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هی تَاًذ عَارض  ٍ یا استفادُ ًادرست اس اى حول کَلِ پطتی ّای سٌگیي  یا ًاهٌاسة اس ًظز اًذاسُ ٍ حجن

 .ضَد ... ضاًِ، پطت، کوز ٍ در هفاصل هٌجز تِ درد  داضتِ ٍ  ًاخَضایٌذی تز ساختار اسکلتی عضلاًی

لِ پطتی خَد را حول هی کٌٌذ پس کَ ٍ تزای ساعاتی رٍس در ّفتِ 5داًص آهَساى تِ یاد داضتِ تاضیذ  

تِ تزخی اس ٍیژگی ّای هْن ایٌجا  در .ًاى را تزای ّوِ عوزضاى تاهیي کٌذآاًتخاب درست ، هی تَاًذ سلاهت 

 :کٌیندر اًتخاب کَلِ پطتی اضارُ هی 

ّوگًَی لاسم تا هحتَیات داخلی را حفظ  علاٍُ تز استحکام،کَلِ پطتی تایذ چزهی یا تزسًتی تاضذ تا  .1

 .کٌذ

 
آٍیختي س اس تِ عَری کِ ج ضذداًص آهَس تا سي، قذ، ٍسى ٍ جثِاًذاسُ کَلِ پطتی تایذ هتٌاسة تا  .2

  .گیزدکوز قزار د سِ ساًتی هتز تالاتز اس خظ حذٍ آى

تِ عٌَاى ًوًَِ در داًص  کَلِ پطتی ٍ هحتَیات آى تایذ کوتزیي ٍسى را تِ تذى داًص آهَس ٍارد کٌذ .3

 . فزد ٍسى درصذ 15ٍ در داًص آهَساى دتیزستاًی تا درصذ  10 تا ،  هَساى دتستاًیآ

تا تیطتزیي سغح تواس را تا  تٌذّای اصلی کَلِ پطتی کِ رٍی سزضاًِ قزار هی گیزًذ تا پْي تاضٌذ .4

سز ضاًِ هحل عثَر اعصاب ٍعزٍق هْن تزای اًذام فَقاًی ّستٌذ ٍ  سیزا ًاحیِتذى فزد داضتِ ٍ 

 .سردگی اًذام فَقاًی ضَدآسی، درد تیزکطٌذُ ٍ فطار تز اًْا هی تَاًذ تاعث تی ح

سیزا تلٌذ تَدى تٌذّای  را در ًاحیِ پطتی قزار دّذعَری تٌظین ضَد کِ کَلِ  کَلِ پطتیتٌذّای  .5

، ٍجَد تزخی تٌذّای اضافِ ى تِ ًاحیِ کوزی ٍ افشایص گَدی کوز هی ضَد آاصلی تاعث اًتقال ٍسى 

کوی تستِ هی ضًَذ اهتیاس خَتی تزای کَلِ پطتی هحسَب هاًٌذ تٌذّایی کِ دٍر کوز ٍ در ًاحیِ ش

 .هی ضًَذ



 
 ،تعادل تذى حفظ استفادُ اس ّز دٍ تٌذ سزضاًِ کَلِ پطتی ٍ تا ضزط ّن اًذاسُ تَدى آًْا تا کوک تِ  .6

 .ضَدهی  (اسکَلیَس)هاًع اس اًحزاف عزفی ستَى هْزُ ّا 

کزدُ، تا اهکاى یجِ پخص ٍسى تار را تیطتز ًتّای جیة دار، اهکاى تَسیع ٍسایل ٍ در پطتی ّای کَلِ  .7

 . دستزسی آساى تز تِ هحتَیات، هاًع اس اًجام حزکات پیچطی آسیة رساى در ستَى هْزُ ّا هی ضَد

دقیقِ  30 تیص اسکَلِ پطتی هاًٌذ سایز فعالیت ّای رٍساًِ پیطٌْاد هی ضَد در ّز دٍرُ حول  .8

 اٍب تْزُ تزد، اس استزاحت ّای هتياجثارًثَدُ ٍ در صَرت 

ٍلی تایذ  ٍ  تا اقثل خَتی رٍتزٍ ضذُ است رخ دار تزای داًص آهَساىکَلِ پطتی ّای چ .9

تا ایي کَلِ ّا تزای داًص تالا ٍ پاییي رفتي هکزر اس پلِ ّا هزاقة تَد در دٍراى دتستاى 

 .هَساى هی تَاًذ سخت تاضذآ

کِ ًثایذ هَرد غفلت آهَسش تزداضتي ٍ در آٍردى درست کَلِ پطتی ، ٍظیفِ ای است  .10

 :ٍالذیي ٍ اهَسگاراى قزار گیزد 

o ًطستِ ٍتا کوتزیي فاصلِ تزای تزداضتي کَلِ پطتی تِ جای خن ضذىداًص اهَس ،

 د تلٌذ کياس کَلِ پطتی آى را 

o  در ّواى ٍضعیت ًطستِ کَلِ پطتی را تز پطت گذاضتِ ٍ تا کوک گزفتي اس دیَار

 یا هیش تلٌذ ضَد

o  صٌذلی یا ًیوکت تگذارد سپس اقذام تِ قزار دادى اى تز کَلِ پطتی را رٍی

 پطت کٌذ

ٍالذیي پیَستِ تز هحتَیات کَلِ پطتی ًظارت کٌٌذ تا داًص آهَس ٍسایل اضافِ را تا خَد  .11

، ًحَُ راُ رفتي داًص اهَس هی تَاًذ ًطاى دٌّذُ راحتی ٍی تا حول کَلِ پطتی حول ًکٌذ

ی اس عذم تٌاسة تَاى ٍی تا ٍسى هحتَیات هوکي است ًاشتاضذ، اگز تِ جلَ خن ضذُ 

 .درٍى کَلِ پطتی تاضذ



 

اًجام توزیٌات تقَیتی ٍ کططی هٌاسة در عی رٍس هی تَاًذ تِ حفظ ساختار قاهتی داًص  .12

، لاسم است ایي توزیٌات  اهَس کوک کزدُ ٍ پیاهذّای حول کَلِ پطتی را کاّص دّذ

 .چٌذیي تار در رٍس ٍ ّز رٍسُ اًجام ضًَذ

 

 فیشیَتزاپیست فذراسیَى پشضکی ٍرسضی/سیٌة ٍاضقاًی فزّاًی

 

 

 

 

 

 



 

 


