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درﺻﻮرت ﻫﺮﮔﻮﻧﻪ ﺳﻮال ﻳﺎ ﻧﮕﺮاﻧﻲ ﺑﺎﭘﺰﺷﻚ،ﭘﺮﺳﺘﺎرﻳﺎﻓﻴﺰﻳﻮﺗﺮاﭘﻴﺴﺖ ﺧﻮد ﻣﺸﻮرت ﻛﻨﻴﺪ.
ﻧﻜﺎت اﻳﻤﻨﻲ ﺑﺮاي اﺳﺘﻔﺎده از واﻛﺮ


  ﻣﺮاﻗﺐ زﻣﻴﻦ ﺧﻴﺲ، ﻗﺎﻟﻴﭽﻪ، ﺳﻴﻢ ﻳﺎ ﻫﺮ ﭼﻴﺰ دﻳﮕﺮى ﻛﻪ ﻣﺎﻧﻊ راه رﻓﺘﻦ ﺷﻤﺎ ﻣﻲ ﺷﻮد ﺑﺎﺷﻴﺪ.راﻫﻨﻤﺎ اﺳﺘﻔﺎده از واﻛﺮ

  ﻣﺮاﻗﺐ ﺑﭽﻪ ﻫﺎ و ﻳﺎ ﺣﻴﻮاﻧﺎت ﺑﺎﺷﻴﺪ. آﻧﻬﺎ ﻏﻴﺮ ﻗﺎﺑﻞ ﭘﻴﺶ ﺑﻴﻨﻲ ﻫﺴﺘﻨﺪ و
ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻧﺎﮔﻬﺎن در ﻣﺴﻴﺮ ﺷﻤﺎ ﻗﺮار ﮔﻴﺮﻧﺪ.

 ﻛﻔﺶ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﭙﻮﺷﻴﺪ. دﻣﭙﺎﻳﻲ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻜﻨﻴﺪ؛ ﭼﻮن ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﭘﺎى ﺷﻤﺎ از آن ﺧﺎرج ﺷﺪه و زﻣﻴﻦ ﺑﺨﻮرﻳﺪ.
 ﻗﺪم ﻫﺎى ﻛﻮﺗﺎه ﺑﺮدارﻳﺪ.

 در ﺻﻮرت ﺧﺮاب ﺷﺪن ﻻﺳﺘﻴﻚ ﻫﺎى زﻳﺮ ﭘﺎﻳﻪ ﻫﺎى واﻛﺮ، آﻧﻬﺎ را ﺗﻌﻮﻳﺾ
ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ.
www.sinahospital.tums.ac.ir
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واﻛﺮ ﺑﺎ داﺷﺘﻦ ﭼﻬﺎر ﻋﺪد ﭘﺎﻳﻪ ﭘﺎﻳﺪارﺗﺮﻳﻦ وﺳﻴﻠﻪ ﻛﻤﻜﻲ ﺑﺮاى راه رﻓﺘﻦ اﺳﺖ. در داﻣﻨﻪ ﺑﻴﻤﺎراﻧﻲ ﻛﻪ ﻗﺪرت ﻋﻀﻼﻧﻲ اﻧﺪاﻣﻬﺎى ﺗﺤﺘﺎﻧﻲ آﻧﻬﺎ ﻛﺎﻫﺶ ﭘﻴﺪا ﻛﺮده اﺳﺖ ﺣﺮﻛﺘﻲ ﻣﻔﺼﻞ ران زاﻧﻮ ﻳﺎ ﻣﭻ ﭘﺎى آﻧﻬﺎ ﻛﻢ ﺷﺪه درد ﻧﺎﭘﺎﻳﺪارى ﻣﻔﺼﻠﻲ و ﻳﺎ اﺧﺘﻼل در ﺗﻌﺎدل دارﻧﺪ واﻛﺮ ﻣﻴﺘﻮاﻧﺪ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﻨﺪه ﺑﺎﺷﺪ.

١١
ﺑﺎﻻرﻓﺘﻦ از ﻳﻚ ﺟﺪول؛

 روش رو ﺑﻪ ﺟﻠﻮ:
[image: ]ﺗﺎﻧﺰدﻳﻚ ﺟﺪول ﺟﻠﻮﺑﺮوﻳﺪ،

ﺗﻤﺎم ٤ ﭘﺎﻳﻪ واﻛﺮراروى ﺟﺪول ﻗﺮاردﻫﻴﺪ، درﺣﺎﻟﻲ ﻛﻪ ﺑﺎﭘﺎى
[image: ]ﺳﺎﻟﻢ ﻗﺪم ﺑﺮﻣﻲ دارﻳﺪ ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ ﺑﻪ واﻛﺮﻓﺸﺎردﻫﻴﺪ.

ﺑﺴﻴﺎر ﻣﻬﻢ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﻴﻤﺎران ﺑﻌﺪ از ﻋﻤﻞ ﺟﺮاﺣﻲ ﻫﺮ ﭼﻪ
زودﺗﺮ راه ﺑﺮوﻧﺪ. در ﺻﻮرت وﺟﻮد اﻧﺪام ﻣﺸﻜﻞ دار در

 روش رو ﺑﻪ ﻋﻘﺐ:

ﺑﺴﻴﺎرى از اﻳﻦ ﺑﻴﻤﺎران ﭘﺰﺷﻚ اﺟﺎزه راه رﻓﺘﻦ ﺑﺮ روى آن اﻧﺪام را ﺑﺮاى ﻣﺪﺗﻲ ﻧﻤﻲ دﻫﺪ. در اﻳﻦ ﻣﺪت ﺑﻴﻤﺎر ﺑﺎﻳﺪ از واﻛﺮ ﻳﺎ ﻋﺼﺎ اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﺪ واﻛﺮ اﻧﻮاع ﻣﺘﻔﺎوﺗﻲ دارد ﺑﻪ ﻋﻠﺖ داﺷﺘﻦ ﭼﻬﺎر ﻋﺪد ﭘﺎﻳﻪ از ﻋﺼﺎ ﭘﺎﻳﺪارﺗﺮ اﺳﺖ واﻛﺮﻫﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻ دو ﭼﺮخ دارﻧﺪ ﺑﻌﻀﻲ واﻛﺮﻫﺎ ﺑﺪون ﭼﺮخ ﺑﻌﻀﻲ داراى ﭼﻬﺎر ﭼﺮخ دارﻧﺪ.
اﻧﻮاع ﻣﺘﻔﺎوﺗﻲ از واﻛﺮ وﺟﻮد دارد . ﺑﻌﻀﻲ واﻛﺮ ﻫﺎ ﺑﺪون ﭼﺮخ، ﺑﻌﻀﻲ داراى دو ﭼﺮخ و ﻋﺪه اى ﭼﻬﺎر ﭼﺮخ دارﻧﺪ.

ﺗﺎﻧﺰدﻳﻚ ﺟﺪول ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﺑﺮوﻳﺪ وﻃﻮرى ﺑﭽﺮﺧﻴﺪﻛﻪ
ﭘﺸﺖ ﺷﻤﺎﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺟﺪول ﺑﺎﺷﺪ، اﺑﺘﺪاﺑﺎﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﺑﺮروى ﺟﺪول ﺑﺮوﻳﺪ، ،ﺳﭙﺲ ﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه را
درﻛﻨﺎرﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.ﺳﭙﺲ واﻛﺮراﺑﻠﻨﺪﻛﺮده و ﺗﻤﺎم ٤ ﭘﺎﻳﻪ آن راروى ﺟﺪول
ﻗﺮاردﻫﻴﺪ. در آﺧﺮ ﺑﭽﺮﺧﻴﺪ و رو ﺑﻪ ﺟﻠﻮ. ﺣﺮﻛﺖ ﻛﻨﻴﺪ.
[image: ]  ﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ ازﺟﺪول ﺑﺎواﻛﺮ؛

ﺑﻪ ﻫﻴﭻ ﻋﻨﻮان رو ﺑﻪ ﻋﻘﺐ ﺟﺪول راﭘﺎﻳﻴﻦ ﻧﻴﺎﻳﻴﺪ. ﺗﺎﻧﺰدﻳﻚ ﺟﺪول ﺣﺮﻛﺖ ﻛﻨﻴﺪ، ﺗﻤﺎم ٤ ﭘﺎﻳﻪ واﻛﺮراﺑﺮروى زﻣﻴﻦ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ،
اﺑﺘﺪاﺑﺎﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه ﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻪ و ﺳﭙﺲ ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ رادرﻛﻨﺎرآن ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.

١٠	٣
ﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ
راﻫﻨﻤﺎي اﻧﺘﺨﺎب واﻛﺮ



[image: ]-١ ﺗﺎﻧﺰدﻳﻚ ﭘﻠﻪ ﺟﻠﻮرﻓﺘﻪ و واﻛﺮرادرﺣﺪود٥ ﺳﺎﻧﺘﻲ ﻣﺘﺮى اوﻟﻴﻦ ﭘﻠﻪ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.


[image: ]-٢ واﻛﺮراﺗﺎﻛﺮده وﺑﻪ ﻳﻚ دﺳﺖ ﺧﻮدﺑﮕﻴﺮﻳﺪ، دﺳﺖ دﻳﮕﺮﺧﻮدراﺑﻪ ﻧﺮده ﻫﺎ ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ.
-٣ واﻛﺮﺗﺎﺷﺪه راﭘﺎﻳﻴﻦ و ﻧﺰدﻳﻚ ﮔﻮﺷﻪ اوﻟﻴﻦ ﭘﻠﻪ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.
[image: ]-٤ اﺑﺘﺪاﺑﺎﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه ﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻪ و ﺳﭙﺲ ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ رادرﻛﻨﺎرآن ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.

  واﻛﺮ ﺑﺎﻳﺪ ﻣﺘﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎ اﻧﺪازه، ﻗﺎﻣﺖ و ﺟﺜﻪ ﻓﺮد ﺑﺎﺷﺪ در ﻏﻴـﺮ اﻳـﻦ ﺻـﻮرت اﺳﺘﻔﺎده از آن ﻣﺸﻜﻞ ﻣﻲ ﺷﻮد.
  ﻗﺒﻞ از اﺳﺘﻔﺎده از واﻛﺮ ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ارﺗﻔﺎع واﻛﺮ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺷﻤﺎ اﺳﺖ. ﺑﺪﻳـﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﺑﺎﻳﺪ ﺑﻪ دﺳﺘﻪ ﻫﺎى واﻛﺮ ﺗﻮﺟﻪ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ دﺳﺘﻪ ﻫﺎى آن در ﻣﻮازات ﻟﮕﻦ ﺷﻤﺎ ﺑﺎﺷﺪ. وﻗﺘﻲ اﻳﺴﺘﺎده اﻳﺪ و دﺳﺘﻪ ﻫﺎى آن را ﮔﺮﻓﺘﻪ اﻳﺪ آرﻧﺞ ﻫﺎى ﺷﻤـﺎ ﺑﺎﻳﺪ ﻛﻤﻲ ﺧﻢ ﺷﺪه ﺑﺎﺷﻨﺪ )ﺣﺪود ١٥ درﺟﻪ.(
  واﻛﺮ ﺷﻤﺎ ﺑﺎﻳﺪ ﺗﺎ ﺣﺪ اﻣﻜﺎن ﺳﺒﻚ ﺑﺎﺷﺪ. واﻛﺮ ﺑﺎﻳﺪ ﻛﻤﻚ ﺷﻤﺎ ﺑﺎﺷﺪ ﻧﻪ ﺑـﺎرى ﻛﻪ آن را ﺣﻤﻞ ﻣﻲ ﻛﻨﻴﺪ .
  ﺑﻪ ﻋﺮض واﻛﺮ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ. ﻋﺮض واﻛﺮ ﺑﺎﻳﺪ ﻃﻮرى ﺑﺎﺷﺪ ﻛﻪ از درﻫﺎى ﺑﺎ ﻋﺮض ﻛﻢ ﻫﻢ ﻗﺎﺑﻞ ﻋﺒﻮر ﺑﺎﺷﺪ. ﺑﻌﻀﻲ درﻫﺎ درﻣﻨﺎزل ﻋﺮض ﻛﻤﻲ دارﻧﺪ .



[image: ]-٥ درﭘﺎﻳﻴﻦ ﭘﻠﻪ ﻫﺎ،واﻛﺮراازﺣﺎﻟﺖ ﺗﺎﺷﺪه ﺧﺎرج ﻛﻨﻴﺪو آن راروى زﻣﻴﻦ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.
[image: ]ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪﻛﻪ ﺻﺪاى ﻛﻠﻴﻚ ﻗﻔﻞ ﺷﺪن واﻛﺮراﺷﻨﻴﺪه ﺑﺎﺷﻴﺪ. -٦ﻫﺮدودﺳﺖ ﺧﻮدراروى واﻛﺮﻗﺮاردﻫﻴﺪ؛
اﺑﺘﺪا ﺑﺎﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه، آﺧﺮﻳﻦ ﭘﻠﻪ راﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻪ و ﺳﭙﺲ ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ رادرﻛﻨﺎرآن ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.


  اﮔﺮ واﻛﺮ ﭼﺮخ دارد ﺑﺮاى ﺟﻠﻮ رﻓﺘﻦ، ﺑﺎﻳﺪ آن را ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﻫﻞ داد و اﮔﺮ ﭼـﺮخ ﻧﺪارد ﺑﺎﻳﺪ آن را ﻛﺎﻣﻼ از زﻣﻴﻦ ﺑﻠﻨﺪ ﻛﺮده و ﺟﻠﻮﺗﺮﮔﺬاﺷﺖ.طﺮﻳﻘﻪ اﺳﺘﻔﺎده از واﻛﺮ

  ﻗﺒﻞ از آﻧﻜﻪ وزن ﺧﻮد را ﺑﺮ روى واﻛﺮ ﺑﻴﻨﺪازﻳﺪ ﺑﺎﻳﺪ اﺑﺘﺪا ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻫـﺮ ﭼﻬﺎر ﭘﺎﻳﻪ آن ﺑﺮ روى زﻣﻴﻦ ﻗﺮارﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ. اﻳﻦ ﻧﻜﺘﻪ ﺑﺨﺼﻮص وﻗﺘﻲ واﻛـﺮ ﺑﺮ روى ﻳﻚ ﺳﻄﺢ ﻧﺎﻫﻤﻮار ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﻫﻤﻴﺖ ﭘﻴﺪا ﻣﻲ ﻛﻨﺪ.

٤	٩راه رﻓﺘﻦ ﺑﺎ واﻛﺮ





[image: ]-١ اﺑﺘﺪاواﻛﺮرااززﻣﻴﻦ ﺑﻠﻨﺪﻛﺮده ودرﻓﺎﺻﻠﻪ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺟﻠﻮى ﺧﻮدﺗﺎن ﻗﺮاردﻫﻴﺪ،اﻳﻦ ﻓﺎﺻﻠﻪ ﻣﻌﻤﻮﻻﻣﻌﺎدل ﻃﻮل ﻳﻚ
ﺑﺎزوى ﺧﻮدﺗﺎن ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ.
دﻗﺖ ﻛﻨﻴﺪﻛﻪ ﺗﻤﺎﻣﻲ ٤ ﭘﺎﻳﻪ واﻛﺮروىزﻣﻴﻦ ﻗﺮارﮔﺮﻓﺘﻪ
ﺑﺎﺷﺪ.


[image: ]-٢ اﺑﺘﺪااﻧﺪام آﺳﻴﺐ دﻳﺪه راﺑﻪ ﺟﻠﻮﺣﺮﻛﺖ دﻫﻴﺪ.







[image: ]-٣ ﺳﭙﺲ ﺑﺎاﻧﺪام ﺳﺎﻟﻢ ﺧﻮد، ﻳﻚ ﻗﺪم ﺑﻪ ﺟﻠﻮﺑﺮداﺷﺘﻪ وآن را ﺟﻠﻮﺗﺮاز اﻧﺪام آﺳﻴﺐ دﻳﺪه ﺑﮕﺬارﻳﺪ.


-٤ ﻣﺮاﺣﻞ ١ ﺗﺎ ٣ را ﺗﻜﺮارﻛﻨﻴﺪ.

-١ ﺗﺎﭘﻠﻪ ﻫﺎ ﺟﻠﻮرﻓﺘﻪ و ﭘﺎﻫﺎى ﺧﻮدرادرﺣﺪود١٥ ﺳﺎﻧﺘﻲ ﻣﺘﺮى اوﻟﻴﻦ ﭘﻠﻪ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.


[image: ][image: ]-٢ واﻛﺮ را ﺗﺎ ﻛﻨﻴﺪ و آن را در ﻳﻚ دﺳﺖ ﻗﺮار دﻫﻴﺪودﺳﺖ دﻳﮕﺮ ﺧﻮدرا ﺑﺮروى ﻧﺮده ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.


[image: ]-٣ واﻛﺮﺗﺎﺷﺪه راﺑﺎﻻآورده و روى ﭘﻠﻪ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.ﺳﭙﺲ اﺑﺘﺪاﺑﺎﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﭘﻠﻪ راﺑﺎﻻﺑﺮوﻳﺪ.


-٤ ﺳﭙﺲ ﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه را ﺑﺎﻻﺑﻴﺎورﻳﺪ.


-٥ درﺑﺎﻻى ﭘﻠﻪ ﻫﺎ،واﻛﺮراازﺣﺎﻟﺖ ﺗﺎﺷﺪه درآورده و آن راروى زﻣﻴﻦ
ﻗﺮاردﻫﻴﺪ، ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪﻛﻪ ﺻﺪاى ﻛﻠﻴﻚ ﻗﻔﻞ ﺷﺪن واﻛﺮراﺷﻨﻴﺪه ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻫﺮدودﺳﺖ راروى واﻛﺮﻗﺮاردﻫﻴﺪ.


-٦ اﺑﺘﺪاﺑﺎﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﭘﻠﻪ آﺧﺮراﺑﺎﻻرﻓﺘﻪ وﺳﭙﺲ ﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه راﺑﻠﻨﺪﻛﺮده و درﻛﻨﺎرﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﻗﺮاردﻫﻴﺪ.

٨

-٣ دﻗﺖ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ دﺳﺘﻪ واﻛﺮ و ﺻﻨﺪﻟﻲ را ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺑﻴﺮون ﻓﺸﺎر ﻧﺪﻫﻴﺪ وﮔﺮﻧﻪ در ﺣﻴﻦ ﺑﻠﻨﺪ ﺷﺪن از ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻳﻜﻲ از آﻧﻬﺎ ﻳﺎ ﻫﺮ دو آﻧﻬﺎ واژﮔﻮن ﺷﻮﻧﺪ.
-٤ دﺳﺘﻪ واﻛﺮ را ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺧﻮد ﻧﻜﺸﻴﺪ ﭼﻮن در اﻳﻦ ﺻﻮرت واﻛﺮ از ﺣﺎﻟﺖ ﭘﺎﻳﺪار ﺑﺮ روى ﭼﻬﺎر ﭘﺎﻳﻪ ﺧﺎرج ﺷﺪه و دو ﭘﺎﻳﻪ آن از روى زﻣﻴﻦ ﺑﻠﻨﺪ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ.
[image: ][image: ][image: ]


٥
ﻧﻜﺎت اﻳﻤﻨﻲ

  واﻛﺮرا ﺧﻴﻠﻲ ﻧﺰدﻳﻚ ﺧﻮدﺗﺎن ﻗﺮارﻧﺪﻫﻴﺪ ﭼﻮن ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺗﻌﺎدل ﺧﻮدرااز دﺳﺖ
ﺑﺪﻫﻴﺪ.
  ﺑﺎﻳﺪ ﻫﻤﻴﺸﻪ ﺑﻴﻦ ﺷﻤﺎ و واﻛﺮ ﻓﺎﺻﻠﻪ ﺑﺎﺷﺪ.
  ﻫﻤﻴﺸﻪ ﺳﺮﺧﻮدراﺑﺎﻻﻧﮕﻪ داﺷﺘﻪ و ﺑﻪ ﺟﻠﻮﻧﮕﺎه ﻛﻨﻴﺪ،ﺑﻪ ﭘﺎﻫﺎى ﺧﻮدﻧﮕﺎه ﻧﻜﻨﻴﺪ.
  ﺑﻪ آراﻣﻲ ﺑﺎواﻛﺮ راه ﺑﺮوﻳﺪ.
روش ﺑﻠﻨﺪ ﺷﺪﻥ از ﺗﺨﺖ و اﺳﺘﻔﺎده از واﻛﺮ

  ﻫﻤﻴﺸﻪ ﺗﻨﻪ و ﭘﺎﻫﺎ را ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ و در اﻣﺘﺪاد ﻫﻢ ﻧﮕﻪ دارﻳﺪ و ران را ﺑﻪ ﻳﻚ ﻃﺮف
ﻧﭽﺮﺧﺎﻧﻴﺪ.




  ﺗﺎوﻗﺘﻲ ﻛﻪ ﭘﺰﺷﻚ ﺷﻤﺎﺑﻪ ﺷﻤﺎاﺟﺎزه اﺳﺘﻔﺎده ازواﻛﺮﺑﺮاى ﭘﻠﻪ را ﻧﺪاده،ﺑﻪ ﻫﻴﭻ ﻋﻨﻮان ازآن ﺑﺮاى ﺑﺎﻻوﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻜﻨﻴﺪ.ﭼﮕﻮﻧﻪ ﺑﺎ واﻛﺮ از ﭘﻠﻪ ﺑﺎﻻ و ﭘﺎﻳﻴﻦ ﺑﺮوﻳﻢ!

  ﺗﺎﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ ﺑﻄﻮرﻛﺎﻣﻞ ﻃﺮﻳﻘﻪ اﺳﺘﻔﺎده ازواﻛﺮ ﺑﺮاى ﭘﻠﻪ را ﻳﺎد ﻧﮕﺮﻓﺘﻪ اﻳﺪ، ازﻳﻚ ﻧﻔﺮﺑﺨﻮاﻫﻴﺪﻛﻪ ﺑﻪ ﺷﻤﺎﻫﻨﮕﺎم ﺑﺎﻻوﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ ازﭘﻠﻪ ﺑﻪ ﺷﻤﺎﻛﻤﻚ ﻛﻨﺪ.ﺑﺎﻻرﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ ﺑﺎواﻛﺮ!



ﻫﻨﮕﺎم ﺑﺎﻻرﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ، ﺷﺮوع ﺣﺮﻛﺖ را ﺑﺎﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪو ﻫﻨﮕﺎم ﭘﺎﻳﻴﻦ آﻣﺪن از ﭘﻠﻪ ﺷﺮوع ﺣﺮﻛﺖ را ﺑﺎ ﭘﺎى آﺳﻴﺐ دﻳﺪه ﻳﺎﺿﻌﻴﻒ اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ.
ﻫﻨﮕﺎم ﺑﺎﻻوﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ ﺑﺎواﻛﺮﺷﻤﺎﺑﺎﻳﺪﻳﻚ ﻧﺮده ﻣﺤﻜﻢ ﻧﺰدﻳﻚ ﺧﻮدداﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ.

  از ﻃﺮﻓﻲ ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ ﺟﺮاﺣﻲ ﺷﺪه اﺳﺖ. ﻣﺜﻼ اﮔﺮ ﭘﺎى ﭼﭗ ﺟﺮاﺣﻲ ﺷﺪه اﺳﺖ؛ اول ﺑﺎﻳﺪ ﭘﺎى ﭼﭗ از ﻟﺒﻪ ﺗﺨﺖ ﺑﻴﺮون ﺑﻴﺎﻳﺪ.
  ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﭘﻬﻠﻮى ﻟﮕﻦ آﺳﻴﺐ دﻳﺪه ﭼﺮﺧﻴﺪه و ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از آرﻧﺞ ﻫﻤﺎن ﺳﻤﺖ ﺧﻮد را از ﺗﺨﺖ ﺑﻠﻨﺪ ﻛﻨﻴﺪ.
  ﺳﭙﺲ ﭘﺎى ﻃﺮف ﺳﺎﻟﻢ را آوﻳﺰان ﻛﻨﻴﺪ و در ﻟﺒﻪ ﺗﺨﺖ ﺑﻨﺸﻴﻨﻴﺪ. ﭘﺎى ﺗﺎن را در ﺣﺪ اﻣﻜﺎن ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ ﻧﮕﻪ دارﻳﺪ.
  ﺑﺎ ﻫﺮ دو دﺳﺖ دﺳﺘﻪ ﻫﺎى واﻛﺮ را ﮔﺮﻓﺘﻪ و ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﻳﺪ. در ﺣﻴﻦ ﺑﻠﻨﺪ ﺷﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﺧﻢ ﻧﺸﻮﻳﺪ.

٦
ﻧﺸﺴﺘﻦ ﺑﺮ روي ﺻﻨﺪﻟﻲ

وﻗﺘﻲ ﺑﺎ ﻛﻤﻚ واﻛﺮ اﻳﺴﺘﺎده اﻳﺪ و ﻣﻲ ﺧﻮاﻫﻴﺪ ﺑﺮ روى ﺻﻨﺪﻟﻲ ﺑﻨﺸﻴﻨﻴﺪ، ﻣﺮاﺣﻞ زﻳﺮ را اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ.

٧
[image: ]-٤ اﮔﺮآﺳﻴﺐ ﺑﻪ ﻫﺮدو ﭘﺎى ﺷﻤﺎ وارد ﺷﺪه، ﻫﺮدو دﺳﺖ ﺧﻮد را روى دﺳﺘﻪ ﻫﺎى ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻗﺮارداده، ﺧﻮد را ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﭘﺎﻳﻴﻦ آورده و ﺑﻪ آراﻣﻲ ﻫﺮ دو ﭘﺎ را ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﺣﺮﻛﺖ دﻫﻴﺪ.

  ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ از ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻫﺎﻳﻲ اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﻴﺪﻛﻪ ﻫﺮ دو ﻃﺮف آن دﺳﺘﻪ داﺷﺘﻪ
[image: ]ﺑﺎﺷﺪ.

اﻳﻦ ﻣﺮاﺣﻞ را ﻣﻲ ﺗﻮاﻧﻴﺪ ﺑﺮاى ﻧﺸﺴﺘﻦ ﺑﺮ روى ﺗﻮاﻟﺖ ﻓﺮﻧﮕﻲ و ﻳﺎ ﻧﺸﺴﺘﻦ ﺑﺮ روى ﺗﺨﺖ ﻫﻢ اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ.

-١ ﭘﺸﺖ ﺧﻮد را ﺑﻪ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻛﻨﻴﺪ ﺑﻪ آراﻣﻲ ﺗﺎ آﻧﺠﺎ ﻛﻪ
[image: ]ﻟﺒﻪ ﻧﺸﻴﻤﻦ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﭘﺸﺖ ﺳﺎق ﻫﺎى ﺷﻤﺎ را ﻟﻤﺲ ﻛﻨﺪﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﺑﺮوﻳﺪ.


-٢ ﻳﻚ دﺳﺖ ﺧﻮد را از روى دﺳﺘﻪ واﻛﺮ ﺑﺮداﺷﺘﻪ ﺑﻪ ﻋﻘﺐ ﺑﺒﺮﻳﺪ و دﺳﺘﻪ ﺻﻨﺪﻟﻲ را ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ. ﻣﻲ ﺗﻮاﻧﻴﺪ ﻫﺮ دو دﺳﺖ


ﺑﻠﻨﺪ ﺷﺪﻥ از روي ﺻﻨﺪﻟﻲ

[image: ]  وﻗﺘﻲ روى ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻧﺸﺴﺘﻪ اﻳﺪ و ﻣﻲ ﺧﻮاﻫﻴﺪ ﺑﺎﻳﺴﺘﻴﺪ و ﺑﺎ واﻛﺮراه ﺑﺮوﻳﺪ ﻣﺮاﺣﻞ زﻳﺮ را اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ. دﻗﺖ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﺷﻤﺎ در ﻫﺮ دو ﻃﺮف ﺧﻮد دﺳﺘﻪ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ.
-١ واﻛﺮ را در ﺟﻠﻮى ﺧﻮد ﻃﻮرى ﻗﺮار دﻫﻴﺪ ﻛﻪ ﻃﺮف ﺑﺎز آن

ﺧﻮد را از روى دﺳﺘﻪ ﻫﺎى واﻛﺮ ﺑﺮداﺷﺘﻪ و دﺳﺘﻪ ﻫﺎى ﺻﻨﺪﻟﻲ را ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ.

در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺷﻤﺎ ﺑﺎﺷﺪ. واﻛﺮ را آﻧﻘﺪر ﻧﺰدﻳﻚ ﻛﻨﻴﺪ ﺗﺎ ﺟﻠﻮى ﭘﺎﻳﻪ ﻫﺎى ﺻﻨﺪﻟﻲ ﻗﺮار ﮔﻴﺮد.

-٢ ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﭘﺎﻳﻪ ﻫﺎى واﻛﺮ روى زﻣﻴﻦ ﻗﺮار دارﻧﺪ. ﭘﺎى

[image: ]-٣ ﺑﻪ آﻫﺴﺘﮕﻲ ﺑﺮ روى ﻧﺸﻴﻤﻦ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﺑﻨﺸﻴﻨﻴﺪ. زاﻧﻮى
ﻃﺮف ﺳﺎﻟﻢ را ﺧﻢ ﻛﺮده و ﺑﻪ ﻛﻤﻚ ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ و ﺑﺎ ﻓﺸﺎر دادن آن ﺑﻪ زﻣﻴﻦ ﻛﻢ ﻛﻢ ﻧﺸﻴﻤﻦ ﺧﻮد را ﺑﻪ ﻗﺴﻤﺖ ﻋﻘﺐ ﺗﺮ ﺻﻨﺪﻟﻲ ﺟﺎﺑﺠﺎ ﻛﻨﻴﺪ. در اﻳﻦ ﺣﺎل ﻫﻤﻮاره ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ ﭘﺎى
ﻃﺮف ﻣﺒﺘﻼ ﺟﻠﻮﺗﺮ از ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﺑﺎﺷﺪ و اﻳﻦ ﭘﺎ را ﺗﺎ ﺣﺪ
اﻣﻜﺎن ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ ﻧﮕﻪ دارﻳﺪ.

ﺳﺎﻟﻢ ﺧﻮد را ﻛﻤﻲ ﻋﻘﺐ ﺗﺮ از ﭘﺎى ﺑﻴﻤﺎر ﻗﺮار دﻫﻴﺪ. ﻛﻤﻲ ﺑﻪ
[image: ]ﺟﻠﻮ ﺧﻢ ﺷﺪه، ﻳﻚ دﺳﺖ را ﺑﺮ روى دﺳﺘﻪ ﺻﻨﺪﻟﻲ و دﺳﺖ
دﻳﮕﺮ را ﺑﺮ روى دﺳﺘﻪ واﻛﺮ ﻗﺮار دﻫﻴﺪ. ﺑﺮ روى ﻫﺮ دو دﺳﺖ ﺧﻮد ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﭘﺎﻳﻴﻦ ﻓﺸﺎر وارد ﻛﻨﻴﺪ. ﭘﺎى ﺳﺎﻟﻢ ﺧﻮد را ﻣﺤﻜﻢ ﺑﺮ روى زﻣﻴﻦ ﻓﺸﺎر دﻫﻴﺪ و ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﻳﺪ.
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