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 اوجام تمریه برای بازتًاوی

ٍرزش دست ٍ اًگطتاى هی : مشت کردن( 6

تَاًذ تِ قذرت آًْا تیافسایذ ٍ هحذٍدُ حرکت آًْا 

 . را افسایص دادُ ٍ درد آًْا را تسکیي دّذ

هاًٌذ تصَیر دستتاى را هطت کٌیذ تا اًگطت  -

 . ضست رٍی سایر اًگطتاى تیفتذ

سپس . ثاًیِ هطت خَد را ًگِ داریذ ۰۳تا  ۰۳ -

 .د را تکطیذهطت خَد را تاز کٌیذ ٍ اًگطتاى خَ

تار، تا ّر دست اًجام  ۴ایي حرکت را حذاقل  -

.دّیذ

 

توریي زیر را  :صاف کردن اوگشتان( 2

اهتحاى کٌیذ تا درد را تسکیي دادُ ٍ هحذٍدُ 

 . حرکت اًگطتاى را تْثَد تخطیذ

 .کف دست را رٍی یک سغح صاف قرار دّیذ -

تِ آراهی اًگطتاى را صاف کردُ ٍ کف دست را تِ  -

تچسثاًیذ تذٍى ایٌکِ فطاری تِ هفاصل سغح 

 .اًگطتاى ٍارد ضَد

 

ثاًیِ دست خَد را در ایي حالت ًگِ  ۰۳تا  ۰۳ -

 .داریذ ٍ سپس رّا کٌیذ

تار ترای ّر دست خَد  ۴ایي حرکت را حذاقل  -

. اًجام دّیذ

 

ایي حرکت داهٌِ حرکت اًگطتاى  : کطص پٌجِ(۰

 .دست را تْثَد هی دّذ

  .را رٍترٍی خَد تگیریذکف دستتاى  - 

هاًٌذ تصَیر ًَک اًگطتاى را تِ داخل دست  -

خَاتاًذُ ٍ کوی فطار دّیذ تا جایی کِ هفصل ّا 

  .اریت ًطًَذ

ثاًیِ دست خَد را در ایي حالت ًگِ  ۰۳تا۰۳ -

 .داریذ ٍ سپس رّا کٌیذ

تار ترای ّر دست ایي حرکت را اًجام  ۴حذاقل  -

 .دّیذ

  

 

1 2 



 
 تقَیت گرفتي اجسام( ۴

ایي توریي هی تَاًذ گرفتي ٍ تاز کردى دستگیرُ 

در ٍ ًگِ داضتي اجسام تذٍى افتادى آًْا را تقَیت 

 .کٌذ

یک تَج ًرم پلاستیکی را در کف دست خَد  - 

 .گرفتِ ٍ تا جایی کِ هی تَاًیذ آى را فطار دّیذ

 .کٌیذچٌذ ثاًیِ در ایي حالت تواًیذ ٍ سپس رّا  -

تار ترای ّر دست اًجام  ۰۱تا  ۰۳ایي حرکت را  -

 .دّیذ

تار در ّفتِ  ۰تا  ۲ضوا هی تَاًیذ ایي حرکت را  -

ساعت تیي ّر جلسِ  ۴۴اًجام دّیذ، اها تایستی 

 .توریي فاصلِ زهاًی تاضذ

اگر هفاصل اًگطتتاى آسیة دیذُ ایي توریي : تَجِ

 .را اًجام ًذّیذ

 

 لوس ضست( ۱

هحذٍدُ حرکتی ضست را افسایص دادُ ٍ ایي کار 

تِ ضوا کوک هی کٌذ ٍسایلی هاًٌذ هسَاک، 

 .قاضق ٍ چٌگال ٍ خَدکار را تِ راحتی ًگِ داریذ

کف دست را رٍ تِ صَرت ٍ هچ را صاف ًگِ  -

 داریذ 

تا ّریک از اًگطتاى یک تِ یک ضست خَد را 

 . تسازیذ Oلوس کردُ ٍ یک 

 .رّا کٌیذ ثاًیِ عَل دّیذ ٍ ۰۳ّرتواس را 

 

اگر در اًگطتاى احساس سفتی هی کٌیذ  :تَجِ

قثل از توریي از کیسِ آب گرم یا حَلِ گرم 

استفادُ کٌیذ یا هی تَاًیذ تِ آًْا رٍغي توالیذ ٍ 

 .فطار دّیذ

 خم کردن اوگشتان(1

ٍرزضْای دست را تا ضل کردى عضلات دست آغاز 

سپس اًگطتاى را تِ صَرت صاف ٍ ًسدیک . کٌیذ

حالا تٌذ اٍل ٍ ٍسظ اًگطتاى . تِ یکذیگر ًگْذاریذ

هچ ٍ هفاصل دست را صاف ٍ . خَد را خن کٌیذ

 . هستقین ًگْذاریذ

 

. ًرم ٍ آّستِ دست خَد را تِ حالت اٍل ترگرداًیذ

اگر . دیگر تکرار کٌیذ ّویي حرکت را تا دست

هیتَاًیذ حرکت را چٌذ تار ترای ّر دست تکرار 

 کٌیذ

 

 لباس َای فشاری ( 7

رٍش دیگر در هراقثت، استفادُ از لثاس ّای 

سَختگی است کِ ایي لثاس ّا جْت درهاى ٍ 

جلَگیری از ایجاد گَضت ّای اضافی ًاضی از 

ٍ . استفادُ هی ضًَذ... سَختگی ٍ آثار جراحت ٍ

یي گام در درهاى آثار سَختگی پس از رفع زخن اٍل

 ۲۰ّای هترضحِ ّستٌذ ٍ قاتلیت تٌظین فطار از 

 .هیلیوتر جیَُ در ًقاط هختلف تذى را دارًذ ۱۳تا 
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