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  :آمادگی برای راه رفتن 

ه رفتن عامل عمده ایجاد روحیه در بیمار است. آماده شدن برای حرکت) چه با عصا، واکر و یا بریس(  اتوانایی ر  د به دست آوردن مجد

 وسایل است.مستلزم تقویت عضلات مورد نیاز برای استفاده از این 

تقویت شوند. عضلات چهار سر موجب ثابت ماندن مفصل زانو می    سر ران و گلوتئال  سرپا ایستادن لازم است عضلات چهاری  برا

شنه پا را بلند  اشوند. به منظور تقویت عضله چهار سر ران ناحیه پشت زانو خود را روی تشک فشار داده و همزمان سعی کنید که پ 

 15تا  10عضله را شل کنید. این ورزش را هر ساعت  5و با شماره  عضله را در حین شمارش منقبض نگه داریدشمرده و  5تا  ،کنید

 . بار تکرار کنید

 

به هم نزدیک کنید    را  سنبادو لوب  در حین انقباض    سعی کنید  و  در تمرین برای تقویت عضله گلوتئال باسن خود را منقبض کنید

 بار تکرار کنید.   15تا  10هر ساعت   نیز، در شمرده و بعد از آن عضله را آزاد کنید. این تمرین را 5و تا 

دست دن به  کردن تنه با فشار آور  بلندحرکتی ماهیچه های اندام فوقانی نیز باید تقویت شوند. تمرین    کبرای استفاده از وسایل کم

  ؛همچنین خود را تشویق کنید.  بیاورید  خود را بالا  ،سعی کنید با فشار آوردن به صندلی یا تشکتید،  نشس  ها مفید است. هنگامی که

در حالت دمر انجام دهید. همچنین برای تقویت دست ها در حالتی که وزنه    ،که تمرین بلند کردن بدن با کمک فشار دست ها را نیز

رامی و حالت موزون دست ها را پایین آرا با وزنه بالای سر آورده و بعد به    ) از وزن کم شروع کنید( دست هاداریدای در دست  

نین برای تقویت دست ها یک توپ پلاستیکی را در دست گرفته و فشار  چهم  .را اضافه کنید  به تدریج می توانید وزنه ها  .بیاورید

 دهید. 

ورزش های مناسب را برنامه ریزی می    شما  گی براینهما و ه  یفیزیوتراپیست برای کمک به نشستن ایستادن و حفظ تعادل، پایدار 

 . گیرد  را برای شما در نظر میکند و یک وسیله حرکتی مناسب  

 برای راه رفتن  انواع وسایل کمک حرکتی 



برای  برای بیمارانی که حرکت بدون تحمل یا با تحمل نسبی وزن برای آن ها توصیه شده؛ مناسب است.  1چوب زیر بغل 

ام فوقانی باشید. راه رفتن در یک فاصله مفید) حداقل  داستفاده از عصای زیر بغل، باید دارای تعادل مناسب و عضلات قوی در ان

 تحمل می کنند.  بدن رازیرا بازوها وزن  ، قدرت کافی در بازوها استمستلزم   ،رفتن از پله ها  طول اتاق یا منزل( یا بالا

در قسمت    .سانتی متر پایین تر از زیر بغل تنظیم شود  5در حالت ایستاده اندازه چوب زیر بغل باید  ؛  اندازه چوب زیر بغل

 .درجه فراهم شود  30تا  20که امکان خمیدگی آرنج بین  ،مخصوص گرفتن دست ارتفاع عصا باید اندازه ای تنظیم شود

 

  خوردن روی سطوح() کمک به جلوگیری از لیز گ داشته باشدرچوب زیر بغل شما باید یک نوک لاستیکی و بز

 .تخت و محکم بپوشید ،با اندازه مناسب ییکفش هادر حین استفاده 

 طرز ایستادن با چوب زیر بغل) وضعیت سه پایه( 

سانتی متر جلوی پا    15) مثلث( می نامند. چوب های زیر بغل حدود  هوضعیت صحیح ایستادن با چوب زیر بغل را وضعیت سه پای

سانتی متر به خارج قرار گرفته تا پایه بزرگی جهت حمایت ایجاد شود. ران ها و زانوها در    15طرفین نیز حدود  گیرند و از    قرار می 

که در نتیجه هیچ وزنی نباید توسط زیر بغل تحمل   ،وضعیت کشیده با پشتی صاف و بدون قوز. هیچ قوزی نباید در شانه ها باشد

 .شود

 

 
1  crutches 

خم شدن آرنج به  

درجه  30میزان   

 

  5تا  2.5فاصله 

 سانتی متر 



 :بغل به شرح ذیل میباشدع گام برداشتن با عصای زیر اانو

 .ابتدایی ترین و ایمن ترین روش راه رفتن است. اما نیاز به هماهنگی و تحمل وزن هر دو پا را دارد  چهارنقطه ای:متناوب    

 

 

 

 

 



 

 تحمل کل وزن بدن با پای سالم را داشته باشد.  ایی در این روش مددجو باید توان  : سه نقطه ای

 

 

 

 

 

 

 



بیشتری نیاز دارد. همچنین این روش به حداقل   اداما به تعد ت، این راه رفتن سریع تر از راه رفتن چهار نقطه ای اس :دو نقطه ای

تحمل نسبی وزن توسط هر دو پا نیاز دارد. در این راه رفتن حرکات دست با چوب زیربغل مشابه حرکات دست در هنگام پیاده  

 روی عادی است. 

 

 . رفتن با عصا زیر بغل هستند هراهای  روش ازنیز  کامل  جفت یابیو  جفت یابیهمچنین روش   

تا   ،ش راه رفتن را یادبگیرید ر برای شما تعیین می شود. بهتر است دو رو ابهترین روش گام برداشتن توسط فیزیوتراپیست و پرست

 بتوانید برای جلوگیری از خستگی تغییر وضعیت دهید 

 نحوه نشستن با عصا زیر بغل 
 .ضروری استاستفاده از صندلی های امن و قفل شده 

 . با پشت پای سالم در مقابل مرکز صندلی بایستید

  .و خم شویدلبه جو   بگیرید چوب زیر بغل را به دست طرف سمت آسیب دیده منتقل کنید. دسته صندلی را با دست طرف سالم 

 . و به طرف صندلی پایین بیایید نمودهزانوها و ران ها را خم 



 
 نحوه ایستادن با چوب زیر بغل

 طرف لبه صندلی جلو بیایید به 

 . را اندکی زیر صندلی قرار دهید ) بدون آسیب(پای سالم

   .با دست سمت پای آسیب دیده نگه دارید و دسته صندلی را با دست سالم بگیریدهر دو چوب زیر بغل را 

 .دفشار آورده و به حالت ایستاده در بیایی  غل و دسته صندلیبر روی محل مخصوص دست روی چوب زیر ب

 

 پایین رفتن از پله
پای آسیب دیده   و چوب های زیر بغل . سپس تا حد امکان به جلوی پله بروید و در بالای پله ها در وضعیت سه پایه قرار گیرید

 . دیپایین بگذار راد و بعد پای سالم یبگذار جلورا

 بالا رفتن از پله
را روی پله بعدی   ابتدا پای سالموزن بدن را به روی چوب زیر بغل منتقل کرده و . در پایین پله در وضعیت سه پایه قرار گیرید

 . دیبالا بگذار چوب ها و پای آسیب دیده را. سپس دیرابگذ

 .نکته:در بالا یا پایین آمدن از پله ابتدا پای سالم بالا یا پایین می رود

اگر وزن بر زیر بغل اعمال  ، وزن خود را از طزیق مچ و دست تحمل کنندی بیمارانی که به دلیل آرتروز یا شکستگی نمی توانند ابر

 . به اعصاب شبکه ماهیچه ای آسیب وارد کند د گردد، فشار زیر بغل می توان

 رفته و کمر شما را بگیرد.  ه توجه: در تمامی مراحل ذکر شده، در صورت عدم تعادل از همراه خود بخواهید با شما را

 واکر 
 یا چوب زیر بغل تکیه گاه و ثبات بیشتری را فراهم می کند.  و  یسه با عصااواکر در مق

دچار ضعف   ی کهبرای بیماران و  ی جلوتر قرار می دهدمواکر های برداشتنی واکر هایی که در هرگام بیمار آن را بلند می کند و ک

 . مناسب است هستند،  تعادل و یا ذخیره قلبی و عروقی محدود

اما پایداری  راه رفتن خودکار را فراهم می کند و برای بیمارانی که قادر به بلند کردن واکرنباشند، مناسب است. واکر چرخ دار امکان

 کمتری نسبت به واکر استاندارد دارد.

 (درجه 30تا  20ج کمی )آرن قرار گیرد.؛ میله دست درست زیر کمر گیرید  میاندازه واکر باید طوری تنظیم شود که وقتی واکر را 

 حالت ایستادن باید عادی باشد.  و خم شود

 اند. کفشی مناسب بپوشید که اطراف قوزک پا را به طور محکم نگه دارد و بپوش

 کشیدن خود استفاده نکنید.   هرگز از واکر برای بالا

 رفته و کمر شما را بگیرد.   ه در صورت عدم تعادل از همراه خود بخواهید با شما را



 ی که حمایت حداکثر مورد نیاز استهنگامراه رفتن با واکر   
 .در حالی که وزن شما توسط هر دو پا تحمل می شود  ،سانتی متر به جلو حرکت دهید 15واکر را حدود 

می  در حالی که وزن بدن شما توسط پای چپ و هر دو دست تحمل  ،  سپس پای راست را بلند کرده و به سمت واکر حرکت دهید

 .شود

 یک پا ضعیف تر از دیگری است که  راه رفتن با واکر هنگامی
   .در حالی که وزن شما توسط پای قوی تر تحمل می شود  ،سانتی متر به جلو حرکت دهید 15واکر و پای ضعیف را با هم به اندازه 

 . ل می شودمدر حالی که وزن شما توسط پای آسیب دیده و هر دو بازو تح ، یدهسپس پای قوی تر را به جلو حرکت د

 . کنید اگر واکر شما قفل دارد) درنوع چرخدار( آن را حتما قفل در نشستن و یا ایستادن

 .بالا رفتن و پایین رفتن با واکر کاربردی ندارد

 عصا
با توریع مجدد وزن موجب کاهش  ، که  کند  فراهم می  برای شماهی دل بیشتری راه بروید. عصا تکیه گااعصا کمک میکند تا با تع 

 . شود فشار روی مفاصل می

 صا و نحوه گرفتن آن عع اارتف 
جهت تنظیم    سانتی متر تنظیم کرد.  97تا    56سانتی متر است و برخی عصاهای آلومنیومی را میتوان از    91طول عصای استاندارد   

درجه خم می  30در این حالت آرنج با زاویه    .گیردمی  روکانتر) برآمدگی بالای تنه استخوان ران( قرار  در سطح ت.دسته عصاارتفاع؛  

 . انگشت پا قرار گیردن سانتی متری جانبی و خارجی پنجمی 15عصا نیز در فاصله و  شود

 تن فراهم شود.پشتیبانی و تراز مناسب بدن هنگام راه رف تاحداکثر ،عصا را بادست قوی تر از بدن نگه دارید

 . باعث حفظ تعادل می شود و که به عنوان ضربه گیر عمل کرده ،نوک عصا دارای یک رینگ نرم است

 . اند که اطراف قوزک پا را به طور محکم نگه دارد و بپوش  ،کفشی مناسب بپوشید

 رفته و کمر شما را بگیرد.   ه در صورت عدم تعادل از همراه خود بخواهید با شما را

 راه رفتن با عصا هنگامی که حمایت حداکثر مورد نیاز است
 سانتی متر به جلو حرکت دهید در حالی که وزن بدن توسط هر دو پا تحمل می شود. 30عصا را حدود 

 . شود تر تحمل می در حالی که وزن توسط عصا و پای قوی ، سپس پای آسیب دیده را به سمت عصا جلو بیاورید

 . در حالی که وزن توسط عصا و پای ضعیف تحمل می شود  ،بعد پای سالم را جلوتر از عصا و پای ضعیف حرکت دهید
 در حالی که وزن شما توسط پای قوی تر تحمل می شود  ،  سانتی متر به جلو حرکت دهید 15واکر و پای ضعیف را با هم به اندازه 

 . ل می شودمدر حالی که وزن شما توسط پای آسیب دیده و هر دو بازو تح  ،سپس پای قوی تر را به جلو حرکت داده

 



 راه رفتن با عصا هنگامی که حمایت کمتری مورد نیاز است 
 .در حال که وزن توسط پای قوی تر تحمل می شود ،جلو حرکت دهید هعصا و پای ضعیف را همزمان ب 

 . در حال که وزن توسط عصا و پای ضعیف تحمل می شود ،پای قوی تر را به جلو حرکت دهید
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