
ی  در بیماران هوشیار  تمیرینات ساده بعد از سکته مغز

ک ن شماره ی  تمری

ت  :قلاب کردن دس

ت را قلاب کرده به طورتی که  ک دو دس شددر این تکنی سالم با ت  شس ت مبتلا روی  س با  شس سپ

ک دست سالم آرنج را صاف می کنیم.  کم

ت می  ت را با آرنج صاف  به بالا و پایین حرک ت ها تا تمرین اول : دو دس دهیم )توجه داشته باشید که دس

ت( ش از آن مجاز نیس  سطح چشم اجازه بالا آمدن دارند و بی

 تمرین دوم: دو دست را باآرنج صاف به طرفین حرکت می دهیم.

ت کردن آرنج در سینه جمع می کنیم.  تمرین سوم: دو دست با خم و راس

 

 

 

 

 

 

 

ن شماره دو  تمری

ت:  غلتیدن در تخ

ک دست سالم  ابتدا دو دست ت مبتلا روی شست سالم باشد سپس با کم را قلاب کرده به طورتی که شس

س زانو ها را خم می کنیم به طوری که کف پا روی تخت قرار گرفته باشد. در اینجا  آرنج را صاف می کنیم. سپ

ت   فرد آماده ی غلتیدن اس



ت پایین تنه و اندام ها می   چرخند.ابتدا سر سپس بالا تنه و در نهای

ت مبتلا باشد بنابراین لازم  ش به سم ش به سمت سالم ممکن است کمی برای بیمار دشوار تر از چرخ چرخ

ک کند. ک دست پشت کتف بیمار به بیمار کم ک دست پشت لگن و ی  است همراه بیمار با قرار دادن ی

 

 

 

 

 

 

 

ن شماره س  هتمری

 :پل زدن

ت  ک دست سالم ابتدا دو دست را قلاب کرده به طورتی که شس مبتلا روی شست سالم باشد سپس با کم

س آرنج را صاف می کنیم. ت قرار گرفته باشد و زانو ها را خم می کنیم به طوری که کف پا رویسپ از فرد  تخ

ت بلند کند. دادن می خواهیم با فشار  کف پا به تخت سعی کند باسن یا کمر خود را از تخ

 

 

 

 

 

 



ن شماره چهار  تمری

ت پدالی د  :ر مچ پاحرک

 در این تمرین بیمار باید با زانوی صاف سعی کند مچ پا را مانند پدال زدن به سمت و بالا پایین بیاورد.

 

 

 

 

 

 

 

ن  جشماره تمری  پن

 

ت با لغزاندن  پاشنه و کف پا خم و راست کردن زانو ها   روی تخ

  

 

 

 

 

 

 



ن ش شماره تمری  ش

ش تاندون آشیل  کش

ت پاشنه و ساق بیمار قرار می دهد به  ک دستش را رو ساق پا و کف دست دیگر را پش همراه یا پرستار بیمار ی

ت روی کف پا  ک تنهطوری ساعد دس ت بیمار مچ پا ی خود  بیمار قرار بگیرد سپس با کم ت بالا حرک را به سم

 ثانیه نگه می دارد. 30دهد و حدود  می

 

 

 

 

 

 

ت ن شماره هف  تمری

ش  ت تنه:کش  عضلا

ش را خم می س  مطابق شکل بیمار طاقباز می خوابد و  دو زانوی ت باشد سپ کند به گونه ای که کف پا روی تخ

ت را روی شانه می گذارد و شانه را رو به پایین نگه می دارد ک دس ت دیگر زانو  همراه یا پرستار بیمار ی و با دس

ت م ش در عضلاب خالف میرا به جه ت و همرد تا باعث ایجاد کش ت راس  ت تنه شود. این کار هم برای سم

ت پ باید انجام شود. سم  چ

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 تهیه کننده:

ی س فیزیوتراپ  فائزه حجاری کارشنا

ی شهر ی خمین  بیمارستان شهید اشرف

 

 

 منبع:

Physiotherapy for adult neurological condition 

ن  ت 3هر تمری صبح و ظهر و  نوب (
ب(  شود 10در روز با  ش جام   .تکرار ان


