغ    

پیذا کردُ در لسوت ّای هختلهف  

ریِ تیوار تا ٍضؼیت دادى تِ تیوهار  

ٍ سپس اًدام فیسیَتراپی لهفهسهِ    

 سیٌِ(

خْت اًدام ایي تکٌیک ّا تیوار را در ٍضؼیت راحت لرار دادُ، ترای                

ٍی تَضیح هی دّین چِ ّذفی از اًدام فیسیَتراپی دارین. سپس از                

دّین ٍ تیوار را     پاییي لفسِ سیٌِ تِ سوت تالا حرکات را اًدام هی             

تطَیك تِ اًدام سرفِ هی کٌین. ترای دق کردى اًگطتاى دست را تِ                

 ِ ای خوغ کردُ ٍ ضرتِ را از هحل ضاًِ اػوال هیکٌین. درًاش              صَرت کاس

ٍضؼیتی تایذ زیر ًظر کارضٌاس تا ٍضؼیت دّی هٌاسة تِ تیوار ٍ سپس 

گیرد. تَصیِ هی کٌین حتوأ ترای      اًدام فیسیَتراپی لفسِ سیٌِ اًدام هی     

اًدام ایي تکٌیکْا از یک ًفر کارضٌاس فیسیَتراپی ترای آهَزش کوک            

 تخَاّیذ ٍ اخازُ پسضک را ترای اًدام فیسیَتراپی داضتِ تاضیذ.  


