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پپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپ   (ران)تعویط مفصل

یکی اس ارکاى هْن درهاى تعذ اس اًجام جزاحی 

تعَیض هفصل راى کِ تِ آى هفصل لگي ّن 

هی گَیٌذ، تِ دست آٍردى داهٌِ هٌاسة ٍ 

افشایش قذرت عضلات اطزاف هفصل تَدُ ٍ تٌْا 

راُ رسیذى تِ ایي اّذاف اًجام توزیي ٍ ًزهش 

. ّای هٌاسة است

ًزهشْایی کِ در چٌذ رٍس اٍل تعذ اس جزاحی 

: تعَیض هفصل راى اًجام هی شًَذ

ایي ًزهش ّا را هی تَاى اس اطاق ریکاٍری 

ّذف اس .تلافاصلِ تعذ اس جزاحی ّن شزٍع کزد

اًجام ایي ًزهش ّا تِ دست آٍردى حزکات 

هٌاسة ٍ افشایش قذرت عضلات اطزاف 

راى،افشایش جزیاى خَى در اًذام تحتاًی است 

. کِ هی تَاًذ هاًع لختِ شذى خَى شَد

ایي ًزهش ّا را هی تَاى تلافاصلِ تعذ اس 

جزاحی شزٍع کزد ٍ کف پا را آّستِ تِ سوت 

 10 تا 5تالا ٍ پاییي حزکت هی دّین ٍ ّز  

. دقیقِ تکزار شَد
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حالت کاهلا طثیعی است ٍ تعذ اس چٌذ رٍسی اس 

در ایي هذت تایذ یک ًفز دیگز شوا .تیي هی رٍد

. را حوایت کٌذ تا سهیي ًخَریذ

ساًَّایتاى را کاهلا صاف ًگِ داریذ ٍ کل اًذام 

تحتاًی را اس هفصل راى تِ طزف خارج حزکت 

دادُ ٍ اس تذى دٍر کٌیذ ٍ سپس تِ آّستگی آى 

. را تِ سز جایش تزگزداًیذ

راه رفتن با واکر 

در حالت کاهلا ایستادُ هحکن ٍاکز یا عصای سیز 

تغل را تگیزیذ تطَریکِ تِ ّز دٍ دستتاى تِ یک 

اًذاسُ ًیزٍ ٍارد شَد پای سالن را کاهلا تِ سهیي 

گذاشتِ تِ طَری کِ ًیزٍی ٍسًتاى کاهلا تِ آى 

پای طزف عول شذُ را کاهلا تِ .پا اعوال شَد

سهیي ًفشاریذ ٍ اجاسُ دّیذ تا گزفتي ٍاکز تا ّز 

دٍ دست،دستْایتاى کار پای عول شذُ را اًجام 

دٌّذ یعٌی فقط هقذارکوی اس ًیزٍی ٍسًتاى را 

سپس ٍاکز را تِ . تِ پای عول شذُ تحول کٌذ

طزف جلَ تثزیذ تعذ پای عول شذُ را یک قذم 

. تِ جلَ تگذاریذ
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چرخص پا 

در حالیکِ پاشٌِ پای خَد را اس رٍی سهیي یا 

تخت تلٌذ ًوی کٌذ ساًَ را تِ آراهی خن کزدُ ٍ 

در توام طَل ایي حزکت ًثایذپاشٌِ را اس رٍی 

سهیي تلٌذ شَد تطَریکِ ٍسى اًذام را تِ طزف 

تالا تِ عقة هی کشذ ساًَ ّویشِ تایذ تِ طزف 

. داخل ٍ یا خارج تچزخذ

انقباض باسن 

 ثاًیِ آى را 5عضلات تاسي را هٌقثض کزدُ ٍ تا 

در ّویي حالت ًگِ داریذ ایي حزکت را هی 

 هزتثِ اًجام 10 تا 5 تار ّز تار 3تَاى رٍسی 

دّیذ 

باز کردن پاها 

تذٍى ایٌکِ پاّایتاى را اس رٍی سهیي تلٌذ کٌیذ 

ساقْا ٍ راى ّایتاى را اس ّن تاس کزدُ ٍ دٍتارُ 

. سزجایشاى تزگزداًیذ

ورزش های ایستاده 

در چٌذ تار اٍل سعی هی کٌیذ سزپا تایستیذ 

احساس سزگیجِ ٍ ًاپایذاری هی کٌیذ ایي  
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سعی کٌیذ هَقع گذاشتي پا تِ سهیي اٍل پاشٌِ 

سپس پای سالن تِ ّویي .پایتاى تِ سهیي تزسذ

تزتیة تِ جلَ آٍردُ ٍ در کٌار پای عول شذُ قزار 

. دّیذ

راُ رفتي تا عصای سیز تغل یا عصای دستی در چٌذ 

ّفتِ اٍل لاسم است تا تا ٍاکز راُ تزٍیذ ٍقتی تعذ اس 

هذتی تعادل ٍ حزکت اًذام ٍ قذرت عضلات تْتز 

شذ هی تَاًیذ تِ جای ٍاکز اس عصای سیز تغل ٍ 

. سپس اس عصای دستی استفادُ کٌیذ

استفاده از پله 

شوا ٍقتی هی تَاًیذ اس پلِ استفادُ کٌیذ کِ حزکت 

در اتتذا .ٍ قذرت هفصل راى شوا خَب شذُ تاشذ

تایذ حتوا اس حفاظ ریلی کٌار پلِ استفادُ کٌیذ ٍ 

پلِ ّا را یکی یکی تالا یا پاییي تزٍیذ ٍ هَقع تالا 

رفتي اس پلِ اٍل پای سالن را تالا تگذاریذ ٍ در هَقع 

پاییي آهذى اس پلِ اٍل پای عول شذُ را رٍی پلِ 

. پاییٌی تگذاریذ
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راه رفتن 
تا ٍقتی تعادل ٍ قذرت کافی را تِ دست ًیاٍردُ 

 تار 4 تا 3در اتتذا رٍسی .ایذ اس عصا استفادُ کٌیذ
 دقیقِ راُ تزٍیذ ٍ تِ تذریج کِ 10 تا 5ٍ ّز تار 

 تا 20قذرت شوا افشایش یافت آى را تِ رٍسی 
در ًْایت سعی کٌیذ .  دقیقِ افشایش دّیذ30

 دقیقِ 30 تا 20 تار ٍ ّز تار 4 تا 3ّفتِ ای 
راّپیوایی را تا آخز عوز اداهِ دّیذ 

 
با آرزوی سلامتی و تندرستی 
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 داًشگاُ علَم پششکی ٍخذهات تْذاشتی درهاًی استاى کزهاى 
 

   
مرکس آموزضی درمانی ضفا 

 

                 مرکس آموزضی درمانی ضفا 
 

 

 

 

 

 

 :عنوان سند

نرمش های بیماران ارتوپدی 
 

 

 NO-BK-19:كدسند
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پپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپ  تغذیِ در توبم ثیوبریْبی ارتَپذی ًقش 

حتی در ثیوبریْبی استخَاى ًیش .هَحز دارد

ثِ لحبظ اّویتی کِ در استحکبم 

استخَاًْب دارد اس ربیگبُ هْوی ثزخَردار 

 .هی ثبشذ

 

ثزای یک فزد عبدی سبلن یک پبیِ هعوَلی 

در تغذیِ کبفی است الجتِ عَاهلی کِ ثبعج 

هی شَد ثذى اًسبى سلاهت ثوبًذ ٍ هسیز 

عبدی حیبت را طی کٌذ فقط تغذیِ ًیست 

ثلکِ عَاهل دیگزی ثِ ایي رًٍذ کوک هی 

کٌذ ٍلی اس ًظز تغذیِ آًچِ در راس قزار 

هی گیزد غذاّبیی است کِ کبلزی هَرد 

ًیبس را تبهیي ًوبیذ ٍ ّزچِ ثیشتز پزٍتئیي 

ٍ کلسین داشتِ ثبشذ، در هقبثل هَاد قٌذی 

 .ًشبستِ ای ٍ چزثی کوتز داشتِ ثبشذ
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ًبرًگی ٍ گزیپ فزٍت ّز دٍ کلسین سیبدی 

. دارًذ

گلاثی کلسین کوی دارد، سیت کبلزی دارد 

. ٍیتبهیي ّن دارد اهب کلسین آى کن است

ّوچٌیي ثِ شوب ثیوبر هحتزم تَصیِ هی 

سجشیزبت، کبَّ، اسفٌبد،ًخَد : شَد کِ

فزًگی ٍ َّیذ کِ کلسین سیبدی دارًذرا 

هصزف کٌیذ الجتِ ایي ًکتِ ّن گفتِ شَد 

کِ ّز هبدُ غذایی را ثبیذ ثِ هقذار هعیي ٍ 

چَى هصزف سیبدی .ًیبس ثذى هصزف کزد

کلسین هی تَاًذ عَارضی هخل سٌگ کلیِ 

. را ثِ دًجبل داشتِ ثبشذ
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شوب ثیوبر عشیش رْت تبهیي ًیبس ثذى ٍ ثبلا 

ثزدى هقبٍهت استخَاًی ٍ عضلاًی ًیبس ثِ 

هَادی دارد کِ سزشبر اس کلسین ٍ پزٍتئیي 

. ٍ اًَاع ٍیتبهیٌْب ثبشذ

سزدستِ هَاد غذایی کلسین دار لجٌیبت 

ربلت است . است هخل اًَاع هختلف پٌیز

ثذاًیذ پٌیزّبی هختلف هقذار کلسین 

هتفبٍت درًذ هخلا هقذار کلسین هَرَد در 

پٌیز لیقَاى ثب هقذار کلسین پٌیز هعوَلی 

اًَاع شیز ٍ هبست ًیش کلسین .هتفبٍت است

در هیَُ ربت، هزکجبت کلسین .فزاٍاى دارد

سیبدی دارًذ هعوَلا پزتقبل را ثِ خبطز 

ٍرَد ٍیتبهیي ث هی خَرًذ در حبلی کِ 

. کلسین آى ثِ هزاتت ثیشتز است
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شوب ثیوبر عشیش .ٍ اهب اس ًَر آفتبة غبفل ًشَیذ

کِ اس ًظز شکستگی ٍ هشکلات استخَاًی در 

هعزض خطز ّستیذ در هقبثل ًَر آفتبة قزار 

 هی Dثگیزیذ کِ سزشبر اس ٍیتبهیي

 در رذة کلسین کوک Dٍیتبهیي .ثبشذ

هسئلِ ثسیبر هْن هیشاى ٍسى است . هیکٌذ

یعٌی ّزچِ ٍسى ثیشتز ثبشذ فعبلیت کوتز هی 

. شَد

ّزچِ فعبلیت کوتز شَد سیکل هعیَة تزی 

ثٌبثزایي . در سبخت استخَاى ثِ ٍرَد هی آیذ

افزادی کِ ثِ طزف سي پیزی هی رًٍذ حتوب 

ثبیذ ٍسًشبى را هتعبدل ًگِ دارًذ ٍ فعبلتز 

ثبشٌذ تب اس ًظز سبخت استخَاًْب ٍ هفبصل 

. رَاى تز ثوبًٌذ ٍ دیز تز ثِ پیزی ثزسٌذ
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خَردى هبّی، گَشت قزهش، هیگَ ًیش ثِ 

شوب کوک هی کٌذ تب اًزصی ٍ کبلزی ثذًتبى 

تبهیي شَد ثزای هتبثَلیسن ٍ سَخت 

کلسین اس استخَاًْب ثزداشتِ ًشَد ٍ 

. استحکبم ٍ قذرت استخَاى حفع شَد

 

 

 با آرزوی سلامتی و تندرستی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 داًشگبُ علَم پششکی ٍخذهبت ثْذاشتی درهبًی استبى کزهبى 
 

   
مر س آم ز ی  رما ی  فا 

 

                 مر س آم ز ی  رما ی  فا 
 

 

 

 

 

 

 :عنوان سند

تغذیه  بیماران ارتوپدی 
 

 

 NO-BK-19:كدسند
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