
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کاستهِ وتَ    پست  تا اس کشش ػضلات

ٌّگام راُ رفهي اس کفش ّای هٌاسب بتا  

 پاوٌِ ی ههَسط اسهفا ُ کٌید. 

تَصیِ هی وَ   ر ٍضؼیت صحیح ٍ 

راحت لزار بگیزید هؼوتًَ  ٍضتؼیت   

ًیوِ ًشسهِ ّوتزاُ بتا  تن کتز ى     

هخهصتتز راى ٍ ساًَاستتت .  رحا تتت 

 َابیدُ بِ پْلَ یک با ش بیي ساًَّا 

هز لزار ّید  ٍبزای  ارج ودى اس بس

ابهدا بِ یک پْلتَ  َابیتدُ ٍ بؼتداس    

ّویي حا ت بٌشیٌید .استهزاحت  ر  

بسهز بتزای تشتک ستفت صتَرت     

 گیز .ب

 نحوه نشستن روی صندلی :

اگز لتزار استت بتِ هتدت یتًًَی      

تا  100ساٍیِ پشت صٌد ی را بٌشیٌید 

 رجِ لزار  ّید .  رسیتز لتَ    120

کوز  َ  یک حَ ِ ی  َ ِ ودُ لزار 

 ّد تتا اًحٌتای کوزتتاى را تحتت     

  لیمِ  30حوایت  َ  لزار  ّد ٍّز 
 

 

 

 راهنمای آموزشی بیماران
 

پسسسزجراحیر سسس ج

 جمهیهجهایجکمیج

 

 :  پس از ترخیصمراقبت  

 

اسسزگیزی فؼا یتت ّتا را بزحستب    

ػول افشایش  ّیتد سیتزا تتزهین  ٍ    

ّفهتِ یتَم هتی     6بْبَ ی بیش اس 

کشد ابهدا با لدم ّای کَتاُ  رهٌشم 

ٍیا سهیي هسطح وزٍع ًوائیتد ٍ بتِ   

تدریج هتدت لتدم س ى را افتشایش    

 ّید. اس فؼا یت سیا   َ  اری کٌید 

ٍبتتتیي فؼا یتتتت ّتتتا استتتهزاحت 

کتتتز ى ًوائیتتتد.بزای استتتهزاحت 

 بْهزاست  راس بکشید  

 نحوه نشستن :

 رهَلغ ًشستهي پاّتا را رٍی یتک    

کَتتاُ لتزار  ّیتد بتِ     رپایِ ی اچْ

یَری کِ ساًَّا بتاًتزاس  گتي لتزار    

گیز .  رٌّگتام ایستها ى بتِ یتَر     

ارپایِ کَتاُ ْههفاٍت یک پا را رٍی چ

  لزار  ّید. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حزکتتات بلٌتتد وتتَید ٍ راُ بزٍیتتد ٍاس 

کششی استهفا ُ کٌیتد بیتای ایٌکتِ     

 َ تاى بچز ید صٌد ی را بِ یزف فز  

یا جسن هَر  ًظتز بچز اًیتد صتٌد ی    

 ًبایدسیا  ًزم باود ٍفز   رآى فزٍ رٍ  .

 نحوه ایستادن :

ٌّگام ایسها ى بتِ جلتَ  تن ًشتَید     

ٍبدًهاى بْهزاستت  رایتي راستها لتزار     

بگیز . اگز لزار است بِ هتدت یتًًَی   

را رٍی ید کِ چْار پایِ ی کَچک بایسه

سهیي لزار  ّید ٍّزچٌد  لیمِ یک بار 

پا را رٍی آى لزار  ّید ایي کتار باػت    

پشت ٍ راحهتی   کاّش اسپاسن ػضلات

 بیشهزی هی وَ  

ٌّگاهی کِ ًشسهِ اید سیز پاّای  تَ   

 یک چْارپایِ کَتاُ بگذارید.

گذاریتد  ّزگش پاّا را رٍی پتای  یگتز ً  

سهتتیي اس  ستتت ٍ بتتزای ًشستتهي رٍی 

 ػضلات وکن اسهفا ُ کٌید . 

  

  
ٌّگام پَوتیدى کفتش ٍ جتَراو رٍی    

صٌد ی یا  بِ ی تخت ًشسهِ ٍ هچ پای 

 َ  را رٍی ساًَی هختا   لتزار  ّیتد    

 .ٍحهی ا ومتدٍر بتِ جلتَ  تن ًشتَید     

  رحا ت  راس کش یا ًشسهِ بپَوید .

اس راًٌدگی یتا ّزگًَتِ    لتا بْبَ ی کاه

ی ًاگْتاًی  ار   فؼا یهی کِ  تزس  ّتا  

  َ  اری ًوائید.

هتاُ بؼتداس ػوتل اس ٍرس  ّتای      3یا  2

سٌگیي ٍ ٍرس  ّایی کِ ًیاس بِ چز ش 

 کوز ارًد اجهٌاو کٌید .

بزای تمَیتت ػضتلات وتکن ٍ پشتت      

ٍرس  ّای هٌاسب ٍیبك  سهَر اًیتام  

 ّید  رصَرت ٍجَ  اس کوزبٌد اسهفا ُ 

 کٌید .

 ریَم اهَر اس کوزبٌد اسهفا ُ کٌید تتا  

اس فشار بزرٍی هْزُ ّای کوزتاى بکاّید 

 ٍاس آى بیشهز حوایت کٌید 

فؼا یت جٌسی را بِ تدریج اسسزبگیزید 

بْهزیي ٍضؼیت هٌاسب پْلَ یا  َابیدُ 

 بِ پشت است.

بِ کاّش ٍسى تَصتیِ هتی وتَ  سیتزا     

کاّش ٍسى  ر افزا  چاق اس فشتار رٍی  

 خاع هی کاّد .ً

ول اسهفا ُ اس گزهای هزیَو ٍهاساص بِ 

 ػضلات سفت ودُ کوک هی کٌد. ودى

وٌا کز ى ٍ پیا ُ رٍی بتزرٍی ستطَ    

 صاف ٍرس  هٌاسبی است . 

 


