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 پيش گفتار 

به تمرينات و فعاليتهاا    ،، بدون در نظر گرفتن ميزان توانايي يا ناتواني جسمي شاناساممبتلا به  بيماران      

 .ادار خواهد افتاطانداشته باشد سلامتش به خ بادنيو فعاليتها   حركتاگر بيمار  .نياز دارند مداوم بدني

 از بعضاي  ناسب نه تنهاا تم ها  بدنيو فعاليتبرنامه تمرينات  بي () ازيبوست گرفته تا افزايش خطر بيمار  قل

 .دن فرد را افزايش خواهند دادواحساس سلامت و خوب ببلكه  كنندپيشگير  مي مشكلات جسمي فرد

 .ازددپرمي ،توان خود بيمار با مطابق رباطهاو  تجهت حركت و كشش آرام عضلا اساسياين كتابچه به اصول 

              اسات ولاي از اصاطلا     هاا انادام  حركتاي  )محدوده(ثر تمرينات اين كتابچه مربوط به دامنهكاينكه ابا وجود  

اين  يه تماماتمرينات را به پنج مبحث مي توان طبقه بند  نمودك .)) كشش (( در اين مباحث استفاده مي شود

  .يد هستندفمهم و م اسام  بيمار مبتلا به راتمرينات ب
 

حركت دادن مفصل در طول دامنه  تا حداكثر طولشان و رباطانعطاف پذير  : عبارتست از كشش عضله و  -1 

) محدود شدن ( دامنه حركتي  كاهشدهند و از حركتي كاملش اين فعاليتها سفت شدن عضلات را كاهش مي

استيسايتي بوجاود   سپايا  ) ضعيف شدن ( عضلاني وضعف ،كن است متعاقب كاهش فعاليتكه ممكامل مفاصل

امل مفصل مي تواند منجر به كنترا كچر ) قفل شدن ( ااز دست دادن دامنه حركتي ك .كننديد، پيشگير  ميابي

باه   .دهاد ه اصطلا  )) يخ زده (( قرار ميبمفصل را در يك وضعيت دردناك  ،مفصل شود كه اين قفل شدگي

  .شود، خشك ميثابت عبارتي مفصل در يك وضعيت
 

باا  باردن انادام خالاف      ،با روش هايي از قبيل .تقويت كردن : عبارتست از افزايش قدرت و نيرو  عضله -2

) وزنه زدن ( و يا انجام حركات در خلاف جهت مقاومات   هبلند كردن وزن ، جهت جاذبه زمين )نيرو  جاذبه (

) يعناي   .ت عضلات را افزايش دادرن قدمي توا ،وزنه يا تيوپ ها   ستيكي ) حلقه ها   ستيكي ( ،مثل ديوار

باا   .وزنه يا حلقه  ستيكي نيرو وارد كند تا عضله ضاعيف، تقويات شاود (    ،با عضله ضعيف خود به ديوار ربيما

  .توان خستگي عضلاني را كاهش دادتي ميرانجام تمرينات قد
 

جام تمرينات هواز  ) تمرينات بدني كاه  ان .( هاها ) ريهاستقامت : عبارتست از بهبود عملكرد قلب و شش -3

و اساتقامت بادني فارد     كاار كنناد  ها بهتر د كه قلب و ششنشوكنند ( باعث ميجذب اكسيژن را تشديد مي

فعاليتها  كنند.كمك مي خون ل وزن و سطح كلسترولخطر بيمار  قلبي را كاهش داده و به كنتر ،افزايش يافته

 شنا و استفاده از دو چرخه ثابت  ،رتند از : پياده رو و تمرينات مربوط به استقامت عبا

 

تمرينات ريتميك ناحيه دست و پاا و   .حركت خطر بيكيفيت و  افزايشتعادل و هماهنگي : يعني بهبود و  -4

  د تعاادل و همااهنگي را  نتوانمي ،يستراپتها  فيزيو اهنماييربا  معمو ً ،مربوط به وضعيت ايستاده  هافعاليت

  .دنبهبود بخش
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 .و روحي يكسيشن ) تمدد اعصاب و شل نمودن عضلات ( : عبارتست از كاهش تنش يا فشار جسمريلا -5

 سپردننشستن و به موسيقي ملايم گوش  ،نفس عميق ن ( چيز  جز كشيدنشكسيدر واقع تمدد اعصاب ) ريلا 

ها را كاهش داده و به بيماار  تمرينات و ورزشد خستگي ناشي از انجام نكسيشن مي توانتكنيكها  ريلا .نيست

كسيشن انواع مختلفي از تمرينات مربوط ريلا .پر استرس را به خوبي سپر  نمايد روزد تا بتواند يك نكمك كن

اس مازنادران تمااس   جهت كسب اطلاعات بيشتر با دفتر انجمان ام .و كتب راهنما  آنها دربازار موجود است

  .بگيريد
 

 : كه ممكن است مورد توجه قرار نگيرندطات بعضي احتيا 

  .خوددار  كنيد ،كننداز پوشيدن لباس ها  تنگ كه حركت اعضاء را محدود مي -1
     

سيستم تهويه جهات خناك    يادر اتاق يك پنكه  .اطمينان حاصل نماييد تا دما  اتاق مطلوب و خنك باشد -2

قبال از   ،اگر نسبت به گرما حسااس هساتيد   .اق را باز بگذاريدفضا  اتاق وجود داشته باشد يا پنجره ات نكرد

 ،گرم پار كنياد   ) ابتدا وان را با آب نسبتاً .دراز بكشيد سرددقيقه در يك وان آب  11ام تمرينات به مدت جان

 خنك شود (. شده و در نهايت كاملاًكم كم آب خنك را به آن اضافه كنيد تا آب وان به تدريج خنك 
            

در حين انجام تمرينات سعي كنيد كه به هيچ يك از اعضا  بدن فشار بيش از حد وارد نشود ) زياد از حد  -3

 ت دادن مجدد عضوِقبل از حرك تمرين را قطع كنيد و ،گرفتدرد   تمرين عضوحين اگر در  .كشيده نشوند (

تمريني را انجام دهيد كاه   ،كنيدي مياگر ضمن انجام تمرين احساس ناراحت .مشورت كنيد دردناك با پزشك

  .تر استبرايتان راحت
     

تمام حركات را بايد به طور مساو  انجام داده و بعد از انجاام   .حركات و تمرينات را به آرامي انجام دهيد -4

 پاسم توانند حالت اسحركات سريع مي .به كشش پاسخ دهند رباطهر تمرين كمي استراحت نماييد تا عضله و 

امنه حركتي كه برايتان امكان سعي كنيد هر حركت را تا حداكثر د .تي عضله را افزايش دهندف) گرفتگي ( و س

ثانيه انجام دهيد يعني كشش هر عضله  01به مدت  ،كنيداست و در آن دامنه حركتي احساس راحتي مي پذير

صدا  بلند بشماريد ممكن است اين كار به اگر در طول انجام حركت و كشش عضله با  .ثانيه طول بكشد 01

 .مي به وضعيت ابتدايي باز گرديدثانيه به آرا 01از بعد .شما جهت انجام تمرين كمك كند
                

يكه امكان دارد تمرينات كششي را انجام دهيد تا دامناه  ئاز عضلاتتان بيشتر كار بكشيد و سعي كنيد تا جا -5

بنابراين اين امر بسيار مهم است كه بتوانيد بين درد  .نداريد افزايش يابد ددره شما در آن محدود كه حركتي

حين انجام تمرينات احساس كشاش عضالاني    زيرااست ( تمايز قائل شويد  كنندهناراحتو كشش ) كه كمي 

 .بايد تمرين را قطع نمود دكه ممكن است كمي درد ناك باشد ايراد  ندارد ولي درصورت در
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است جهت انجام تمريناات از سامت قاو  تار بارا        مقابل طرفتر از بدنتان ضعيفطرف يك عضو اگر  -0

وياژه   يا افراد خانواده شما كه كتابچاه  فيز يو تراپ ،جهت انجام اين عمل .استفاده كنيد ديگركمك به سمت 

 .به شما كمك كنند توانندمي را خوانده باشند، 0شماره  -بيماران 
 

هاا   حالتيا  ،هيكه در طول انجام يك حركت غير معمول فرد تمايل دارد نفس خود را حبس نمودئجااز آن -7

)  .كنياد  ريلاكاس ت خاود را  رركت نفس عميق كشايده و صاو  حبهتر است طي هر  بدهد،صورتش خاصي به 

 .ا شل نماييد تا استراحت كنند (عضلات صورتتان ر
        

آب ازي يمدتي استراحت نموده و جرعه هاا  ،در طول انجام تمرين و فعاليت.يدخوددار  كن از فعاليت زياد -8

 .ست دادن آب بدنتان جلوگير  كنيدخنك بنوشيد تا از گرم شدن بيش از حد و يا از د
         

 ،كنياد را در زمانها  مختلفي از روز امتحان كنيد تا هار زمااني كاه احسااس راحتاي ماي       تانجام تمرينا -9

دانند و بعضي ديگر تمريناتشان بعضي افراد صبح زود را برا  انجام تمرين مناسب مي .ت را انجام دهيدتمرينا

 .دهندكنند : يك بخش در صبح و قسمت ديگر از تمرينات را ظهر يا عصر انجام ميرا به دو بخش تقسيم مي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 به ياد داشته باشيد :
 

جهت موثر بودن تمرينات كشاش عضالاني، باياد برناماه     

 .به صورت منظم و روزانه انجام داد  را ورزشي

هار زمااني از روز كاه    جهت رسايدن باه ايان هادف در     

 .تر هستيد، تمرينات ورزشي را انجام دهيدراحت
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 ردن گتمرينات ناحيه سر و 

 

 :  1تمرين 

) باه  .د را باه سامت عقاب خام كنياد     سر خاو 

طوريكه به سمت با  نگاه كنيد ( ايان حركات   

را به آرامي انجام دهيد سرتان را به سرعت به 

شانه بايد شل باوده و   .سمت عقب پرت نكنيد

افتاده باشد ( سارتان   ) تقريباً.پايين قرار گيرند

را به سمت جلو خم كنيد ) به طوريكه به پايين 

  .توجه كنيد پايين صفحه( به احتياط  .نگاه كنيد

 

 

 : 2تمرين 

سرتان را به گونه ا  به يك طرف خام كنياد    

كه گوشتان به شانه تان نزدياك شاود ساپس    

 .سرتان را به طرف ديگر خم كنيد

 

 

 : 3تمرين  

  .فقط به طرفين بچرخانيد ،م نكنيدخسرتان را  

 

  

 اتاحتياط

 حساس چرخش اتاق به دور سر. اگر انجام اين حركات باعث ايجاد سرگيجه : عبارتست از گيجي و يا ا

 ه و باا پزشاك  انجام تمرينات را قطع نمود ،ا تهوع در شما مي شودي سياهي رفتن چشمها ،حالت سر گيجه

 .مشورت كنيد معالج
 

در  است كه گاهي اوقات ساس مور مور شدنحك الكتريكي يا او: اين علامت مثل ش رميت ( ل) علامت 

تمرين را قطع نماوده و   اگر شما به هنگام انجام تمرينات چنين احساسي داريد، .دهدرخ مي اسامبيمار  

 .مشورت كنيدمعالج  با پزشك
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 (تمرينات پايه)تمرينات ناحيه شانه  

 

 :1تمرين  

ا در طرفين قرار گرفته و كاف دساتها    دسته ،وضعيت ابتدايي ) آغازين ( جهت انجام تمرين : به پشت بخوابيد

  .گيرندقرار مي پايينرو به 
 

نند دست بلناد  يك دست خود را با  آورده ) ما

در  ،تاا باا   سارتان    كردن سر كلاس درس (

آرنااج و  ،آورياادحاليكااه دسااتتان را بااا  مااي 

تتان بايد كناار سارتان   سساعدتان صاف باشد د

عيت مادتي  دستتان را در ايان وضا     قرار گيرد 

يك نفس عميق  وبازدمدم) به مدت  .ه داريدانگ

 مطابق تصوير ( -
 

  .مرتبه تكرار كنيد 2-3دستتان را به وضعيت ابتدايي برگردانيد و اين تمرين را  
 

  .تمرين را با دست ديگرتان انجام دهيد 

  

 

 

 : 2تمرين 

دستها در كنار  ،وضعيت ابتدايي : به پشت خوابيده

 .ف دستهايتان به سمت با  قرار گيردبدن و ك
 

يك دست خود رابه سمت خارج ) دور از بدنتان ( 

به آرامي با  بياوريد به گونها  كه  حركت داده و

  قرار گيرد.كمي با تر  يادر كنار سرتان 
 

ايان  .دست خود را به وضعيت ابتادايي برگردانياد  

    .مرتبه تكرار كنيد 2-3تمرين را 
     

  .را با دست ديگر خود انجام دهيد تمرين
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 : 3تمرين 

 ،وضعيت ابتدايي : مطابق تصوير به پشت خوابياده 

دستتان را دور از بدن خود قرار دهيد ) دستتان را 

درجاه خام نماوده و     91آرنج خاودرا   ،باز كنيد (

 .كف دستتان رو به پايين قرار گيرد
 

رخانيد تا ان را به گونه ا  بلند نموده و بچتساعد 

پشت دستتان در تماس باا زماين ) تخات ( قارار     

 گيرد. 
 

سپس باه آراماي سااعد را باه وضاعيت ابتادايي       

رو  تخاات )  برگردانيااد تاااكف دسااتتان مجاادداً

  .مرتبه تكرار كنيد 2-3اين تمرين را  .زمين ( قرار گيرد
 

  .تمرين را با دست ديگرتان نيز انجام دهيد

 

 

 

 : 4تمرين 

در غيار ايان صاورت رو      ،بتدايي : اگر مي توانيد بايساتيد وضعيت ا 

 .دينشينبصندلي 

 

ا  به عقب حركات دهياد كاه    بازو  خود را به طور مستقيم به گونه 

در ايان   .بردارياد  شالوار  را از جياب پشات   چياز  خواهيد گويي مي

 .يد آويزان باشدبا دحركت ساع

 

مرتبه  2-3اين تمرين را  .را به وضعيت ابتدايي برگردانيد بازو  خود

 .تكرار كنيد

 

 .تمرين را با بازو  ديگرتان نيز انجام دهيد
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 (  وارزنجيرهتمرينات ناحيه شانه ) تمرينات  

 ،بازوها در كناار بادن   ،: به پشت خوابيده 1 مرحله 

           دساتتان  قارار دهياد.   كاملا نزديك باه لباه تخات   

داده نشاان  كه در تصاوير  ا  ) بازويتان ( را به گونه

  .شده حركت دهيد تا با   سرتان قرارگيرد

بااه  ،: در حاليكااه دسااتتان صاااف اساات 2مرحلااه 

 ( برگرديد. 1وضعيت ابتدايي ) مرحله 
  

ا  با  بياوريد كاه باه   : دستتان را به گونه3مرحله  

سپس شاانه تاان را از تخات دور     ،سقف اشاره كند

ا ر شاانه  ،سمت با  هدست بكنيد. ) يعني با كشيدن 

  (.از تخت جدا نماييد

: دست و شانه تان را به عقب  بكشيد باه   4مرحله  

  .رو  تخت قرار گيرد ا  كه شانه مجدداًگونه
 

: دست را از بدنتان دور نموده و به سامت   5مرحله 

  .با   سرتان حركت دهيد

: دست را به وضعيت ابتدايي يعناي صااف    0مرحله 

) در طاي ايان حركاات     .برگردانياد  ،كنار بادن در 

 خم نشود ( ودست بايد صاف باشد
  

به سمت خارج در راستا   : بازو  خود را 7مرحله 

را باه سامت پاايين )     سپس دستتان ،شانه باز كنيد

 ،كف زمين ( تا جايي كه ممكن است حركت دهياد 

  .گردانيدسپس بازويتان را به وضعيت اوليه بر

: ابتدا دستتان را از بدنتان دور كنياد و تاا    8مرحله 

جايي كه امكان دارد دست خاود را بااز نماوده باه     

سپس بازويتاان   ،طوريكه در راستا  شانه قرار گيرد

دستتان  .بلند شود را رو  بدنتان قرار دهيد و به سمت بازو  ديگرتان ببريد به گونه ا  كه شانه از رو  تخت

  .هر دو بازويتان را به طور مستقيم كنار بدنتان قرار دهيد ،گردانيدرا به وضعيت ابتدايي بر
 

  .تمرينات فوق را با دست ديگرتان نيز انجام دهيد 
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 تمرينات مربوط به ناحيه آرنج و ساعد  

 

 : 1تمرين  

دستها در كناار   ،وضعيت ابتدايي : رو  تخت خوابيده 

  قرار كف دست به سمت با و بدن ) به طور مستقيم (

  .گيرد
 

دست خود را  ،در حاليكه آرنج رو  تخت قرار گرفته 

 .دنيا شاانه نزدياك ك   باه  با  آورده و تا حاد ممكان  

 .ه داريدادستتان را در اين وضعيت نگ
 

  .سپس دستتان را به وضعيت اوليه برگردانيد
 

 .اين تمرين را سه مرتبه برا  هر يك از دستانتان تكرار كنيد

 

 
 

 :  2ن تمري 

بازوهاا در   ،  تخت به پشت خوابياده ووضعيت اوليه : ر

ياا   .گيارد كنار بدن و كف دست به سمت بدن قرار مي

قارار  مياز   رو ريكه سااعد شاما   طوبهرو  ميز بنشينيد

 .گيرد
 

اگار رو  تخات    .ساعد را باه طاور مساتقيم بلندكنياد     

ايد و تمرين را انجاام ماي دهياد باياد آرناج و      خوابيده

ازو  شما رو  تخت قرار داشاته و سااعد را از تخات    ب

  .بلند كنيد
 

ا  بچرخانيد كه سپس كف دستتان را به آرامي به گونه 

 .كند نگاهكف دستتان ابتدا مقابل صورتتان قرار گرفته و سپس كف دست به سمت خارج 
  

 .مرتبه تكرار كنيد 2-3اين تمرين را 
 

 .ز انجام دهيداين تمرين را با دست ديگرتان ني 
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 تمرينات ناحيه دست و مچ دست  

  

 : 1تمرين 
 

) انگشتانتان را به  .: دستتان را مشت كنيد1مرحله   

 سمت كف دست خم كنيد ( 
 

) انگشاتانتان را بااز   .: مشتتان را باز كنياد  2مرحله 

 كنيد( 

 

 

 

 : 2تمرين 
 

ش خم بند : انگشت شست خود را در محل هر دو 1مرحله  

 .يدكن
 

 .باز كنيد : انگشت شست خودرا كاملا2ًمرحله 

 

 

 

 

 

 

 : 3تمرين 
 

: دستتان را به طور مستقيم گرفته و همه انگشاتان   1مرحله 

 .را از هم دور كنيد
 

باه طوريكاه در    ،: انگشتانتان را بهم نزديك كنياد 2مرحله 

  .كنار هم قرار گيرند
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 : 4تمرين 
 

 ،مت باا  گرفتاه  : كف دست را به س1مرحله 

انگشت شست را نسابت باه كاف دسات دور     

 .نموده و با  بياوريد
  

: شست را به طور مستقيم به انگشت 2مرحله 

 اشاره نزديك كنيد ) شست در امتداد و تقريباً

 (  .رو  انگشت اشاره قرار گيرد

 

  ا : انگشات شسات را باه سامت خاارج باه گوناه       3مرحله  

كوچك نزدياك شاود و آن را لماس     بچرخانيد كه به انگشت .كند

 

 

 

 

 

 : 5 تمرين
 

در حاليكه دست خود را به طور مستقيم ) مچ خم نباشد ( 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ه داشته و انگشتان دست نيز از يكديگر فاصله دارند )انگ

را به سامت چاو و ساپس     كف دست .دور از هم هستند(

 .راست حركت دهيد

                                       

 

 

 

 توصيه

خاناه سااز  )مادل سااز  ( و      ،دستيكار :سعي كنيد كارهايي مانند  ،هت بهبود هماهنگي انگشتان دستج

  .را انجام دهيد شطرنج ،نرد منچ، باز  رو  تخته مثل
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 : 0تمرين 
 

  ،ا به طور مستقيم قارار داده : ساعد ر1مرحله 

 فمچ دست را خم نموده به گوناه ا  كاه كا   

 .دست مقابل ساعد قرار گيرد
 

ا  به گونه .: مچ دست را صاف كنيد2مرحله 

 .راستا  ساعد قرار گيرد دركه كف دستتان 
 

 

 

 

ماچ دسات را باه     ،قيم قارار داده ت: ساعد را باه طاور مسا   3مرحله  

شت دستتان مقابل ساعد قرار گيارد) عكاس   ا  خم كنيد كه پگونه

 ( 3مرحله 

 

 

 

 

  : 7تمرين 
 

: انگشتانتان بايد به سمت سقف اشااره   1مرحله 

ماچ   سااعد و  ،كنند. حين انجام اين تمارين باازو  

دستتان بايد در وضعيت مناساب و راحات قارار    

 .گيرند
 

: سپس ) مطابق تصوير( چهاار انگشات    2مرحله 

به طور مستقيم به سامت   خودرا ) به جز شست (

سااعي كنيااد بناادها   .كااف دسااتتان خاام كنيااد

ساپس انگشاتان را صااف     ،انگشتانتان خم نشاود 

در طي انجام  .نموده و به وضعيت اوليه بازگردانيد

 .سعي كنيد مچ در وضعيت راحتي قرار داشته باشد اين حركت
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 تمرينات مربوط به تنه ومفصل ران ) ناحيه ران (  

 : 1تمرين 
 

باه   ،شاينيد نه تخات ب با وضعيت ابتدايي )اوليه ( : رو  صندلي يا ل

را به سامت قفساه    طوريكه كف پايتان رو  زمين قرار گيرد زانو

 ان خم شود. رسينه نزديك كنيد تا مفصل 
 

سپس  ،ه داشتهاپا  خودرا )مطابق شكل ( در اين وضعيت كمي نگ

  .اين تمرين را تكرار كنيد .كف پا  خود را رو  زمين قرار دهيد

 

 

 

 

 

 : 2تمرين 
 

زانويتان صاف شود ساپس باه آراماي     پا  خودرا با  آورده تا

 زانو را خم كنيد تا پايتان دوباره رو  زمين قرار گيرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 : 3تمرين 
 

زانويتان خام   تايك پا  خودرا با  بياوريد  ،به شكم بخوابيد

رديد يعني پايتاان را پاايين   شود، سپس به وضعيت اوليه برگ

  .بياوريد تا زانويتان صاف شود
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 : 4تمرين 
 

يتان را كماي از هام   اپاه ،: به پشت بخوابيد1مرحله 

پاهايتان رابه سامت بيارون    از يسپس يك ،دور كنيد

ا  كه انگشتانتان به سمت خاارج  بچرخانيد به گونه

  .شوند راشاره نموده و از پا  ديگرتان دو
 

ا  بچرخانياد كاه   : پاا  خاودرا باه گوناه    2رحله م

 .انگشتانتان مقابل پا  ديگر قرار گيرند

 

 

 

 : 5تمرين 
 

 .پاهايتان را مستقيم و كنار هم قرار دهيد ،به پشت خوابيده

سپس به هم نزديك نماييد يا ياك   ،از هم دور كنيد پاهارا

باه   از آن دور نماوده و  ه داشته پا  ديگار را اپارا ثابت نگ

سپس با پا  ديگار ايان كاار را انجاام      ،آن نزديك كنيد

 .دهيد

 

 : 0تمرين 
 

يك پا را مستقيم رو  تخت) زمين (  .به پشت بخوابيد

ا  كه كف پاا  قرار داده و زانو  پا  ديگر را به گونه

كاه  را ساپس پاايي    .خم كنياد  رو  تخت قرار گيرد

 25ا تا  15مستقيم رو  تخات قارار دارد باه انادازه     

ساپس   ،بدون اينكه خم شود از تخت بلند كنيد سانت

اين تمرين را تكرار .به آرامي به رو  تخت برگردانيد

 .كنيد

 

 كف دستتان را رو  تخت قرار دهيد ،قبل از بلند نمودن پايتان ،اندتوجه : اگر عضلات كمرتان بسيار ضعيف

 .دنيام اين حركت كمك كجتا با دستتان به ان ،زير لبه قوس كمرتان تقريباً 
 



ورزشي كششيو تمرينات اس ام                                                                                                   کتابچه راهنمای بيماران  

 14                                                                                                                           مازندران اسامانجمن  

  : 7تمرين 

به پشت بخوابيد، هر دوپا  خود را به طور مساتقيم رو   

بق ااز پاهايتاان را مطا   ييكا  ،تخت يا زماين قارار داده  

به سمت قفساه   ،زانويتان خم شود كه ا تصوير به گونه

ساعي كنياد    ،درحين انجام اين تمرين .سينه با  بياوريد

ا  كاه خام نشاود    ر مستقيم به گونهپا  ديگرتان به طو

اگر اين تمرين و كشاش برايتاان    .رو  تخت قرار گيرد

گرفته و پا   زانو را زيربا دو دست قسمت  ،مشكل است

به سمت قفسه سينه با  بياوريد. باز هم اگر انجام اين كار برايتان مشكل است مي توانيد اين تمرين را  را خود

ايان   .د و پاشنه پا  خود را به سمت باسنتان با  بياورياد يبدين ترتيب كه بايست ،يددر حالت ايستاده انجام ده

 .طرف انجام دهيد رتمرين را برا  ه

 

 

 : 8تمرين 

ا  خم كنياد كاه كاف    زانوها  خود را به گونه .به پشت بخوابيد 

سپس به آرامي زانو ها  خود را به  .يتان رو  زمين قرار گيردهاپا

ا  بچرخانيد كه يكي از زانوهايتان به سطح زماين  گونهطرفين به 

ام اين تمارين كشاش عضالات    جهدف از ان .يا تخت برخورد كند

زانوهاا باه    خاورد لگني است ناه رسايدن و بر   ندبناحيه كمرو كمر

 زمين) تخت( 

 

 

 : 9تمرين  

به پشت بخوابيد. ابتدا يكي از زانو ها  خودرا در حاليكه خام  

سپس زانو  ديگرتان را با   ،يد ) مطابق شكل (  بياوربا شده،

آورده و با دو دستتان هار دو زاناو را باه سامت قفساه ساينه        

بعد از  .د به طوريكه رانهايتان به شكمتان فشار وارد كنندبكشي

را به حالت اوليه ) مستقيم رو   انجام تمرين ابتدا يكي از پاها

از كشش و فشاار   تا ،تخت ( برگردانيد سپس پا  ديگرتان را

  .بيش از حد و آسيب عضلات ناحيه كمر جلوگير  كنيد
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 و كف پا  چتمرينات ناحيه م 

 : 1تمرين 

: در حاليكه ساق پا به طور مساتقيم   1 مرحله

كف پا  خاود را   ،است گرفته ررو  تخت قرا

به سمت با  ) مطابق تصوير ( حركات داده و  

  .به ساق پايتان نزديك كنيد

 

: كف پا را به سمت پاايين حركات    2ه مرحل

اين حركت را  .داده و از ساق پايتان دور كنيد

كنيد كه اين مي اگر فكر .به آرامي انجام دهيد

را تكرار كنيد و درآن وضعيت ) وضاعيت   1حركت و تمرين مرحله  ،حركت باعث اسپاسم عضلاني خواهد شد

 .ا قطع كنيدسپس تمرين ر .( پايتان را نگه داريد 1مرحله 

 

 

  : 2تمرين 

ا  حركات  : كف پاهايتان را به گوناه 1مرحله  

قارا ر   جت خاار مدهيد) بچرخانيد (  كه باه سا  

 دگير

  ( ) حركت چرخش پا به سمت خارج 
 

بچرخانيد   ا: كف پاهايتان را به گونه 2مرحله 

  .كه به سمت داخل قرار گيرند

 چرخش پا به سمت داخل ( حركت ) 

 

 : 3 تمرين 

  .م كنيدخ: انگشتان پا را به سمت كف پا  1مرحله 

 خم كردن انگشتان (  ،) حركت بستن
 

و تا جائيكاه ممكان    برگردانيد: انگشتان پا را  2مرحله 

 .است به سمت ساق پا بكشيد
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 : 4تمرين  

  .: انگشتان را از هم دور كنيد 1مرحله  

ا  كاه  ه گوناه د بني: انگشتان را بهم  نزديك ك2مرحله 

  .كنار هم قرارگيرند

 

 

 

 

 

 

 

  : 5تمرين  

شتا ن ماي توانياد ياك پارچاه     گجهت تمرين كف پا و ان 

ساپس باا    .خشك را رو  زمين، زير پا  خود قرار دهياد 

پارچاه را از زماين برداشاته و     ،جمع نماودن انگشاتان پاا   

اندكي بلند كنيد و دوباره انگشتانتان را باز كنيد تا پارچاه  

 .ها شودر
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 هماهنگي و تعادل در وضعيت نشسته  

 رو  لبه تخت يا صندلي و كمك حمايتنياز به توانند بدون كه مي باشدمناسب مي اين تمرينات برا  افراد 

 .و صدمه نبينندبنشينند 

 

 : 1تمرين 
 

ار دادن رقا  شايند و باا  نبيمار رو  صاندلي ماي   

ناحياه سااعد (   ،ناج آردستهايش ) كف دست تا 

ران نزديك زانو ( تعاادلش   رو )رو  پا  خود 

تواناد ياك پاايش را از    اگر مي .كندرا حفظ مي

كند و ساپس مطاابق شاكل پاا      زمين بلند مي

 ،تواندو اگر نمي .كندديگرش را از زمين بلند مي

ه يك پايش را رو  زمين به سامت جلاو و   نپاش

پس اين تمرين و س دهدير مسْ لغزاند وعقب مي

 .دهدرا با پا  ديگرش انجام مي

 

 

 : 2تمرين 
 

بااازوانش را كنااار  ،بيمااار رو  صااندلي نشسااته

كناد)  دهد و آرنجش را خام ماي  بدنش قرار مي

درجه ( كف دست راستش به سامت باا  و    91

 .گيارد پش به سمت پائين قرار ميچكف دست 

سپس به طاور همزماان كاف دساتهايش را در     

چرخاند به طوريكه كف دسات  جهت عكس مي

ه سمت پائين و كف دسات چاپش باه    براستش 

را پشت سر هم  سمت با  قرار گيرد. اين تمرين

 .و با حداكثر سرعت ممكن تكرار كند
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 : 3تمرين 
 

اياد هار دو دسات خاود را     در حاليكه نشساته 

به  .تان قرار دهيدمطابق شكل، وسط قفسه سينه

ود را به طرف جلو و طور همزمان يك بازو  خ

 حركات عقب را به سمت با  و بازو  ديگرتان

دستهايتان را به وضاعيت ابتادايي    سپس .دهيد

تماارين را در جهاات  ،بااز گردانااده و اياان بااار 

عكس انجام دهيد ) جا  دساتهايتان را عاو    

 كنيد (

 .تكرار كنيد ربا 5اين توالي را  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 احتياط

مشورت پزشك و ياا فيزياوتراپ خاود انجاام     با تعادلي داريد و يا ثبات نداريد، اين تمرينات را اگر مشكل 

  .دهيد

 تا از بروز آسيب پيشگير  نماييد.
 

 
 داشتن برنامه ورزشي منظم روزانه

اس از قبيل :از بسيار  عوار  ام  

.........يبوست، اسپاستيسيتي، افسردگي و  

نمايدپيشگير  مي  . 
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 تي ) سفتي عضلاني (يوضعيت ها  مناسب برا  اسپاستيس 
 

الت به دليل كشش و عضلاني و اغلب اين ح انقبا عبارتست از سفتي عضله به علت افزايش اسپاستيسيتي      

 چنانچه به درستي انجام شوند و متناسب با شرايط كششي تمرينات .شودبدتر مييا حركت سريع و آني عضله 

  .تي بسيار كمك كننده خواهند بوديدر كنترل اسپاستيس، دنفرد باش جسمي

 تي ممكن است كمك كننده و مفيد باشند : ينكات زير در رابطه با اسپاستيس 
 

 .ار  نماييددخود ،دنوضعيتهايي كه اسپاسم عضلاني شما را بدتر مي كن از -1

 

  .دند مفيد باشنتوانمي ،كشندتمريناتي كه به آرامي عضله را تا حداكثر طولش مي -2
 

به وضعيت جديد ممكن است  و تغيير وضعيت آن به خاطر بسپاريد كه حركت دادن يك عضله اسپاستيك -3

 .اگر اين وضعيت پيش آمد چند دقيقه به عضله استراحت دهيد .اسپاسم عضله شودباعث افزايش حالت 
 

و به طرفين خام  گرفته در وضعيت مستقيم قرار شما  كنيد سرتمرينات را انجام مي دهيد، سعي در زمانيكه -4

 .كنداين كار در انجام صحيح حركات به شما كمك ميشود. ن
 

يك ساعت بعد از  قريباًتسعي كنيد تمرينات خود را  ،استفاده مي كنيد اسمدهنده اسپكاهشاگر از دارو   -5

 .مصرف دارو انجام دهيد
 

به خود را  ضد اسپاسمدارو  مصرف يا قطع  تغيير يابد،تي عضله يازآنجائيكه ممكن است حالت اسپاستيس -0

 .كنيد كنترل معالج پزشك صورت مداوم با
 

زخم ها  پوستي يا حتاي كفاش و    ،تي عضلات ممكن است متعاقب عفونتيساسپاستي درتغييرات ناگهاني  -7

 .آنها را مد نظر قرار دهيد.لباس تنگ بوجود بيايد
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 اسپاسم عضلات فلكسور

 خم كننده ( : عضلات) 
 

 .باشاد شايع ماي اس ام عضلات در بيماراناسپاسم اين  

) هردو مفصل ران و زانو وضعيت به اين ترتيب است كه 

پا ( در وضعيت خم قرار گرفته و ران باه سامت داخال    

كمتر پيش مي آيد كه ران و  .چرخد ) مطابق شكل (مي

زاناو هاا در وضاعيت خام      .زانو به سمت خارج بچرخند

شده قرار گرفته و كف پا نيز باه سامت پاايين متمايال     

  .است

 

 

 

 سورناسپاسم عضلات اكستنا

 : ) راست كننده ( 
 

 .ايان عضالات در بيمااران كمتار شاايع اسات      اسپاسم  

 ران ن ترتيب مي باشد كه مفاصال يوضعيت اسپاسم به ا

و زانو ) در هر دو پا ( به صورت باز شده ) راست ( قرار 

گيرند و پاها بسيار بهم نزديك بوده و يا باه صاورت   مي

 .گيرند و كف پاها نيز به سمت پايين افتاده استضربدر رو  هم قرار مي

 

 

 

 نكاتي كه بايد به خاطر بسپاريد : 
 

به  .خوددار  كنيد ،شوداز تمريناتي كه منجر به ايجاد و يا تشديد اسپاسم عضلاتتان مي به خاطر بسپاريد كه 

ده كننا باه فردكماك    ،دچاار اسپاسام اسات    (هكنندعضلات باز ) اگر شما عضلات اكستانسورتان ،عنوان مثال

 .اجتناب ورزد ،شودشدن مفصل ران و زانو  شما مي صافريناتي كه منجر به يادآور  كنيد كه از انجام تم

اناد كاه   ا  طراحاي شاده   زم به ذكر است كه وضعيت هايي كه در اين بخش آموزش داده شده، باه گوناه   

  .مشورت كنيد يستبا پزشك و يا فيزيوتراپ نبوداگر چنين  .دهندوضعيت اسپاسم عضلاني شما را كاهش مي
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  :ي مي توانيد بدن خود را دروضعيت ها  ذيل قرار دهيد يتجهت كاهش اسپاستيس
 

 .به شكم بخوابيد -1

 ،زاناو هساتيد   اگر دچاراسپاسم عضلات فلكسور ران و

اين وضعيت )خوابيده به شكم ( بسيار مناسب و عاالي  

است به خاطرداشته باشيد كاه چناد دقيقاه باه خاود      

در اين وضعيت جدياد   فرصت دهيد تا عضلات رانتان

توانيد كف پاهاا و  اگر مي .استراحت كنند و شل شوند

انگشتانتان رااز لبه تخت آويزان كنيد تا مچ پاهايتاان  

وقتاي عضالات ناحياه     .قرار گيرند طبيعيدر وضعيت 

د متعاقب آن عضلات سااق پايتاان نياز    ورانتان شل ش

 .شل خواهد شد

 

ت باه طوريكاه   باه پشا   خوابياده  اًببه صورت تقري -2

 قرار بگيريد. صورتتان رو به با  باشد

ل خا اگر زانو هايتان تمايل باه چارخش باه سامت دا    

سعي كنيد بالشتك و ياا پارچاه لولاه شاده ا       ،دارند

به پاهايتان به مدت چناد   .رابين زانوهايتان قرار دهيد

دقيقه فرصت دهيد كه به اين وضعيت جدياد عاادت   

 هايي كاه بالشاتك  .شوند ( شوند) شل ريلاكسنموده و 

تنها باعث تقويت عضلات فلكساور )  باشند   هازير زانو

شوند بنابراين به خام شادن زاناو    خم كننده ( زانو مي

 .شودن استفادهكنند و بهتر است از آنها كمك مي

 

 .به پهلو بخوابيد -3

اسپاستيسيتي  زانوهايتان اكستانسور اگر عضلات ران و 

اين وضعيت يعناي باه    ،ازكننده()سفتي عضلات بدارند

وقتي به پهلاو  .پهلو خوابيدن بسيار مناسب و عالي است

را صاف كارده و زاناو  پاا      نخوابيديد زانو  زيري

توانياد باين دو پاا  خاود ياك      م كنيد ميخرا  با يي

 ) مطابق شكل ( .بالشتك و يا پارچه يا حوله لوله شده قراردهيد
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 ان رجي يح وضعيت چرخش خارصحت -4

زانوهايتان به علت اسپاسام عضالاني دروضاعيتي     اگر ران و

بهتار اسات باه پشات      ،گيرناد قورباغه قرار مي  شبيه به پا

يا ياك حولاه دراز ) طويال ( را زيار      ،بخوابيد و لبه بالشتك

) بالشاتك  .دهياد  قرار  (مطابق شكل)قسمت با   ران خود 

گيرد ( بالشاتك  مي يا حوله طويل زير سرتاسر ران شما قرار

ت لوله درآوريد تاا مفصال ران و مفصال    ريا حوله را به صو

زانو هايتان بايد به طور  .زانو  شما در يك راستا قرار گيرند

 .رو به با  باشند يعني به طرفين نچرخند مستقيم و

 

 سمت پايين  هتصحيح وضعيت افتادگي پا ب -5

ه سامت پاايين   اگر مچ و كف پاهايتان در وضعيت افتاده با 

 خواهياد ايان وضاعيت را اصالا  نماوده و     قرار دارند و ماي 

پاهايتان در وضعيت طبيعي قرار گيرند، بايد سعي كنياد تاا   

سااده   .انگشتانتان را به سمت با  و رو به سقف قارار دهياد  

ترين راه برا  دستيابي به اين وضعيت، قرار دادن پاهايتاان  

كاه پاهاا رو  آن    ا دياواره سات )  امقابل ياك پاد فاوت    

اگر تخات تاان دارا     .باشد( مي كنندتكيه ميقرارگرفته و 

توانيد يكي از اين پدها را به سادگي باشد ميچنين پد  نمي

بسازيد )مطابق شكل ( و يا از پزشاك ياا فيزياوتراپ خاود     

بخواهيد كه اسپلينت متناسب با چناين وضاعيتي را برايتاان    

استفاده كمكي است كه با  ا ه) اسپلينت = وسيل.تجويزكنند

 ( م-.گيردآن پا  شما در وضعيت طبيعي قرار مي از

 

 خم شده :  جاصلا  وضعيت آرن -0

اگر آرنج هايتان تمايل به خم شدن دارند و بازوهايتان نياز  

 ،چسبيده به بادنتان (  نزديك بدنتان قرار مي گيرند ) تقريباً

ين و با فيتان در طر سعي كنيد به گونه ا  بخوابيدكه بازوها

فاصله از بدنتان رو  بالشتك قرار گيرند ) مطابق تصوير( و 

 .كف دستهايتان نيز رو به پايين باشد
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  تخصصياصطلاحات  توضيح 

 ممكن است پزشك يا فيزيو تراپ از اصطلاحات زير استفاده نمايند : 

  .آن جابجا شود تواند در طولحركتي كه يك مفصل مي محدوده: وسعت  دامنه حركتي
 

طول آن دامنه جابجا  تواند در: ميزان دامنة حركتي كه يك مفصل با كمك فرد ديگر مي دامنة حركتي منفعل 

 (  يفرد كمك دهنده يا وسيلة كمك ،فيزيوتراپ) يعني به كمك يك  .شود
 

 .ن دامنه جابجا شودتواند در طول آ: ميزان دامنة حركتي كه يك مفصل بدون كمك مي حركتي فعالدامنة
  

ياا پاساخ شاديد باه كشاش       زايش تون عضلاني وفسختي عضله كه به علت ا : وضعيت سفتي و سيتيتياسپاس

  .عضلاني ايجاد مي شود
 

: وضعيتي است كه دامنة حركتي مفصل را محدود كرده و مفصل را در يك محادود   سفتي ) خشكي ( مفصل 

 .شودبدين ترتيب عملكرد مفصل دچار نقص ) اشكال ( مي .كنداليت ميحركتي اش قادر به فعمعيني از دامنة

 

دچاار   ي: آتروفي عضله يعني وضعيتي كه فيبرها  عضلاني كه بارا  مادت   عدم استفاده از ناشي آتروفي عضله

  .يابدشوند ) عدم استفاده از فيبرها  عضلاني ( اندازه و قدرتشان كاهش ميانقبا  نمي

  

 و پايه در انجام تمرينات : حركات اصلي 

A  - يعني حركت مفصل به گونه ا  كاه   نفلكش :

 شود ( ) مفصل بسته مي.اندام خم شود

B – ا  كاه  اكستنشن : يعني حركت مفصل به گونه

 شود (اندام راست شود. ) مفصل باز مي

C – ا  كاه  ابداكشن : يعني حركت مفصل به گونه

  .اندام از بدن دور شود

D –كه ا اكشن : يعني حركت مفصل به گونهداد 

 .به بدن نزديك شود
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