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ѧѧه کѧѧا ترجمѧѧاپ  و يѧѧر ، چѧѧه تکثيѧѧر گونѧѧرای هѧѧازه بѧѧا سب اجѧѧامی يѧѧسمتیتمѧѧه  ازقѧѧا ، بѧѧن راهنمѧѧاي 
کانون های هموفيلی وابѧسته و مراکѧز درمѧانی مخѧتص همѧوفيلی  کѧه  سѧطح اطلاعѧات کѧافی در               

  . هموفيلی دارند اعطاء می شودجهانیمورد فدراسيون 
ا تمامی ايѧن راهنمѧا بѧرای فѧروش يѧا            در هر حال ، کسب اجازه برای تکثير و ترجمه قسمتی و ي            

برای کѧسب اجѧازه چѧاپ ، توزيѧع يѧا ترجمѧه ايѧن                . اهداف تجاری به هيچ عنوان صادر نمی شود       
  .نشريه با دپارتمان روابط عمومی با آدرس زير تماس حاصل نمائيد

لѧی همѧوفيلی موجѧود     در وب سѧايت فدراسѧيون بѧين المل    pdfاين راهنما همچنين در قالب فايѧل  
  .اشدمی ب

   هموفيلیجهانیفدراسيون 
  1010 ، بلوار غربی رنه لوسکه ، سويت 1425

  H3G1T7مونترال ، کبک 
  )514 (857-7944: تلفن 

  )514 (875-8916: فاکس 
  org.wfh@wfh: آدرس الکترونيکی 

 www.wfh.org: وب سايت 
 

و بѧѧا " کتѧѧی مولѧѧدر  " توسѧѧط خѧѧانم  " ن همѧѧوفيلی فعاليѧѧت هѧѧای ورزشѧѧی بѧѧرای بيمѧѧارا   "راهنمѧѧای 
 . هموفيلی در سراسر دنيا تهيه و تنظيم گرديده استجهانیهمکاری اعضاء فدراسيون 

  پزشѧک ، و ، قѧدردانی از ويراسѧتاران ايѧن راهنمѧا ليلѧی هيجѧنن          فدراسيون جهانی همѧوفيلی ضѧمن     
 بيتѧѧون ، نيچѧѧان زوريکيѧѧان و    ديويѧѧد استفنѧѧسن ، پѧѧاملا نارايѧѧان ، کѧѧارن  ی،کارشناسѧѧان فيزيѧѧوتراپ 

  پزشѧѧکهمچنѧѧين از زحمѧѧات،  ديويѧѧد پѧѧيج،ل روابѧѧط عمѧѧومی فدراسѧѧيونؤو، و مѧѧسگريѧѧگ بلامѧѧی 
همچنين ايشان زحمت تهيه ديѧاگرام هѧا        . اين نشريه ، تيم فداک ، تشکر و قدردانی می نمايد           طراح

  نيѧѧز هѧѧستند راVHIو تѧѧصاوير ضѧѧميمه شѧѧده ، کѧѧه دارای پروانѧѧه رسѧѧمی ازوب سѧѧايت رسѧѧمی       
  .متحمل شده اند
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  قدمه مترجمم

در افراد مبتلا  . اختلال در انعقاد خون استبيماری ارثی خونريزی دهنده و  نوع يکموفيلیه
به هموفيلی به دليل کمبود فاکتورهای انعقادی خون و يا فقدان کامل اين فاکتورها ، توانائی بند 

ئی که هموفيلی ، بيماری انعقاد خون است ، شايعترين از آنجا .آوردن خونريزی وجود ندارد
خونريزی ( وزها راز طرف ديگر همارت .علائم آن خونريزی زياد و غير قابل کنترل است

همارتروز می .يماران می باشدله در اين بأ عمده ترين و مشکل سازترين مس) صلدرون مف
دن مفصل را در صورت عدم د درد ، خشکی و بی حرکتی مفصل و در نهايت بد شکل شتوان

ست خونريزی مفصلی در فرد مبتلا به هموفيلی ممکن ا.  درمان مناسب و به موقع ، سبب شود
 أ اکثراين موارد که باشد يا ممکن است ناگهانی و شديد رخ دهد،به طور تدريجی و بدون درد 

 و عدم مان ناقصخونريزی های مفصلی ممکن است در صورت در .دنافت در شب اتفاق می 
باز توانی مفصل آسيب ديده  .شوندن مفصل يا بی حرکت نگاه داشت جراحیمنجر به مراقبت ، 

  .می تواند شامل درمان فيزيکی و ورزش جهت تقويت عضلات اطراف مفصل باشد

هموفيلی يک بيماری مادام العمر است ، ولی با درمان مناسب ، اتخاذ تصميمات آگاهانه و 
، بسياری از افراد مبتلا به هموفيلی از طول عمر طبيعی و زندگی تشخيص به موقع عوارض 

با . نقش والدين و مراقبين سلامتی بسيار مهم است  در اينجا. نسبتاً سالم بهره مند خواهند شد
    بيماری را توان نشانه های  مییهموفيلمبتلا به کمک درمانها و مراقبتهای مناسب از فرد

  . کاست  اندامها  تغيير شکل کنترل کرد و از

، که از " هموفيلی مبتلا به ليت های ورزشی برای بيمارانفعا" لذا با  ترجمه و ارائه  راهنمای 
 هموفيلی می باشد، بر آن شديم گام کوچکی در زمينه معرفی جهانیانتشارات فدراسيون 

 تخصصی مشکلات مفصلی و عضلانی برداشته ، و با تاکيد برانجام فعاليت های ورزشی کاملاً
در بهبود وظيفه خود را  ،و هدفمند ،  و پيگيری های مرتب توسط خود بيماران و والدين آنها

به اميد روزی که تمامی .  به جای آوريمت جانبی اين بيمارانکيفيت زندگی و کاهش مشکلا
  . ه مند شوندبهرهموفيلی از زندگی سالم و به دور از عوارض مفصلی مبتلا به بيماران 

،درمان و آموزش  بهداشت محترموزارتصميمانه  اين راهنما با هماهنگی و همکاری ضمناً
ت مديره کانون رئيس هيأ(اب آقای علی اکبرچوپان جنلی ايران ، کانون هموفي، ايران پزشکی
و شرکت نوونورديسک  را متقبل گرديدند،، که زحمت بازنگری اين مطلب) ی ايرانهموفيل
   . به انجام رسيده استپارس

  دکتر رويا دولتخواه

 یپزشک درمانگاه هموفيل

 مرکز تحقيقات هماتولوژی و انکولوژی، دانشگاه علوم پزشکی تبريز

 
  
  
  

                                    
  

 3



 
  :تذکر

اين نشريه بѧه زبѧان اصѧلی انگليѧسی و از انتѧشارات فدراسѧيون جهѧانی همѧوفيلی بѧوده و بѧا کѧسب                           
فدراسѧيون جهѧانی همѧوفيلی هѧيچ گونѧه          .حѧت ترجمѧه قѧرار گرفتѧه اسѧت         اجازه از ايѧن فدراسѧيون  ت       

  .مسئوليتی در قبال صحت ترجمه و يا  تغييرات در متن نسخه انگليسی اصلی ندارد
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مقدمه  
  

  :  به نظر می رسد سادهسوأل مطرح شده به حد کافی
ويѧا   »های ورزشѧی را بايѧستی انجѧام بѧدهم؟         من مبتلا به بيماری هموفيلی هستم، چه نوع فعاليت        «
جѧѧواب ايѧѧن  »چѧѧه نѧѧوع فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی را بايѧѧد بѧѧرای بيمѧѧارمبتلا بѧѧه همѧѧوفيلی توصѧѧيه نمѧѧايم؟«

  .»...بهبستگی دارد«: اده ميباشدسوأل نيزس
  

» فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی بѧѧرای بيمѧѧار مبѧѧتلا بѧѧه همѧѧوفيلی «هѧѧيچ چيѧѧزی بѧѧه طѧѧور مطلѧѧق تحѧѧت عنѧѧوان  
 وضѧѧعيت هѧѧر« اهѧѧداف مختلفѧѧی بѧѧه کارميرونѧѧد، وفعاليتهѧѧای ورزشѧѧی مختلѧѧف بѧѧرای. وجѧѧود نѧѧدارد

ی کامѧѧل ورزش، هماننѧѧد طبابѧѧت زمѧѧانی مؤثرخواهѧѧد بѧѧود کѧѧه ارزيѧѧاب . منحѧѧصربه فѧѧرد اسѧѧت» فѧѧرد
ونѧѧه ای هѧѧای اختѧѧصاصی بѧѧه گ  توسѧѧط متخѧѧصص آزمѧѧوده مربوطѧѧه انجѧѧام گرفتѧѧه باشѧѧد، وورزش     

  .متناسب باشند» در و تواناييهای هر فاهداف«انتخاب شوند که با 
  

  :فاده گروه های زير تهيه شده استاين راهنما برای است
 

 ه اختلالات  ب که سابقه کاری نسبتاً کمتری با افراد مبتلایکارشناسان فيزيوتراپ  •
 .انددهنده داشته         خونريزی 

   فيزيوتراپی بخش توانبخشی اجتماعی ودستيارانسايرمراقبين سلامت نظيرکارمندان •
 . مجرب نيستکارشناسان فيزيوتراپیدرمناطقی که امکان دسترسی به          

 .هموفيلی وخانواده آنهابيماری افراد مبتلا به  •
  

  اولبخش 
  ل وعضلات تحت تأثيربيماری هموفيلی قرارميگيرند؟ چگونه مفاص

 واکѧنش  ونريزی عѧضلات ومفاصѧل بѧوده ونحѧوه      خѧ  اين قسمت شامل توضѧيح کѧاملی ازچگѧونگی         
 کѧه تجربѧه کѧاری     فيزيѧوتراپی کارشناسѧان .اصطلاحات بيان مينمايѧد  ا درقالب   عضلات ومفاصل ر  

  .ا اين بخش را مطالعه نمايندکمتری دردرمان بيماران مبتلا به هموفيلی دارند بايستی ابتد
  

   دومبخش
  :هموفيلیبيماری  نکاتی پيرامون ورزش و

 وافѧѧراد کارشناسѧان فيزيѧوتراپی   ايѧن قѧسمت شѧѧامل نکѧاتی پيرامѧون بايѧѧدها ونبايѧدها، بѧرای اسѧѧتفاده      
توضيح کاملی ازفعاليتهای ورزشی است که هѧدف آنهѧا   شامل اين فصل . مبتلا به هموفيلی ميباشد 

ی  غيرطبيعѧ  هایحالت ايجاد   های مفصلی وعضلانی که باعث    زیطولانی مدت خونري  تعديل اثرات   
. هѧای قابѧل اسѧتفاده هѧستند      هѧا تنهѧا ورزش    اين بدان معنی نيست که اين فعاليѧت       .  ميباشد می گردند، 

بيمѧѧاران نѧѧسبتاً بѧѧی   بѧѧرای ولѧѧی ايѧѧن فعاليتهѧѧا بѧѧرای اهѧѧداف اختѧѧصاصی وصѧѧرفاً بѧѧه ايѧѧن علѧѧت کѧѧه     
 قابѧل انجѧام     وسѧايل و تجهيѧزات ، و بѧدون نيѧاز بѧه نظѧارت               حѧداقل    بѧا اند و   خطرهستند انتخاب شده  

 کارشناسѧѧان فيزيѧѧوتراپی   دراختياربيمѧѧاران و ميتوانѧѧد فتѧѧوکپی وتکثيرشѧѧده ،  راهنمѧѧا  ايѧѧن   . هѧѧستند
  .قرارگيرد

درابتدای هرفصل، توضيح مختѧصری درمѧورد آنѧاتومی ومѧشکلات عمѧده هѧربخش ازبѧدن آورده                  
  .شده است
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   سومبخش

  :فعاليتهای ورزشی توصيه شده برای مفاصل 
 پѧѧا وآرنѧѧج بѧѧا تمرکѧѧز برمحѧѧدوده   مѧѧچای بѧѧرای مفاصѧѧل زانѧѧو،  ايѧѧن قѧѧسمت شѧѧامل ورزشѧѧهای دوره 

  . عمقی ميباشد- قدرت وتوانايی درک حسی،حرکتی
  

   چهارمبخش
  : فعاليتهای ورزشی توصيه شده برای عضلات

هѧای   عضلاتی است که بدنبال خونريزی     اين قسمت شامل ورزشهای تقويت کننده و افزاينده طول        
فعاليتهای ورزشی برای هرعضله    . اندهای مفصلی سفت شده    يا درپاسخ به خونريزی     و عضلانی
فعاليتهای ورزشѧی عمѧدتاً     . اند که باعث حفظ انعطاف وقدرت عضله شوند       ای انتخاب شده  به گونه 

، عѧѧضله سѧѧاق ) کمѧѧری-یاخاصѧѧره( عѧѧضله خѧѧم کننѧѧده ران: انѧѧدبѧѧرروی عѧѧضلات زيرمتمرکزشѧѧده
  .، عضلات خم کننده ساعد وعضلات چهارسر ران)رباطی(، عضلات پشت ران)دوقلو(پا
  

  فهرست لغات 
  . اين قسمت شامل توضيح کاملی ازاصطلاحات بکاررفته درمتن استآه
  

 یهمѧوفيل مبѧتلا بѧه    تنها ورزشهای مفيد بѧرای افѧراد    ،فعاليتهای ورزشی توصيه شده دراين راهنما     
انѧد، بѧه ايѧن علѧت کѧه کѧاملاً بѧی              آنها بѧرای دسترسѧی بѧه اهѧداف اختѧصاصی انتخѧاب شѧده              . شدنميبا

  . دارند راخطربوده ونيازبه حداقل امکانات ونظارت
  :برای هرفرد بستگی به عوامل زيادی دارند» مناسب«فعاليت ورزشی 

 ف بسته به اينکه تاچه حدی  ورزشی مختلهای فعاليت هدف ازبرنامه ورزشی چيست؟ •
   عروقی وتوانايی انجام فعاليتها -، قدرت ويا تطابق، آمادگی قلبیحرکتاصلاح           نيازبه 

 .وورزشهای ساده وجود دارد، انتخاب ميشوند          
  وجود داشته است؟ آيا اخيراً خونريزی •
  وجود دارد؟ (Target Joint)آيا مفصل هدف •
 ی طولانی مدت وجود دارد؟های مفصلويا آسيب) دفورميتی(آيا تغييرشکل  •
 هنگام استراحت وجود دارد؟ در آيا درد •
 درزمان حرکت وجود دارد؟آيا درد يا صدای سايش  •
    آيا فعاليتهای خاصی که برای فرد سخت يا دردناک هستند وجود دارد؟ مثلاً بلند شدن  •

 .ها، چمباتمه زدن ويا زانوزدنازصندلی، بالا رفتن ازپله          
  قبلاً ورزش می کرده است يا برای اولين بارقصد انجام فعاليتهای ورزشی را آيا فرد •

 دارد؟          
 آيا فرد خود احساس نيازبه ورزش کرده است يا ازطرف شخص ديگری توصيه شده  •

 است؟          
 ؟فهم وپيگيری توضيحات داده شده می باشدآيا فرد قادربه  •
  )on demand( يا درمان عنداللزوم ن پيشگيرانهمقدارکافی برای درماآيا فاکتوربه  •

 وجود دارد ؟          
 

 جلѧѧب  سѧѧعی درنحѧѧویهѧѧای تلويزيѧѧونی وجѧѧود دارنѧѧد کѧѧه بѧѧه هѧѧزاران کتѧѧاب، نوارويѧѧدئويی ونمѧѧايش
 یهمѧѧوفيلمبѧѧتلا بѧѧه  افѧѧراد  از بعѧѧضی. برنامѧѧه هѧѧای ورزشѧѧی خѧѧود دارنѧѧد اطمينѧѧان ازدرسѧѧت بѧѧودن

ا وسوسه شوند، چون تمام اين برنامه ها ادعا ميکنند که بѧرای      هممکن است به امتحان اين برنامه     
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دربعѧѧضی مواقѧѧع نيزورزشѧѧهايی توسѧѧط پزشѧѧکان کѧѧم تجربѧѧه  . مفيѧѧد هѧѧستند ی همѧѧوفيل مبѧѧتلا بѧѧهفѧѧرد
هردوی اين روشها ميتوانند درنهايѧت بѧی نتيجѧه ونѧاموفق باشѧند، ودرحѧد يѧک         . ميشوند» تجويز«

  . در آينده شوندهای جدی منجربه آسيب ،سناريوی بد عاقبت
  

. تناسѧѧب نباشѧѧد میهمѧѧوفيلمبѧѧتلا بѧѧه يѧѧک برنامѧѧه ورزشѧѧی ممکѧѧن اسѧѧت  بѧѧا احتياجѧѧات تمѧѧام افѧѧراد     
يعنѧی  ( نادرست انجام شود، ورزشی که درزمان نامناسببه روش ورزشی که     ، ورزشهای غلط 

انجѧام گيѧرد ويѧا ورزشѧی کѧه بѧه دفعѧات وشѧدت نادرسѧت انجѧام                    ) درزمان ترميم مفѧصل يѧا عѧضله       
  .، ميتواند باعث صدمه وآسيب شودشود

ورزنѧد چѧون فکرميکننѧد       ازانجѧام فعاليتهѧای ورزشѧی اجتنѧاب مѧی          یهمѧوفيل مبѧتلا بѧه     بعضی افѧراد    
امѧѧا فعاليѧѧت فيزيکѧѧی مرتѧѧب ومѧѧنظم بѧѧه طوربالفعѧѧل باعѧѧث   . ورزش باعѧѧث بروزخѧѧونريزی ميѧѧشود

تقويѧѧت ورزش بѧѧرای تѧѧشکيل اسѧѧتخوان سѧѧالم و  . پيѧѧشگيری ازخѧѧونريزی وآسѧѧيب مفѧѧصلی ميѧѧشود   
  . بسيارمهم استمفاصلازو برای محافظت ) دردوران رشد( عضلانی

  
 ی همѧوفيل   مبѧتلا بѧه    مجѧرب بѧرای افѧراد       فيزيѧوتراپی   کارشناسѧان  ها بايستی توسѧط   درنهايت ورزش 

 انکارشناسѧ سپس برنامه های ورزشی  توسط همѧان         .های وسيع انجام گيرد   توصيه شده وارزيابی  
  :درهرحال اين روش هميشه قابل اعمال نيست چون. ميشوند نظارت وتعميم داده فيزيوتراپی

  با بيماری هموفيلی وتأثيربيماری روی مفاصل وعضلات کارشناسان فيزيوتراپی تمامی •
 .نيستند         آشنا 

 .مراکزدرمانی جامع هموفيلی  درهمه کشورها وجود ندارند •
   هموفيلی ممکن است  مبتلا بهحتی درزمان وجود مراکزدرمانی جامع هموفيلی افراد  •

   بيمار فقط در طی معاينات گاهی . نداشته باشندکارشناسان فيزيوتراپی دسترسی به         
    طريق تلفن، فاکس ويا مراجعه می کند و يا فقط از  فيزيوتراپیکارشناس ای به         دوره 

   ای ورزشی به جای ارتباط  ارزيابی وتوصيف فعاليته.ندارتباط باش  در با آنهااينترنت         
 .، به طورمختصروجزئی انجام ميگيردمستقيم و رودررو         

 است ازتمام اين درمانهای  پرستاران وپزشکان ممکن ی وياهموفيلمبتلا به افراد  •
   برای آگاهی ازنظرات ديگران  کارشناسان فيزيوتراپی  باشند ويا         جسمی بی اطلاع

 .جام ندهدمشاوره ان         
 دردسترس  کارشناسان فيزيوتراپی ، ممکن استت تر کوچکترويا دوردسشهرهایدر •

 .نباشد         
  
  

  :اين راهنما بايستی برای اهداف زير مورد استفاده قرارگيرد 
  خونريزی، خصوصا اگربيماردرفاصله ای   بهبوددورانبازتوانی درطی برای  •

   ميتواند   فيزيوتراپیکارشناس: يلی زندگی ميکنددرمانی جامع هموف زدورازمرک         
  پست الكترونيك شان ورزشها را توسط تلفن يا ازوضعيت بيماران          براساس توصيف

  ).دهد برای بيماران توضيح         
 . اطمينان ازانجام صحيح ورزشهارمنزل به عنوان يک مرجع برای کسباستفاده د •
  

 مقدارصѧحيح .  نيѧست  مناسѧب ای هѧيچ فѧردی  تراحت بѧيش ازحѧدبر  اسѧ . خѧوبی اسѧت  ورزش فعاليت   
يѧا   کننѧد مѧی   اسѧتفاده   يѧا   «بالغين بايѧستی    .  مفيد خواهد بود   فعاليت جسمانی يا ذهنی برای هر فردی      

  .»چگونه ازآن استفاده نمايند« يادبگيرند که وکودکان بايد» نمی کنند
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 چگونه مفاصل وعضلات تحت تأثيربيماری هموفيلی قرارميگيرند؟:  اولبخش

  
   یهموفيلدر فرد مبتلا به درگيرخونريزی  پا وآرنج شايعترين مفاصل مچمفاصل زانو، 

  :اولاً،دارد هعمد اين مسئله به دوعلت. باشند می
آزادی حرکتѧѧی دارنѧѧد و بѧѧه عنѧѧوان مفاصѧѧل لѧѧولايی سѧѧاده، فقѧѧط ميتواننѧѧد   ايѧѧن مفاصѧѧل يѧѧک درجѧѧه 

مفاصѧلی نظيѧرلگن وشѧانه درهرحѧال درجѧات وسѧيعتری ازآزادی حرکتѧی دارنѧد         . بازوبسته شѧوند  
  بѧه انѧدازه مفاصѧل لѧولايی     ايѧن مفاصѧل گѧوی و کاسѧه ای،        . چرخنѧد هات مختلف ب  توانند درج  ومی

  .درگيرخونريزی نميشوند
اند، درحاليکه مفاصل لگѧن وشѧانه      ثانياً مفاصل لولائی توسط عضلات محافظت کننده احاطه نشده        

 پѧا،  مѧچ  مفاصѧل زانѧو،    بѧه عѧضلات مربѧوط  . انѧد های متعددی ازعضلات قѧوی پوشѧيده شѧده    با لايه 
هѧѧا ازايѧѧن انѧѧد ودربيѧѧشترموارد فقѧѧط تانѧѧدونآرنѧѧج درقѧѧسمتهای بѧѧالائی وپѧѧائينی مفاصѧѧل قرارگرفتѧѧه و

  .بنابراين اين مفاصل درتمام جهات به خوبی حمايت نمی شوند. مفاصل عبورميکنند
  

  هموفيلیبيماری های شايع درگيردرخونريزیمفاصل  - 1تصوير

 مفصل ران
 مچ دست

 زانو

 آرنج

 مچ پا

 شانه
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هѧا  های متفاوتی درمقابل ضربه   واکنشعضلات   همچنين مشخص شده است که گروههای مختلف      
 تثبيتѧѧیعѧѧضلات . عمѧѧل ميکننѧѧد» حرکتѧѧی«و»  تثبيتѧѧی « عѧѧضلات بѧѧه صѧѧورت .هѧѧا دارنѧѧدوآسѧѧيب

آنها به طورعمده برای ثابت نگه داشتن بدن برخلاف نيѧروی           .  بدن واندام ها ميشوند    باعث تعادل 
فيبرهѧای  آنها به طورعمده از. شوندبدن مي» نسرپا ماند«نند ويا اصطلاحاً باعث   جاذبه عمل ميک  
  . اند که زود خسته نميشوند تشکيل شدهعضلانی ای

 اختѧصاصی   ط زمانی که نيازبه انجام يک کѧار       ، حرکت بدن را تامين ميکنند وفق      عضلات حرکتی 
هѧشی کوتѧاه عمѧل ميکننѧد        اين عضلات اصولاً درزمان انجام حرکѧات ج       . کنند وجود دارد کار می   
  . تشکيل شده اند که زود خسته ميشوندی عضلانی ایوعمدتاً از فيبرها
انѧد و زمѧانی کѧه        معمѧولاً عѧضلات عمقѧی هѧستند ودرنزديکѧی مفاصѧل قرارگرفتѧه              عضلات تثبيتی 
درايѧѧن زمѧѧان . ای وجѧѧود داشѧѧته باشѧѧد بѧѧا سѧѧست شѧѧدن عکѧѧس العمѧѧل نѧѧشان ميدهنѧѧد  آسѧѧيبی درمنطقѧѧه

به علت  . نده می شوند  ، فراخوا  تثبيتی ت حرکتی برای تحويل کارازعضلات    ترين عضلا  نزديک
. عѧѧضلات حرکتѧѧی قѧѧادر بѧѧه انجѧѧام کѧѧار عѧѧضلات تثبيتѧѧی نيѧѧستند  ايѧѧن عѧѧضلات ، خѧѧستگی زودرس

محکم ودردنѧاک ميѧشوند ودرصѧورت کѧشيده شѧدن ويѧا کارزيѧاد بѧه             سپس عضلات حرکتѧی سѧفت،     
  .راحتی آسيب ميبينند

مѧچ دسѧت وانگѧشتان      واکѧنش نѧشان ميدهنѧد شѧامل عѧضلات خѧم کننѧده                   به سفت شدن   کهعضلاتی  
  .عضلات ساق پا، عضلات پشت ران وعضلات خم کننده مفصل ران هستند

ارسѧѧر، سѧѧه  عѧѧضلاتی کѧѧه بѧѧا منبѧѧسط شѧѧدن واکѧѧنش نѧѧشان ميدهنѧѧد شѧѧامل عѧѧضلات بازکننѧѧده  چه         
  .سروعضلات لگن هستند

  .های هموفيلی استنشان دهنده عضلات شايع درگيردرخونريزی2  تصوير
  .ر و سفت تر می شوند، ضعيف ت درطول زمان عضلات

بѧѧه ايѧѧن دليѧѧل اسѧѧت کѧѧه ارزيѧѧابی عملکѧѧرد عѧѧضلات قبѧѧل ازانتخѧѧاب يѧѧک برنامѧѧه ورزشѧѧی مناسѧѧب     
عѧѧѧѧضلات بايѧѧѧѧستی بѧѧѧѧه درسѧѧѧѧتی وبѧѧѧѧا يѧѧѧѧک روش صѧѧѧѧحيح ورزيѧѧѧѧده شѧѧѧѧوند     .بѧѧѧѧسيارمهم ميباشѧѧѧѧد  

  .ترخواهد شددرغيراينصورت وضعيت عضلات وخيم
  .های هموفيلی درگيردرخونريزی شايععضلات – 2تصوير

10

 یدوسر بازوئ

 تاکننده مفصل ران

 )پشت ران(رباطی

 )ساق پا(دوقلو

 چهارسر ران

 تاکننده ساعد

 



د اسѧتعدا خونريزی های تکرار شѧونده دارنѧد ،       بيماران مبتلا به اختلال خونريزی دهنده که سابقه          
  :دمی باش شامل مواد زير دارند که در مفاصل خود راهای غير طبيعیتغييرشکل

 )لوردوز کمری(  پشت در قوس شديد  ايجاد ها ومفاصل ران؛  آرنج، زانو  و خم شدگی     تغيير شکل 
  اخѧѧتلاف طѧѧول پاهѧѧا م تقѧѧارن مفاصѧѧل لگنѧѧی بѧѧه دنبѧѧال  ؛ عѧѧد بѧѧه طѧѧرف کѧѧف پѧѧا گی مѧѧچ پѧѧاخѧѧم شѧѧد،

  ).3تصوير (ودرجات متفاوتی ازتحليل عضلانی
اند چندان شѧايع    ه وجود آمده  های عمقی ساعد ب   مچ دست وانگشتان که درنتيجه خونريزی     خميدگی  
  . ولی بسياروخيم ميباشندنيستند

  
  های مفصلیريزیتغييرشکلهای احتمالی ناشی ازخون - 3ريتصو

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ѧѧѧه زمانيکѧѧѧونريزی درمنطقѧѧѧد ه خѧѧѧضلات را    ،ای رخ دهѧѧѧل وعѧѧѧا مفاصѧѧѧد تѧѧѧعی ميکننѧѧѧاران سѧѧѧبيم 
 شѧکل  تغيييѧر  ظهѧور   تحѧت عنѧوان  1هѧا درجѧدول   ايѧن وضѧعيت  . ترين وضعيت قراردهند درراحت

  . خلاصه شده اند،ها درمفاصل وعضلات متعاقب خونريزی غير طبيعیهای
حفѧѧظ و شѧدن مفѧصل    خѧم ،زمѧانی کѧه تѧلاش جѧѧدی و مѧستمر بѧرای حفѧظ حرکѧات کامѧѧل مفѧصل         تѧا  

 ايѧѧن تغييرشѧѧکلهای مرضѧѧی درفѧѧرد تثبيѧѧت شѧѧده وعѧѧضلات  قѧѧدرت عѧѧضلانی وجѧѧود نداشѧѧته باشѧѧد ، 
  .تر و سفت تر می شوند ضعيف
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  :ها متعاقب خونريزی غيرطبيعیتغيير شکل های ايجاد: 1جدول 
 بايستی با محѧدوديتهای حرکتѧی ووضѧعيتهای انطبѧاقی، کѧه بѧه               وتراپیکارشناسان فيزي کارشناسان  

  بѧѧѧا اسѧѧѧتفاده ازايѧѧѧن اطلاعѧѧѧات . آَشѧѧѧنا شѧѧѧوند، ديѧѧѧده ميѧѧѧشودی همѧѧѧوفيل مبѧѧѧتلا بѧѧѧهطورشѧѧѧايع درافѧѧѧراد
  .نمايند  پيشگيریانها دربيمارازبروزاين وضعيت توانند  مییکارشناسان فيزيوتراي

  
  

فصلیخونريزی   مشکلات بالقوه  گیهميش وضعيت  وضعيت راحتم   
نوی خم شده بامفصل ران راه رفتن بازا  خم شدگی  زانو

خم شده به طرف کف  پای مچ ايخم شده و
  پا به طورجبرانی

ايجادفشارروی ، ورال م ف-درددرمفاصل پاتلو
 ،زانو، استفاده بيش ازحدازعضله پشت ران

  ضعيف شدن عضله چهارسرران
آرنج، کاهش دامنه بازشدن مفصل   خم شدگی  آرنج

  هستندبازوهابه شانه بازشده متکی 
   به جلوبازولی دربالارفتن احتماکال شا

  يااه رفتن روی انگشتان پا، بازانو ور  خم شدن به طرف کف پا   پامچ
  لگن خم شده به طورجبرانی

مناطق ، با  پا دروضعيت ناپايدارقرارگرفتن مچ
 ،کوچک تحمل کننده وزن روی تالوس وکف پا

 ،ازحد ازعضله ساق پااستفاده بيش 
  فشارروی زانو

به (مفصل ران 
  )طورغيرشايع

 به  چرخش،خم شدگی
  خارج

ستون خم شده افزايش لوردوزمفصل 
   جبرانی زانو خم شدگی،فقرات

 ،شدن مفصل ران هنگام راه رفتننکامل باز
  فقراتستون جبران با افزايش چرخش لگن يا 

 ،نزديک شدن به بدن  انهش
  چرخش به داخل

يتهای مربوط به زندگی روزمره اشکال درفعال  دروضعيت نزديک به بدن قرارميگيردبازو
   از خود مراقبتو

 به خم شدگی( بازشدگی  انگشتان پا
  )عقب

  اشکال درکفش پوشيدن  )خميدگی به عقب(بازشدگی 

  مشکلات بالقوه           وضعيت هميشگی        وضعيت راحت   عضلانیخونريزی
بازشدگی ،شدگی زانوخم   عضلات عقب ران

  ران
 ، خم شدهی زانو،راه رفتن تغييرشکل يافته  خم شده یزانو

  راه رفتن روی انگشتان پا

چرخش ،  خم شدگی آرنج عضلات دوسربازو
  داخل شانهبه

 کاهش عکس العمل ، بازنشدن آرنجکامل  رنج خم شدهآ
  واکنش های تعادلی حفاظتی

 اپ  پاخم شده بطرف مچمچ عضلات ساق پا
  زانو،خم شدگی 

 یزانو، پا  خم شده به طرف کف ی پامچ
  خم شده

 ، خم شدگی زانو،راه رفتن روی انگشتان پا
   پامچفشارروی مفاصل زانو و

 افزايش ،خم شدن ران  کننده رانعضله خم
فزايش چرخش به خارج وا

  کمریلوردوز

راه ، لوردوزخارجی مفصل ران خم شده، 
  رفتن روی انگشتان پا

 ،ل بازنشدن مفصل رانکام ،پشت درد
   پامچفشارروی زانو و

های مچ دست خم کننده
  وانگشتان

خم شدگی مچ دست 
   خم شدگی آرنج،وانگشتان

 خم شدگی ،خم شدگی مچ دست وانگشتان
  آرنج

 ضعف درچنگ  ،عدم توانايی بازکردن دست
  زدن بعلت کامل بازنشدن مچ دست

 احتمال آسيب ديدگی ،ل خم نشدن زانوکام  ی قرار ميگيردزانو دروضعيت بازشدگ  بازشدن زانو  چهارسرران
اشکال ، باخم شدن ناگهانی زانو مجدد

ه زدن تعملکردی دربالارفتن ازپله ها چمبا
  وغيره

  نشستندرعدم توانايی   باز شدن ران  بازشدن ران  های مفصل رانبازکننده

های مچ دست بازکننده
  وانگشتان

بازشدن مچ دست 
   آرنج خم شدن،وانگشتان

 ، خم شدنبازشدن مچ دست وانگشتان
  آرنج

  چنگ زدندر عدم توانايی 
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  نکاتی پيرامون ورزش وهموفيلی:  دوم بخش

  
  !فاکتورنيست؟ مسئله ای نيست

 دارند ويا اظهارميکنند کѧه بѧسياری ازتمرينѧات          واهمهبسياری ازافراد ازانجام فعاليتهای ورزشی      
ا پلاسѧما    ويѧ  رايѧو کهѧای فاکتورهѧای انعقѧادی،       هکنѧسانتر ورزشی تنها درصورت دردسѧترس بѧودن        

  .امکان پذيراست
 فعاليتهای ورزشی ارائه شده دراين      .آنها نگران اين هستند که ورزش باعث بروزخونريزی شود        

تѧرين  سѧخت . انѧد ترتامѧشکل تѧر طبقѧه بنѧدی شѧده      ازورزشهای راحت،براساس درجه سختیراهنما  
 بѧا ايѧن     وتوضيحات درمورد نحوه کارصѧحيح    ،اندهای ورزشی به طورواضح مشخص شده     فعاليت

 شѧوند   رعايѧت اگراصѧول مهѧم وهѧشدارهای ارائѧه شѧده درراهنمѧا کѧاملاً               . سطوح آورده شѧده اسѧت     
 دردسѧѧترس بѧѧودن  .شѧѧروع يѧѧک برنامѧѧه ورزشѧѧی شѧѧود   مѧѧانع  دبايѧѧنهѧѧای درمѧѧانی  کمبѧѧود فѧѧرآورده 

  .ترنيستهای سختفعاليت ازورزشها به معنای شروع فرآورده
  

 بѧرای  ممکѧن اسѧت   ، آموزند را می   ها ه تدريج که ورزش   ، ب  و جوانان  افراد بالغ  : پيوستهآهسته و 
 ايѧن نکتѧه     . انجѧام دهنѧد    بѧدون داشѧتن آمѧادگی کامѧل       ،   ورزشهای خارج ازتوان خود را     ،جلب توجه 

   پيشرفته شوندرامی شروع شده وبه تدريجآها بايستی به بسيارمهم است که ورزش
  

ازورزشѧهايی کѧه     ک عبارتنѧد  ومتريѧ زورزشѧهای اي   :  را دسѧت کѧم نگيريѧد       ومتريکزورزشهای اي 
ی  روشѧ ،ومتريکز ورزشهای اي.باعث منقبض شدن عضله بدون حرکت مفصل مربوطه ميشوند  

ی هѧѧستند کѧѧه در هنگѧѧام  عѧѧضلات بѧѧسيارضعيف يѧѧا مفاصѧѧل بѧѧسيارعالی بѧѧرای شѧѧروع تمرينѧѧات در  
  .حرکت دردناک می شوند

حاصѧѧل نمѧѧی شѧѧودا درد نتيجѧѧه ای  ѧѧود : بѧѧی ازوجѧѧولاً علامتѧѧشکلدردمعمѧѧمѧѧراد.ت اسѧѧه افѧѧتلا بѧѧمب  
کارشناسѧѧѧان کارشناسѧѧѧان و» صѧѧѧدای بѧѧѧدن خѧѧѧود گѧѧѧوش بدهنѧѧѧد « يادبگيرنѧѧѧد کѧѧѧه بѧѧѧه  بايѧѧѧدیهمѧѧѧوفيل

- اگردرطول تمرينات ورزشی دردهای تازه     . کنند توجه اريمهای ب گفته نيزبايستی به    یفيزيوتراپي
يѧک  آيا اين عضله خسته اسѧت؟ يѧا علامتѧی از          : بسيارمهم است   آن  بررسی دقيق   ای احساس شود    

  ѧѧشاربيش ازحѧѧی فѧѧت ورزشѧѧا فعاليѧѧد؟ آيѧѧد ميباشѧѧونريزی جديѧѧه وارد خѧѧصل مربوطѧѧدی را روی مف
   است؟کرده

  
ورزش » چندبارديگر« بيماران را تشويق ميکنند که       ی  کارشناسان فيزيوتراپي کارشناسان    اغلب

ننѧد کѧه    داستانهايی تعريف ميک   ، خونريزی دهنده  ت بيماران مبتلا به اختلالا    گاهی .دنرا تکرارنماي 
اظهارنمايѧد کѧه     بيمار  اگѧر  .» باعث خونريزی مѧن شѧد      یکارشناسان فيزيوتراپي کارشناس  چگونه  «

 عاقلانѧه اسѧت کѧه حѧرف اورا قبѧول            ،فعاليت ورزشѧی را بѧه تعѧداد وانѧدازه کѧافی انجѧام داده اسѧت                
  .نماييم

  
يط  ارتبѧاط مѧستقيم بѧا شѧرا        تعѧداد تمرينѧات ورزشѧی وتکرارآنهѧا       :  هروضعيت منحصربه فرداسѧت   

 دوياسه بارتکرارکѧافی خواهѧد      ، خونريزی    ازقطع بعد بلافاصله   .ددار جسمانی و توانائی هر فرد    
 ، ورزشبيѧѧشترتکرار، اگرخѧѧونريزی متوقѧѧف شѧѧده اسѧѧت وهѧѧدف حفѧѧظ محѧѧدوده حرکتѧѧی است .بѧѧود

 احѧѧساس نѧѧاراحتی .هѧѧای بѧѧدن دقѧѧت نماينѧѧد افѧѧراد ودرمانگرهѧѧا بايѧѧستی بѧѧه واکѧѧنش.مفيѧѧد خواهѧѧد بѧѧود
  .ن معنی است که برنامه اين جلسه کافی استمعمولا به اي

  عѧضلات تثبيتѧی  .کѧه ورزش داده ميѧشوند   اسѧت   بѧه عѧضلاتی   وابسته تعداد تمرينات ورزشی نيز 
 تکرارزيѧاد   دارنѧد ولѧی بايѧستی بافѧشارپايين و          تѧر  ودوره های طولانی  تعدادبيشترنيازبه فعاليت به    

  .شوندورزيده 
  

 13



گѧاهی اوقѧات ورزشѧهای بѧسيارساده        : قاومѧت بѧرای شѧروع     ن بدن به عنѧوان م     وز  و استفاده ازثقل 
هѧѧای  نيѧѧازی بѧѧه عѧѧضويت درورزشѧѧگاهها ويѧѧا سѧѧرمايه گѧѧذاری روی دسѧѧتگاه      وهѧѧم کѧѧافی هѧѧستند  

 ورزشی برای فردی که دچارمѧشکلات مفѧصلی       ورزشی نيست ازطرف ديگراستفاده ازتجهيزات      
 فعاليتهѧѧای .ازباشѧѧدتوانѧѧد مѧѧشکل س شѧѧده يѧѧا کѧѧسی کѧѧه دردوره نقاهѧѧت بعѧѧد ازخѧѧونريزی اسѧѧت مѧѧی   

 امکѧان توسѧعه فعاليѧت هѧا          فѧرد   به  وعملی ترشروع کنيد و    ی تجرب ،ورزشی را با ورزشهای ساده    
  .را بدهيد

  
بعضی ازفعاليتهای ورزشی کѧه بѧرای کمѧک رسѧانی بѧه يѧک مفѧصل                 : به سايرمفاصل نيزبينديشيد  

 مثѧѧالبѧѧه عنѧѧوان  . وی مفѧѧصل ديگرشѧѧوند طراحѧѧی شѧѧده انѧѧد ممکѧѧن اسѧѧت باعѧѧث ايجѧѧاد فѧѧشاربرر      
 پѧای   کن اسѧت باعѧث آسѧيب ديѧدگی مفѧصل مѧچ            ورزشهای تحميل کننده وزن برای تقويت زانو مم       

  .همان طرف شوند
  

 دارنѧѧѧد را ز نيѧѧѧا بѧѧѧه آنعملکردهѧѧѧای متفѧѧѧاوتی را کѧѧѧه افѧѧѧراد  : درا بѧѧѧه يѧѧѧاد آوريѧѧѧ هѧѧѧای عملѧѧѧی  نياز
ا  فعاليتهای ورزشی برای کسی که اشѧکال درنشѧستن وبرخاسѧتن ازصѧندلی دارد بѧ                .درنظربگيريد

ا انتخѧاب صѧحيح ورزشѧهايی کѧه       بѧ  ،عѧلاوه بѧراين   . متفѧاوت اسѧت      ،کسی که اشکال دردويѧدن دارد     
  .اليت ورزشی افزايش خواهد يافت پذيرش هرنوع فع،باشندرد اهداف عملکردی فمبتنی بر

  
 است که توسط آن بدن درمقابل تغييѧرات     فرآيندی : عمقی را فراموش نکنيد    -م درک حسی  مکانيس

-های وضعيتی مفاصل درداخل کپѧسول مفѧصلی قرارگرفتѧه          گيرنده .دهد ن می مفاصل واکنش نشا  
حفѧѧظ عѧѧدم توانѧѧايی در.انѧѧد ودرزمѧѧان کѧѧشيده شѧѧدن کپѧѧسول هنگѧѧام خѧѧونريزی دچارآسѧѧيب ميѧѧشوند     

 وکѧѧافی بѧѧه ريع عمقѧѧی منجربѧѧه عѧѧدم توانѧѧايی مفѧѧصل بѧѧرای پاسѧѧخ سѧѧ   - گيرنѧѧده هѧѧای حѧѧسی سѧѧلامت
  .جديد خواهد شدهای  برای آسيب،فشارهای جديد وايجاد زمينه

  
هدف اصلی بيشترفعاليتهای ورزشی دراين راهنما عبارت       : محدوده طبيعی حرکت وطول عضله    

 .»شѧود  وقѧدرت عѧضله معѧادل طѧرف مقابѧل             حرکѧت   که محѧدوده   ادامه تمرينات تا وقتی   «است از 
» طبيعѧی «اين امرزمانی کاملاً مؤثرخواهد بود که طرف مقابل محѧدوده حرکتѧی وقѧدرت کامѧل و                

 برای شѧروع کاربѧا    » طبيعی« باشد ومفصل يا عضله مبتلا محدوده حرکتی وقدرت کامل و          داشته
  . را داشته باشد ديگری

محѧѧѧѧدوده  تعيѧѧѧѧين کننѧѧѧѧد و مѧѧѧѧیمѧѧѧѧزمن درحرکѧѧѧѧات خѧѧѧѧاص را ابراز   بعѧѧѧѧضی افѧѧѧѧراد محѧѧѧѧدوديت   
 درايѧѧن مѧѧوارد هѧѧدف فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی پيѧѧشگيری .در عمѧѧل مѧѧشکل مѧѧی باشѧѧد» طبيعѧѧی«حرکتѧѧی

 بعѧѧدعملکرد وبرگѧѧشت هرچѧѧه سريعتروضѧѧعيت عѧѧادی مفѧѧصل يѧѧا عѧѧضله     ازکѧѧاهش هرچѧѧه بيѧѧشتر 
  .ازيک دوره خونريزی  است

  
  

فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی مرتѧѧب بѧѧرای خنثѧѧی   : نيزحائزاهميѧѧت اسѧѧت روزانѧѧه فعاليتهѧѧای ورزشѧѧیانجѧѧام
  بѧѧسيارمهمهѧѧای عѧѧضلات هѧѧای کليѧѧدی وگѧѧروه کѧѧردن اثѧѧرات طѧѧولانی مѧѧدت خѧѧونريزی درمفѧѧصل  

 تقѧѧويتی بѧѧرای پيѧѧشگيری از   ، اشѧѧتغال بѧѧه يѧѧک برنامѧѧه ورزشѧѧی     بѧѧرای بѧѧسياری ازافѧѧراد  .هѧѧستند
 ايѧѧن نکتѧѧه حائزاهميѧѧت اسѧѧت کѧѧه بѧѧسياری ازفعاليتهѧѧای روزانѧѧه   . مѧѧشکل بѧѧه نظرميرسѧѧدخѧѧونريزی

يѧا حتѧی پѧاروکردن بѧرف ميتواننѧد درجѧای            هѧا   چرخѧه سѧواری، بѧالا رفѧتن ازپلѧه         و د ،نظيرراه رفتن 
نقѧѧاط تقويѧѧت ويѧѧژه  صاصی ممکѧѧن اسѧѧتورزشѧѧهای اختѧѧ  بѧѧرای  درهرحѧѧال.خѧѧود مفيѧѧد واقѧѧع شѧѧوند

 فعاليتهای ورزشی ارائه شده دراين راهنما تنها ورزشهای مفيѧد بѧرای             .مورد نياز باشد  مشکل دار 
  .انديابی به اهداف اختصاصی انتخاب شدهدستبرای بيماران هموفيلی نيستند ولی 
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   توصيه می شونده برای مفاصلهای ورزشی کفعاليت:  سومقسمت

 تمرکѧز  پا، وآرنѧج  مچو،  روی مفاصل زانورزشی ارائه شده دراين فصل به طورعمدهفعاليتهای  
  ،  محѧدوده حرکتѧی    کمک به اصلاح وحفѧظ     هر کدام از مفاصل در جهت       برای  اين فعاليتها  .دارند

  .اند عمقی انتخاب شده-حسیقدرت عضلانی ودرک 
 بلافاصѧله    بعѧضی ازآنهѧا    .ترمرتѧب شѧده انѧد     تر ازتمرينهای ساده تاسطوح سخت    فعاليتهای ورزشی 

- قبѧل ازشѧروع ورزش  .وبعѧضی ديگرپيѧشرفته ترميباشѧند     ،تند  بعد ازتوقف خونريزی مناسѧب هѧس      
درعمѧѧل . هѧѧای تقѧѧويتی هѧѧيچ نيѧѧازی بѧѧه انجѧѧام تمѧѧام سѧѧطوح ورزش بѧѧرای فعاليتهѧѧای حرکتѧѧی نيѧѧست

 محѧدوده حرکتѧی ، تقѧويتی         مربѧوط بѧه     زيѧادی درايѧن منѧاطق وجѧود دارد وورزشѧهای           ه تشابه ووج
  .ندها گنجانده شوودرک حسی عمقی بايستی دربيشتربرنامه

  
  

  فعاليتهای ورزشی برای زانو
  

 بѧه  ،  استیهموفيلمبتلا به های بيماران های شايع درگيردرخونريزیمفصل زانو ازجمله مفصل 
 -کیکمفѧصل کѧش   . نيѧز مѧی باشѧد       تحمѧل کننѧده وزن      اين مفѧصل از نѧوع لѧولائی بѧوده و           علت اينکه 

 بѧه راحتѧی درنتيجѧه       نѧو  بازشѧدن مفѧصل زا     .رانی  درطول روزمتحمѧل بѧسياری ازفѧشارها ميѧشود          
عضله چهارسѧرران واسѧتفاده بѧيش ازحѧدويا اسپاسѧم عѧضلات پѧشت ران کѧاهش پيѧدا                     مهارواکنش

شѧѧوند کѧѧه درآينѧѧده باعѧѧث     مѧѧیی مکررباعѧѧث ضѧѧخيم شѧѧدن غѧѧشاء مفѧѧصلی    هѧѧا خѧѧونريزی.ميکنѧѧد
  .خواهند شدمحدوديت بازشدن مفصل زانو 

  
  ی حرکتورزشهای مربوط به دامنه

  
  
  
  1سطح  

  خونريزی  توقفميتواند به محض اين فعاليت ورزشی  
  .شروع شود 
  ويا به پشت(يک سطح صاف بنشيند باپاهای بازروی : شروع 

  ). بخوابيد
  روی( پاشنه را. خم نماييدرامفصل ران وزانو: فعاليت ورزشی 
  .طرف بدن بکشيد به، )صاف سطح 
  حرکت اينصاف نماييد پايين سپس زانو را بالغزاندن پاشنه به 
  .ارتکرارنماييدب دينچنرا  

  تلاش برای اينکه پشت زانو را تاحدامکان به سطح: هدف
   ی همچنين تلاش برای خم کردن زانو تاحد، تخت برسانيم 

  . خم ميشود زانوی طرف مقابل
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 2سطح  

  
   اگرلازم بود،روی يک صندلی بنشينيد: شروع 

  .کنيدحفظ پای سالم ن پای آسيب ديده را با کمک  وز
  ،اجازه بدهيد زانوتاحد مجازخم شود: زشیفعاليت ور 

  . سپس تاجائيکه ميتوانيد پاها را بازکنيد
   زانوبرای افزايش تدريجی خم شدنتلاش :  هدف

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  3سطح  
  
  ،اگرشخص اشکال دردرازکشيدن روی شکم داشت: دقت

   گذاشتن يک بالش زيرکمرضروری بوده ودراين حالت
  يک محافظار دادن  يا با قر، مفصل ران راحتترخواهد بود

  . کاهش خواهد يافت فشارروی کلاهک زانو درزيرران
  . درازبکشدمروی شک:  شروع

  زانو را ازپشت خم کنيد وسعی کنيد:  فعاليت ورزشی
  درصورت نيازازحمايت پای.  پاشنه را به پايين برسانيد

  . سپس پا را تاحد امکان بازنماييد. ديگراستفاده کنيد
  حد خم شدن زانو قبل  رسيدن به اخم کردن زانو ت: هدف

  .ازخونريزی
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  ورزشهای قدرتی
  
  1سطح   

  
  تواند به محض متوقف شدن  اين فعاليت ورزشی می
  .خونريزی شروع شود

  ) مثل توپ(م کروی نرم جسبه پشت بخوابيد ويک : شروع
  .را زيرزانوقراردهيد

  .ا منقبض کنيدعضلات قسمت جلوی ران ر: فعاليت ورزشی
   اين وضعيت.نورابازکنيد وپاشنه را به طرف بالا ببريد زا

   را چندثانيه حفظ کنيد، سپس عضله را شل کنيد تازمانی که
  . تمرين را تکرارکنيد، عضله احساس خستگی کند

  تقويت کامل مفصل زانو يا بازشدن زانوتاحدی که: هدف
   مقايسه با زانوی طرف .شده است  قبل ازخونريزی بازمی

  . محدوده طبيعیيامقابل 
  

  
  

   2سطح  

  . روی صندلی بازانوی خم شده بنشينيد: شروع
   پارا تاحدامکان،زانورا بازکنيد: فعاليت ورزشی

  ه داريدابرای چندثانيه نگ.  ازسطح زمين بالا ببريد
  . سپس به آهستگی پارا به طرف زمين پائين بياوريد

  . تازمانی که عضله خسته شود اين تمرين را تکرارنمائيد
  تقويت کامل مفصل زانو يا بازشدن زانوتاحدی: فهد

   مقايسه با زانوی.شده است  که قبل ازخونريزی بازمی
  . يا محدوده طبيعی طرف مقابل

  
  
  
  

 3طح س 

   پای سالم را روی مچ،روی صندلی بنشينيد: شروع
  . پای آسيب ديده به صورت متقاطع قراردهيد مچ

   پای دوطرف را تاحدامکان بهمچ: فعاليت ورزشی
  .پارا شل نمائيد سپس ،ه داريدا برای چند ثانيه نگ، هم فشاردهيد

  .وضعيت پاها را برعکس کنيد واين تمرين را تکرارنماييد
  . تازمانی که عضله خسته شود تمرين را ادامه دهيد

  تقويت کامل مفصل زانو يا بازکردن مفصل زانوتاحد: هدف
  ازه پای تازمانی که پای آسيب ديده به همان اند. امکان

  . ادامه يابد سالم قادربه تحمل فشاروارد شده باشد
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 4سطح  

  )مثل توپ(به پشت بخوابيد ويک جسم کروی نرم : شروع
  برای مفصل مچ) بندمچ(ازيک آتل  . زيرزانوقراردهيد
  . پا کمک بگيريد
  .زانورا کاملا بازکنيد وپاشنه را بالاببريد: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی، حفظ نماييد اين وضعيت را چند ثانيه
  اين عمل را تازمانيکه عضله.  پشت پارا به زمين برگردانيد

  . احساس خستگی کند ادامه دهيد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود داردسه  :هدف

 ؛ای که بدون استفاده ازآتل عمل کندتقويت زانو، تامرحله •
 افزايش زمان نگهداری وضعيت؛ •
 .افزايش تعداد تمرينات •
  

  
  

  5سطح  
  .روی هردوپای خود بايستيد: شروع

  ،به صورت نيمه نشسته چمباتمه بزنيد: فعاليت ورزشی
  زانوها را تاحدی. درحاليکه تحمل وزن روی هردوپا باشد 

   برای چند ثانيه درهمين وضعيت. خم کنيد که باعث دردنشود
  . به وضعيت قبلی برگرديد، بمانيد
  :داردهدف ازانجام اين ورزش وجود سه : اهداف

 ؛ی خم شده زانوهافزايش زمان نگهداری وضعيت باا •
 ؛)تاحدی که دردناک نباشد(  زانوهاافزايش مقدارخم شدن •
 .افزايش تعداد تمرينات •

  
  
  

  6سطح  

   پاهارا کمی ازهم باز،درحالت پشت به ديواربايستيد: شروع
  .ه داريدانگ

  ،به آرامی درامتداد ديواربالا وپائين بياييد: فعاليت ورزشی
   .انداليکه زانوها روی انگشتان شست پا تکيه کرده درح

  وجود داشت فعاليت به آهستگی پيش برويد واگراحساس درد
  ،اين وضعيت را برای چند ثانيه حفظ نماييد.  را متوقف نماييد

  . سپس سرپا بايستيد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود داردسه : اهداف

 ؛ شدهان نگهداری زانوها در وضعيت خمافزايش زم •
 ؛)تاحدی که دردناک نباشد( زانوها افزايش مقدارخم شدن •
 .افزايش تعداد تمرينات •
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  7 سطح 
  اگراين فعاليت ورزشی باعث ايجاد درد شود چند مرحله: توجه

  . به عقب برگرديد تاقدرت عضلانی به حدکافی تأمين شود
  .درمقابل يک پله بايستيد: شروع

  . پله قراردهيدپای آسيب ديده را روی: فعاليت ورزشی
   زانورا دروضعيتی که روی نوک انگشت شست پا تکيه کرده

   اين.تمام پا برای بالارفتن ازپله فشاربياوريده  نگاه داريد وب
  . تمرين را تازمانيکه پا احساس خستگی کند ادامه دهيد

  که بالارفتن ازيک چهارپايه   اين عمل تازمانی:هدف
  های منزل، مدرسه ويا محللهود ويابالارفتن ازپکوتاه آسان ش

  . مگراينکه دردوجود داشته باشدادامه دهيد کار،
  
  
  
  

  
  

  
  8سطح  

  .روی يک پله روبه پائين بايستيد: شروع
  ترازپله پائين برويد اجازه دهيدباپای قوی: فعاليت وزشی

   به آهستگی ازپله پائين برويد. زانوی آسيب ديده خم شود
  سد سپس به حالت عمودی تازمانی که پای سالم به زمين بر

  . برگرديد اين تمرين را تازمان احساس خستگی پا تکرارنمايئد
  لنگيدنتمرين برای پائين آمدن ازپله به نرمی وبدون : هدف

  . وبدون استفاده ازنرده درصورتی که دردوجود نداشته باشد
  
  
  
  
  

های بسيارسختی هستند وبايѧستی بѧا دقѧت         تمرين9و8فعاليتهای سطح   :توجه
 ورزشѧѧهای سѧѧطح ، ايѧѧن ورزشѧѧها باعѧѧث ايجѧѧاد درد شѧѧوند اگѧѧر.جѧѧام شѧѧوندان
 . قѧدرت لازم بѧرای ايѧن مرحلѧه را پيѧدا نماييѧد              تاتکرار کنيد را دوباره   7و6

         ѧات   دافرادی که سابقه چندين بارخونريزی درمفصل زانورا داشته انѧتمرين 
  اگѧراين فعاليتهѧا باعѧث ايجѧاد    . انجام دهنѧد  نبايدرا به هيچ وجه   9و8مرحله  

توانائی لازم برای اين مرحلѧه را   درد شوند چندمرحله به عقب برگرديد تا  
  .به دست بياوريد
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  9 سطح 

  .اين ورزش باعث ايجاد درد شود چندمرحله به عقب برگرديدرگا: توجه
  دروضعيت زانوزده زانوی آسيب ديده را خم کنيد وکف پارا : شروع

  .روی زمين قراردهيد
   روی پای آسيب ديده تکيه ميکنيد بدوندرحاليکه: فعاليت ورزشی

   استفاده ازدستها ازجای خود بلندشويد اين تمرين را چندبارتکرارنمائيد
  . اگرزانو دردناک شد ورزش را متوقف نماييد

   آنرا تکرار کنيدتازمانی که اين کاربه راحتی قابل انجام باشد: هدف
  .دردوجود داشته باشد  مگراينکه

  
  
  
  
  
  

   عمقی-یت حسورزشهای وضعي
 نѧشان   يروضѧعيت هѧا واکѧنش      است که بوسيله آن بѧدن درمقابѧل تغي          عمقی فرآيندی  -وضعيت حسی 

مبتديان بايستی ايѧن ورزشѧها را       . ورزشهای تعادلی هستند  نظير عمقی   - ورزشهای حسی  .دهد می
  .ای به عنوان تکيه گاه انجام دهندوسيلهبا نزديک به يک ديواريا 

  
  
  
  

  1سطح  

  .ب ديده بايستيدروی پای آسي: شروع
  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تا حدود : هدف
  
  
  

  
  
  .روی پای آسيب ديده باچشم بسته بايستيد: شروع

  2 سطح 

  .برای حفظ تعادل خود با چشم بسته تلاش نمايند: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
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 3سطح  

  روی پای آسيب ديده يا روی يک سطح: شروع
  .بايستيد)  اسفنجیتودهمثل يک بالش يا يک  ( بی ثبات

  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف

  
  
  

  4 سطح 
  روی يک سطح بی ثباتروی پای آسيب ديده ، : شروع

  . باچشم بسته بايستيد
  برای حفظ تعادل خود با چشم بسته تلاش: فعاليت ورزشی

  . نماييد
   ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف

  
  
  

  
  

 5سطح  
  . اين فعاليت ورزشی را انجام ندهيد، پا متورم ويا دردناک باشدا مچيدرصورتی که زانو: توجه
) متѧر سѧانتی 15-20 ارتفѧاع     پلѧه يѧا چهارپايѧه بѧه        مѧثلاً يѧک   (روی يѧک سѧطح ثابѧت باارتفѧاع کѧم            : شروع
  .بايستيد
ارتفѧاع   . کنيد ادامه دهيد میاين فعاليت را تازمانی که به راحتی تعادل خود را روی زمين حفظ    : هدف

  ).مثلا زمانی که مجبوريد ازاتوبوس يا کاميون پياده شويد( را فقط درصورت لزوم افزايش دهيد
  
  

   پامچهای ورزشی مربوط به مفصل فعاليت
  

محѧѧل   مفѧѧصلايѧѧن.همѧѧوفيلی ميѧѧشوددر بيمѧѧاری  پѧѧا نيزبѧѧه طورشѧѧايع درگيرخѧѧونريزی  مѧѧچمفѧѧصل 
 در تѧورم . افتѧد ای  نيزاتفѧاق مѧی   ولѧی خѧونريزی درمفѧصل زيرپاشѧنه    شايعی برای خونريزی است   

 باعث ضѧخيم    ،های تکرارشونده خونريزی. نمايدمیرا درگير  پا   مچچرخش به داخل     قدامی   ناحيه
 چѧرخش بѧه   ايѧن محѧدوديت در    .نѧد  ک  مѧی   را محѧدود    پا به داخѧل    مچش   چرخ ه و م شد ووينشدگی سي 

) روی انگѧشتان ( پابا حالت خم شده به طرف کف پا         مچشود که فرد روی يک        باعث می  ،داخل  
شود کѧه پابѧه طѧرف خѧارج           می غيرثابت است ويا باعث حالتی     ی که اين وضعيت حالت    ،راه برود 

  .چرخيده است
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  وده حرکتیهای مربوط به محدورزش
  
  1سطح    

  
  

  .اين فعاليت ورزشی ميتواند به محض توقف خونريزی شروع شود
  دريک وضعيت کاملاً راحت درازبکشيد پارا روی لبه تخت: شروع

  . قراردهيد
  ) داخل وخارج-بالاوپايين( پای خود را به طرفين: فعاليت ورزشی
   . حرکت دهيد

  .نيديم کستررا  حرف  يک شکل يا يکسعی کنيد باپای خود
   پا درمقايسه باپای ديگرويا محدودهمچحفظ قدرت حرکتی : هدف

  . حرکت طبيعی
  
  

  
  

  2 سطح 

   درحاليکه زانوخم شده وکف پا ،روی يک صندلی بنشينيد: شروع
  .روی زمين قراردارد

  پاشنه را تاحدامکان به عقب بلغزانيد پاشنه را : فعاليت ورزشی
  قسمت جلوی پا تاحدی که در،همچنان روی کف زمين نگاه داريد

  اين وضعيت راچند ثانيه حفظ نماييد وسپس پارا. احساس فشارنمائيد
  . تکرارکنيد، حرکت را شل نمائيد

  . تلاش برای بيشترلغزاندن پاشنه: فهد
   اين عمل را تاحصول محدوده طبيعی درمقايسه با ،باهربارتمرين

  . پای ديگرادامه دهيدمچ
  
  
  
  
  

  3 سطح 

  اوجود داشت اين ورزش را  پمچاگرتورم يا درد در: توجه
  .انجام ندهيد

  روبه ديواربايستيد درحاليکه پای آسيب ديده کمی: شروع
   کف دستها را، جلوترازپای سالم قرارگرفته است

  .هردوزانو روبه ديوارقراربگيرند.  روی ديوارقراردهيد
  پای آسيب ديده را باآرامی به طرفی زانو: فعاليت ورزشی

  ليکه پاشنه پا کاملاً روی زمين قرار درحا، ديوارحرکت دهيد
   اين وضعيت را چندثانيه حفظ نماييد سپس پاراشل.گرفته است

  . کنيد تمرين را تکرارنماييد
   ديواردربهتلاش برای هرچه نزديک ترکردن زانو: هدف
  . پای ديگرومحدوده طبيعیمچمقايسه با . بار تمرينهر
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  ورزشهای قدرتی

  
  
  

  1سطح  

    وکف پاهازانوهاخم شدهدرحاليکه يدروی صندلی بنشين:شروع
  .روی زمين قراردارد

   قسمت رويی پاها را بلند کنيد وچندثانيه نگاه: فعاليت ورزشی
  . پاراشل نماييد، داريد
  .تکرارتازمان خستگی عضلات پا: هدف

  
  
  
  
  

 2سطح  

  .سرپا بايستيد درحاليکه وزن بدن روی هردوپا افتاده است: شروع
   پارابلند کنيد وبرای چند ثانيه روینهشهردوپا: فعاليت ورزشی

  . پاراشل کنيد، نوک انگشتان بايستيد
  .تکرارتازمان خستگی عضلات ساق پا: هدف

  
  
  
  
  

  3 سطح 

  . رفتن باشيد راهسرپا باستيد يا درحال: شروع
  چند قدم روی انگشتان پا راه برويد سپس چند قدم: فعاليت ورزشی

  . روی پاشنه پا راه برويد
   هرروز چند قدم بيشترراه.تان خستگی عضلاتکرارتازم: هدف
  . برويد

  
  
  

  4سطح  
  . برای حفظ تعادل ازجايی بگيريد،ستيديديده باروی پای آسيب: شروع

  . سپس پاها را شل کنيد،ستيديهارااززمين بلندکنيد وباپاشنه: فعاليت ورزشی
  .چندين بارتکرارنمائيداين حرکت را  

  بار30تا25تکراربه تعداد : هدف
  ادامه ندهيد ، پاوجود داشتمچدرمفصل اگردرد
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   عمقی-ورزشهای وضعيت حسی
  
  
  

  1سطح  
  .روی پای آسيب ديده بايستيد: شروع

  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود: هدف

  
  

  
 2سطح  

  .روی پای آسيب ديده با چشم بسته بايستيد: شروع
  ی حفظ تعادل خود باچشم بستهبرا: فعاليت ورزشی
  . تلاش نماييد

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود: هدف
  

  
  3سطح    
  روی پای آسيب ديده روی يک سطح : شروع

  .بايستيد) بالش يايک بلوک اسفنجیمثل يک (غيرثابت 
  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد:فعاليت ورزشی

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
  
  
  4سطح    
  روی پای آسيب ديده روی يک سطح : شروع

  .غيرثابت باچشم بسته بايستيد
  برای حفظ تعادل خود باچشم : فعاليت ورزشی
  .بسته تلاش نماييد

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
  
  
  
  
  
  

  5 سطح 
  .دينجام دهبايد ان اين فعاليت ورزشی را ، پا متورم ويا دردناک باشدمچا يدرصورتيکه زانو: توجه
) سѧانتی متѧر  15-20ه بѧه ارتفѧاع   مѧثلاً يѧک پلѧه يѧا چهارپايѧ        (رتفاع کѧم    روی يک سطح ثابت با ا     : شروع
  .بايستيد
 ارتفѧاع را  .اين فعاليت را تازمانی که به راحتی تعادل خود را روی زمين حفظ کنيد ادامѧه دهيѧد               : هدف

  ).س يا کاميون پياده شويدمثلازمانی که مجبوريد ازاتوبو(فقط درصورت لزوم افزايش دهيد 
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  های ورزشی مربوط به مفصل آرنجفعاليت

 جѧائی کѧه بازوبѧسته شѧدن بازوانجѧام مѧی            ,هومѧورال  - راديѧو  مفصل:آرنج ازدومفصل تشکيل يافته است    
 . انجѧام ميگيѧرد    اولنѧار  -زودر مفѧصل راديѧو     بيѧرون بѧا    بѧه  درحاليکه چѧرخش بѧه داخѧل  وچѧرخش            ،گيرد

 دو مفѧصل در طѧی خѧونريزی تحѧت      قرار گرفته اند ، بنابر اين هѧر فصلیهردومفصل دريک کپسول م  
 محدوديت شѧديد    ، چرخشی به داخل وخارج     در صورت وجود محدوديت حرکات     .تاثير قرار می گيرند   

 درحاليکѧه بازشѧدگی مختѧصرآرنج بѧه خѧوبی تحمѧل شѧده               ،آيددرفعاليتهای روزانه برای فرد به وجودمی     
  . ميگذاردوتأثيراندکی روی عملکرد فرد

  
  ورزشهای مربوط به محدوده حرکتی

  
  

  اين فعاليت ورزشی ميتواند به محض متوقف شدن خونريزی 
  1سطح  

  .شروع شود
  .دريک وضعيت کاملا راحت بنشينيد: شروع

  .آرنج را به آهستگی بازوبسته کنيد: فعاليت ورزشی
  .حرکتیفشاربدون اعمال ،تلاش برای هرچه بيشتربازکردن آرنج درهربارتمرين : هدف

  
  
  2سطح    
  .ايد بنشينيد ويا بخوابيددرحاليکه ازآرنج خود گرفته: شروع

   اجازه دهيد.آرنج را به آرامی بازکنيد: فعاليت ورزشی
  . چندين بارتکرارکنيد. وزن بازورا متحمل شود

  ،ترکردن آرنج درهربارتمرينتلاش برای هرچه قوی: هدف
  . بدون اعمال فشارحرکتی

  
  
  
  
  
  

  
  
  3سطح    
  درآرنج اين ورزش را وت وجود تورم يا درددرص:توجه 

  . انجام ندهيد
  . آرنج را روی لبه ميزقراردهيد،بنشينيد: شروع

  آرنج را تاجايی که ميتوانيد بادست ديگر: فعاليت ورزشی
  .بکشيد
  بازشدن کامل مفصل درمقايسه بابازوی ديگريا: هدف

  . محدوده طبيعی
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  ورزشهای چرخشی ساعد
  
  

  
  1ح سط 

  زشی ميتواند به محض متوقف شدن خونريزیين فعاليت ورا
  . شروع شود

   آرنج را خم کنيد.دريک وضعيت کاملاً راحت بنشينيد: شروع
  ).ساعد روی ميزقرارگيرد( درحاليکه بازو ازآن حمايت ميکند 

   سپس به داخل،کف دست را به بيرون بچرخانيد: فعاليت ورزشی
  . چندين بارتکرارنمائيد. برگردانيد

  .برای چرخاندن کف دست بدون کمک گرفتن ازبازوسعی : هدف
  .بار تمرينتلاش برای هرچه بيشترچرخاندن کف دست درهر

  
  
  
  
  

  2سطح  
   آرنج را خم.دريک وضعيت کاملاً راحت بنشينيد: شروع
  .دست بگيريد دررا  يک وزنه کوچک ، کنيد

   اجازه.دست را به طرفين بچرخانيد: فعاليت ورزشی
  . دست بيشتربچرخد،ازو بدهيد که با کمک قدرت ب

  . اجازه ندهيد آرنج ازبدن دورشود چندين بارتکرارنمائيد
  تلاش برای هرچه بيشترچرخاندن دست: هدف

   مقايسه با بازوی ديگر،درهرنوبت) به آرامی (
  . حرکتيا محدوده طبيعی

  
  
  
  
  

  ورزشهای بازکننده آرنج
  
  
  1سطح    

  .دست قويتررا زيربازوی آسيب ديده به صورت حائل قراردهيد
  )دست قوی(بازوی آسيب ديده را به طرف پائين : فعاليت ورزشی

   ، چندين بارتکرارنماييد. فشاردهيد وبرای چند ثانيه نگاه داريد
  .تازمانيکه بازواحساس خستگی کند

  .تدريجی فشارتوسط بازوی آسيب ديدهافزايش : هدف
  مانی که تحمل فشارتوسط بازوی آسيب ديده برابربازوی تکرارتاز
   ديگرباشد
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  2سطح  
   آرنج را خم کنيد ودست را.بنشينيد يا به پشت بخوابيد: شروع

  . تانزديکی شانه ببريد به طوری که آرنج روبه بالا باشد
  بازورا بازکنيد ودست را کاملاً روبه بالا : فعاليت ورزشی

   چندين.ريد سپس دست را شل کنيد چندثانيه نگاه دا.بگيريد
  . بارتکرارنمائيد تازمانيکه بازواحساس خستگی کند

  .تکرارتازمان تقويت کامل مفصل آرنج: هدف
  

  
  
  

  3سطح  

   آرنج را خم کنيد ودست را.بنشينيد يا به پشت بخوابيد: شروع
   . به طوری که آرنج روبه بالا باشد، تانزديکی شانه ببريد

  .ای را دردست بگيريدوزنه
  بازو را به آرامی بازکنيد ودست را: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی بازورا به طرف. کاملاً روبه بالا بگيريد
   چندين بارتکرارنمائيد تازمانيکه بازواحساس. شانه برگردانيد
  . خستگی کند

  اطمينان ازتوانايی بازشدن آرنج تاحد امکان بدون: هدف
  نه ممکن است زيادی درغيراينصورت وز، استفاده ازوزنه

  . سنگين بوده باشد
 يج تعداد تمرينات را افزايش دهيدبه تدر •
 .وزنه را سنگين ترکنيد •
  

  
  
  
  

  4سطح  
  کف دستها را روی ديوارقرار،روبه ديواربايستيد : شروع

  .دهيد درحاليکه بازوها کاملاً صاف هستند
   اجازه دهيد.بدن را به طرف ديوارمتمايل کنيد: فعاليت ورزشی

  ها به وضعيتها خم شوند بافشاربازوها وسفت کردن ارنجنج که آر
  . عمودی برگرديد

  شروع تدريجی با حداقل خم شدگی وپيشرفت تدريجی: هدف
  . فعاليت ورزشی تنها درصورتيکه ورزش بدون درد باشد
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  5سطح  
   درصورت وجود درد يا بعدیيتهای ورزشی فعال: توجه

  سائيدگی درآرنج، مچ دست يا شانه يا درزمان عدم توانايی 
  .تحمل وزن درطی حرکت نبايستی انجام شوند

  اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درآرنج، مچ دست ويا شانه
  . شوند ورزش را متوقف کنيد

   صندلی دستها را روی پايه،روی لبه صندلی بنشينيد: شروع
  . قراردهيد

  ايد، بدندرحالی که پايه صندلی را گرفته: فعاليتهای ورزشی
  سپس اجازه. خود را به طرف جلو وروی صندلی متمايل کنيد

   دهيد آرنجها به آرامی خم شوند، وزن بدن خود را کنترل کنيد
  . به وضعيت شروع برگرديد

  :اين فعاليت دوهدف عمده را تأمين ميکند: هدف
 د تمرينات تعداافزايش •
 افزايش درجه خم شدگی آرنج •
  

  
  

  6سطح  

  اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درآرنج، مچ دست ويا: توجه
  .شانه شوند ازانجام آنها بپرهيزيد

  کف دستها را روی زمين قراردهيد درحالی که: شروع
  اگرشخص به حد. انده داشته شدها بازوها کاملاً صاف نگ

   روی زمين قرارخواهد گرفت کافی قوی باشد ران کاملاً
  . درغيراينصورت زانوها را روی زمين قراردهيد

  ها به آرامی خم شونداجازه دهيد آرنج: فعاليت ورزشی
  به آرامی پيش برويد.  ومابين قفسه سينه وزمين قرارگيرند

   وزن بدن را کنترل نماييد، ودرصورت بروزدرد ورزش را
  به وضعيت شروع بازوها را صاف نموده و.  متوقف کنيد

  .برگرديد
  :اين فعاليت دوهدف عمده را تأمين ميکند: هدف

 افزايش تعداد تمرينات •
 هاافزايش درجه خم شدگی آرنج •
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   عمقی-ورزشهای وضعيت حسی
  
  

  
  1سطح  

  اين فعاليتهای ورزشی را درصورت وجود درد يا : توجه
  .تورم درآرنج، مچ دست ويا زانو انجام ندهيد

  يک تشکچه قرار استها وپاها، روی زمين يروی د: روعش
  .بگيريد

  يکی ازپاها را ازعقب به بالا ببريد،: فعاليتهای ورزشی
  تعادل.  درحالی که تعادل خود را روی بازوها حفظ ميکنيد

  ، خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد وسپس پا راپائين بياوريد
  ا تااين ورزش ر.  اين عمل را با پای ديگرهم انجام دهيد
  . زمان خسته شدن بازوها ادامه دهيد

  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف
  

  
  

  2سطح  

  روی دستها وپاها، روی زمين يا يک تشکچه: شروع
  . قراربگيريد

  بازوی غيرآسيب ديده وپای طرف: فعاليت ورزشی
  فشاروزن خود را روی بازوی( مقابل را بالا ببريد

  ا برای چند ثانيهتعادل خود ر .) آسيب ديده وارد نماييد
  درحالت شروع برگرديد اين عمل را تازمان.  حفظ کنيد

  . خسته شدن بازوی آسيب ديده ويا سست شدن آن ادامه دهيد
  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف

  
  
  

  3سطح  

  روی دستها وپاها، درحالی که دستها روی يک: شروع
  .هستند قراربگيريد...) مثل بالش و( سطح ناپايدار

  يکی ازپاها را ازعقب بالاببريد درحالی: رزشیفعاليت و
  ميکنيد تعادلاعمال  خود را روی بازوها فشار که 

   . خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد، سپس پاراپايين بياوريد
   اين ورزش را تا.اين عمل را با پای ديگرهم انجام دهيد
  .زمان خسته شدن بازوها ادامه دهيد

  .نيهثا30حفظ وضعيت تاحدود: هدف
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  4سطح  
  .روی دستها وپاها درحاليکه دستها روی يک سطح ناپايدارهستند قراربگيريد: شروع

  فشاروزن ( بازوی غيرآسيب ديده وپای طرف مقابل را بالا ببريد: فعاليت ورزشی
  ، تعادل خود را برای چندثانيه حفظ کنيد.)خود را روی بازوی آسيب ديده وارد نمائيد

  زمان خسته شدن بازوی آسيب ديده ويا  اين عمل را تا.رديد به حالت شروع برگ
  . سست شدن آن ادامه دهيد

  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف
  

  
  
  

 5سطح  

  .انجام دهيد4موفقيت درمرحله حصول ين فعاليت ورزشی را تنها درصورت ا
  .روی دستها وپاها درحاليکه دستها روی يک سطح ناپايدارهستند قراربگيريد: شروع
 ديده وپای طѧرف مقابѧل را بѧالا ببريѧد چѧشمان خѧود را ببنديѧد تعѧادل                     ببازوی غيرآسي : ليت ورزشی فعا

  . تکرارنمائيد، تمرين را  سپس به حالت شروع برگرديد،خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد
  .ثانيه حفظ شود20تمرين تازمانيکه تعادل با چشمان بسته تا: هدف
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  های ورزشی توصيه شده برای عضلاتفعاليت:  چهارمقسمت

پزشѧکان  و از مѧشکلات عمѧده   ،  یهمѧوفيل مبتلا بѧه    ونريزی عضلانی ازشايعترين شکايات افراد      خ
شѧوند   ص داده نمѧی   يهای عѧضلانی گѧاهی اوقѧات تѧشخ        خونريزی.  ميباشد کارشناسان فيزيوتراپی و

ی عѧضلانی، اغلѧب     هѧای عمقѧ    خѧونريزی   همچنين در  .وممکن است با سفتی عضلانی اشتباه شوند      
  . وجود ندارندعلائم قابل مشاهده

اند، امکѧان دارد يѧک مفѧصل حرکѧت مناسѧب داشѧته باشѧد        بعضی عضلات به دومفصل وصل شده  
دربعѧѧضی مواقѧѧع تنهѧѧا بѧѧا معاينѧѧه همزمѧѧان حرکѧѧات  . ولѧѧی تحѧѧرک درمفѧѧصل ديگرمختѧѧل شѧѧده باشѧѧد 

  .اشکال موجود مشخص ميشودهردومفصل، 
لکѧرد عѧضلات دومفѧصلی،      بѧرای ارزيѧابی واحيѧای عم   ، درزمينѧه آنѧاتومی  اطلاعѧات وسѧيع   وجود  

ا انѧدام طѧرف مقابѧل،    سيب ديѧده بѧ  ، مقايسه طول عضله ترکيبی اندام آ همچنين. ميت زيادی دارد  اه
 درصѧورت وجѧود طѧول کѧافی عѧضله وحرکѧت             تنهااحيای عملکرد يک عضله     . ضروری ميباشد 

 سѧعی درحفѧظ   ،يѧک اشѧتباه شѧايع       .  امکѧان پذيرخواهѧد بѧود      ،کامل وهمزمѧان تمѧام قѧسمتهای عѧضله        
بعѧѧѧدازخونريزی عѧѧѧضله :  بѧѧѧه عنѧѧѧوان مثѧѧѧال .طѧѧѧول عѧѧѧضله فقѧѧѧط دريѧѧѧک قѧѧѧسمت ازعѧѧѧضله اسѧѧѧت  

 پѧا بѧازانوی خѧم شѧده ونѧه بѧازوی بازشѧده               مѧچ ممکن است دورسی فلکѧسيون کامѧل        ) ساق پا (دوقلو
ث ايجѧاد عѧوارض    چѧون باعѧ  ، خونريزی های عضلانی يک مѧشکل عمѧده هѧستند    .قابل انجام باشد  

آزردگی موقت عѧصبی    ای  درعضلات ميتوانند باعث      وحفرههای عمقی    خونريزی .وخيم ميشوند 
د  فѧѧشردگی عروقѧѧی  ونکروزعѧѧضلانی  بروزخواهنѧѧ  ،اگرفѧѧشاروارده شѧѧديد باشѧѧد .درمنطقѧѧه شѧѧوند 

   فرصت کافی برای استراحت پيدا، وعملکردشانبعضی عضلات به دليل موقعيت. کرد
يع شѧѧاکѧѧه بѧѧه طور عѧѧضلاتی خѧѧصوصاً ،واکѧѧنش بѧѧسياری ازعѧѧضلات درمقابѧѧل آسѧѧيب . کننѧѧد  نمѧѧی

 خѧود را   انعطѧاف  بيشترعѧضلات    .درگيرخونريزی ميشوند به صورت سست وضعيف شدن اسѧت        
 خѧѧونريزی مجѧѧدد چندروزبعѧѧدازبهبود خѧѧونريزی ناشѧѧايع همچنѧѧين. بعѧѧد ازبهبѧѧودی ازدسѧѧت ميدهنѧѧد

  .نيست
هѧای عѧضلانی  بѧه راحتѧی قابѧل رديѧابی بѧا                پيشگيری وتجزيه وتحليѧل خѧونريزی      به طور ايده آل،   

 یکلينيکѧѧ ارزيѧѧابی ، درصѧѧورت عѧѧدم دسترسѧѧی بѧѧه ايѧѧن روش .تراسѧѧونوگرافی تشخيѧѧصی اسѧѧت اول
 ودردکمترعѧضله را ميتوانѧد   یراحتاحساس اراغلب چگونگی يم ب.می باشدبادقت کافی ضروری  

 ويѧѧѧѧѧѧا عѧѧѧѧѧѧضله ه ترمѧѧѧѧѧѧی شѧѧѧѧѧѧوند بѧѧѧѧѧѧه تѧѧѧѧѧѧدريج کѧѧѧѧѧѧه تمرينѧѧѧѧѧѧات ورزشѧѧѧѧѧѧی پيѧѧѧѧѧѧشرفت .اظهارنمايѧѧѧѧѧѧد
بيمѧѧارخودگوش اظهѧѧارات بايѧѧستی بѧѧه دقѧѧت بѧѧه     کارشناسѧѧان فيزيѧѧوتراپی  ،بيشتردرگيردردميѧѧشود

  .فرادهد
 بѧرای حفѧظ طѧول    ،هѧای ورزشѧی   بѧين برنامѧه  بѧا اسѧتفاده ازيѧک محѧافظ يѧا آتѧل در             حمايت ازانѧدام    

  .آتل بايستی باطول عضله مطابقت داشته باشد .عضله بسيارمفيد خواهد بود
 پايѧداری  ز گردانѧدن درتی برای حفظ قدرت عѧضله وبѧا     بايستی شامل ورزشهای ق    بازتوانی عضله 

د کѧرد   نѧ  کمѧک خواه   هئه شده به عѧضلات کشѧشی ويѧا طويѧل شѧوند            افعاليتهای ورزشی ار  . آن باشد 
 اين فعاليتهѧا بايѧستی    . به خوبی منقبض شوند    ،دنبال خونريزی ويا پاسخ به خونريزی مفصلی      ه  تاب

  بѧѧѧѧرای. يѧѧѧѧا امѧѧѧѧدادگرانجام گيرنѧѧѧѧد بѧѧѧѧدون کمѧѧѧѧک توسѧѧѧѧط درمѧѧѧѧانگر  ،" نѧѧѧѧه واکنѧѧѧѧشی  " فعالانѧѧѧѧه و
 فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی بايѧѧستی تحѧѧت  ،هѧѧای جديѧѧد عѧѧضله وبروزخѧѧونريزیبعѧѧدیهѧѧای پرهيزازآسѧѧيب

  .مراقبت ونظارت شديد انجام گيرند
 مربوطѧѧه بايѧѧستی فعاليѧѧت هѧѧای . بايѧѧستی بѧѧه آهѧѧستگی وتѧѧدريجی انجѧѧام شѧѧوند ی عѧѧضلانیهѧѧاکѧѧشش
انيѧه ادامѧه    کѧشش بايѧستی چندث  .دن شѧو اعمال،ه بيѧشتر نѧ  ودر عѧضله ،   ع  احساس خستگی     شروتاحد

 ، امکان دارد کشش به آرامѧی وبѧه تѧدريج طѧی هرمرحلѧه افѧزايش يابѧد            .يابد سپس عضله شل شود    
  .اجتناب نمايندولی ازافراد بايستی درخواست شود که ازکشش بيش ازحد 

وقѧدرت عѧضله انتخѧاب      ) انعطѧاف (فعاليتهای ورزشی برای هرعضله براساس حفظ طول عѧضله          
 عѧѧضله خѧѧم کننѧѧده : خواهنѧѧد داشѧѧتتمرکѧѧزمѧѧدتاً روی عѧѧضلات زير فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی ع.انѧѧدشѧѧده
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عضله خم کننده بازووساعد  ،رباطی  ی ،رانپشت عضلات  ،ساق پا   ی  عضله دوقلو ،مفصل ران     
  .وعضله چهارسرران

  
  

  ) خم کننده مفصل ران(سواس  پ ايليوهای ورزشی مربوط به عضلهفعاليت
نوجѧوان و بѧالغ مبѧتلا    ای خونريزی دربيماران اين عضله درعمق لگن واقع شده ومحل شايعی بر        

 قسمت کمری عضله ازيک طرف بѧه فقѧرات وازطѧرف ديگربѧه اسѧتخوان ران                  . است به هموفيلی 
سفت شدگی يا آسيب اين عضله باعث خم شدگی مفصل ران وطاق برداشتن آن    . وصل شده است  

 لѧѧذا ،انѧѧدتѧѧهورال درمجѧѧاورت عѧѧضله کمѧѧری قرارگرفمѧѧ عѧѧصب وشѧѧريان ف. ميѧѧشودپѧѧشتبѧѧه طѧѧرف 
ورال ابتѧدا   مѧ  فѧشارروی عѧصب ف     .خونريزی دراين منطقه عوارض جѧدی بѧه دنبѧال خواهѧد داشѧت             

اين يک علامѧت بѧسيارمهم       «.منجربه کرختی وازبين رفتن حس درقسمت جلويی ران خواهد شد         
هارسرران ضعيف وسѧست  اگرفشار روی عصب بيشترشود عضله چ.» وهشداردهنده اوليه است  

 ايѧѧن مѧѧسئله ميتوانѧѧد بѧѧه عنѧѧوان يѧѧک     . زانѧѧو دچاراشѧѧکال خواهѧѧد شѧѧد   کامѧѧل  بازشѧѧدنخواهدشѧѧد و
  . باشدعارضه جدی وپايدارخونريزی عضله کمری

  
  
  
  

 کمری بزرگ

  
   کمری-خاصرهای

  

 خاصره ای

 استخوان ران

ѧدين هفتѧه ويѧا حتѧی چنѧدين مѧاه بѧه طѧول                     
  .وبا نظارت کامل انجام گيرد

ضله بايѧѧѧستی تازمѧѧѧان توقѧѧѧف خѧѧѧونريزی   
 . راه رفتن باعصاهم ممنوع استکه 

سѧѧيب عѧѧصبی  کاسѧѧيون زودرس بѧѧرای آ   
متخصصين هموفيلی برای يک ارزيѧابی        

ل حالѧѧت ارتجѧѧاعی عѧѧضله وحفѧѧظ قѧѧدرت    
 . شودانجام  فيزيوتراپی

حتی درمواردی که به نظرميرسѧد      ،شود    
ѧѧورت وجѧѧѧود علائѧѧѧم خѧѧѧونريزی مجѧѧѧدد          
  
   استخوان خاصره

  
  

 عصب رانی
  
 انیشريان ر  

  
  
  
  

  :ی ران-نکات کليدی درمورد عضله کمری
 ممکѧن اسѧت چنی رانѧ  -ترميم خونريزی درعضله کمری   

ين احيای عملکرد عضله بايستی تدريجی  بنابرا.بيانجامد
• ѧѧѧن عѧѧѧری ايѧѧѧضله کمѧѧѧونريزی درعѧѧѧوارد خѧѧѧدرم

اه رفتن بلدراستراحت کامل باشد يعنی نه تنها ر
 وگزگزدرجلѧѧوی ران يѧѧک اندياحѧѧساس کرختѧѧی  •

ه بامراکزدرمانی وور دراين صورت مشا   .است
 .کامل بايستی سريعاً انجام شود

• ѧѧد کامѧѧا تجديѧѧه بѧѧضله دررابطѧѧرد عѧѧای عملکѧѧاحي
کارشناسعضله بايستی تحت نظارت دقيق يک 

دچارخونريزی مجدد ميعضله کمری به راحتی      •
ѧيد ودرصѧѧѧت صبورباشѧѧѧه اسѧѧѧود يافتѧѧѧاملا بهبѧѧѧک
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شѧѧرايط لازم بѧѧرای اسѧѧتراحت کامѧѧل بيمѧѧاررا مهيѧѧا  کال درتحرک،شѧѧنظيرافѧѧزايش درد يѧѧا ا
  .نماييد

  
  
  

  فعاليتهای ورزشی مربوط به قابليت انعطاف عضله
  

  وضعيت نشسته ويا به پشت خوابيده دراستراحت در
   ممکن، حمايت ميشودشحاليکه پای شما توسط چند بال

  . است برای چند روز ويا حتی چند هفته لازم باشد
   درطول اين مدت مفصل ران را دريک وضعيت

   لازم. رفتن بپرهيزيد راهاز کاملا راحت خم کنيد و
  .وری است که توقف خونريزی مهم است به يادآ

   درهر.کمک کننده باشند تمرينات زيرميتوانند نجام ا
  حال آماده باشيد که درصورت بروز خونريزی مجدد

  .استراحت نماييد ورزش را متوقف کرده ،
  
  

  
  اين فعاليت ورزشی تنها درصورت توقف خونريزی 

  وبه محض ظهورعلائم خونريزی بايستی شروع شود 
  .متوقف شود

  که مفصل ران وزانو خم به پشت بخوابيد درحالي: شروع
  شده وران صاف است اين وضعيت باعث ميشود که فقرات

  ن عضلاتباسفت کرد.  پشتی کاملا روی زمين قرارگيرند

  1سطح  

  .پشت خود را صاف نگاه داريد). شکم را به توبکشيد( شکم 
  پای آسيب ديده را به آرامی بازکنيد تا: فعاليت ورزشی

  کشاله ران/ نحدی که کشيدگی خفيف درمنطقه مفصل را
   ، احساس شود بيشترازاين حد ادامه ندهيد درصورت نياز

  .ازحمايت دستها کمک بگيريد
   نرم را زيرران قراردهيد واجازه بدهيد کرویجسم يک بالش يا 

   . پايتان دراين وضعيت شل وراحت باشد
  .هريک ساعت يک باراين ورزش را تکرارنماييد

   پاقادربه بازشدنبه تدريج که عضلات شل ميشوند: هدف
  .  هرچه بيشترميشود ارتفاع بالش را کم کنيد

  اين ورزش را تاحد صاف شدن کامل پای آسيب ديده •
 م شده است تاچندين روزادامه دهيددرحاليکه پای ديگرخ

  تازمانيکه پای شما احساس راحتی کامل ووضعيت •
  کشاله/ کاملا صاف بدون احساس فشارروی مفصل ران

 شتی نکند راه نرويدران وفقرات پ
  درصورت تشديد ناراحتی درکشاله ران فقرات پشت و •

  درحاليکه. يا ران اين فعاليت ورزشی را سريعاً قطع کنيد
  راحت حمايت ميشود استراحت نماييدپادروضعيت کاملا 
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  2سطح  
  اين فعاليت ورزشی درصورتی قابل انجام است که فعاليت

  .باشدبا موقعيت انجام گرفته شده 1 مرحله 
  .روی شکم بخوابيد: شروع

  مفاصل ران کاملا روی زمين قرارگرفته: فعاليت ورزشی
  دروضعيت کاملا راحت اجازه دهيد مفاصل ران و.د ن باش

  .فقرات پشتی شل شوند
   درصورت بروز ناراحتی درکشاله ران فقرات پشتی ويا

  .ران اين فعاليت را سريعا قطع نماييد
  ، ورزش برای فرد راحت باشداگرانجام اين فعاليت: هدف

  های خيلی کوتاه خارج ازمنزل قدم زدن کوتاه مدت وباقدم
  .خواهد بودجاز م
  

  
  
  

 3سطح  

   که فعاليتتاين فعاليت ورزشی درصورتی قابل انجام اس
  .باموفقيت وبدون ايجاد ناراحتی انجام گرفته شده باشد2 سطح 
  وبه پشت بخوابيد دروضعيتی که هردوزانوخم شده : شروع
  ).توبکشيد(اند شکم خود را منقبض کنيدها صاف قرارگرفتهران

   .ها را روی زمين فشاردهيدپاشنه: فعاليت ورزشی
  مفاصل ران را تاحدی که کشيده شدگی مختصردرکشاله

   برای چند ثانيه نگاه داريد.بريدب بالا، ران احساس شود
  . سپس شل کنيد

  احدی کهتحتی بلندکردن مفصل لگن بدون ايجاد نارا: هدف
  . مفصل لگن به طورکامل بازشود وپشت قوس نداشته باشد

  
  
  

  اين فعاليت ورزشی برای آماده کردن فرد برای راه رفتن بوده
  به راحتی قابل انجام بوده2 تنها درصورتی که فعاليتهای سطح 

  .استانجام قابل چندين بارتمرين شده باشد 3 وفعاليتهای سطح 
  .له يا چهارپايه به صورت افقی بايستيددرمقابل يک پ: شروع

  پای آسيب ديده را دريک طرف پله: فعاليتهای ورزشی
  . پائين برويدوبالا  ، قراردهيد باپای آسيب ديده به پايين فشاردهيد وزانورا خم کرده

  4 سطح 

  . حفظ استقامت پشت،بالارفتن ازپله به راحتی بدون استفاده ازدستها: هدف
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  5 سطح 

  زشی درصورتی قابل انجام است کهاين فعاليت ور
  .دنبه راحتی انجام شده باش4و3 فعاليتهای سطح 

  به پشت بخوابيد درحالی که پای آسيب ديده صاف: شروع
  . بوده وپای غيرآسيب ديده اززانوخم شده است

  رامی ران پای غيرآسيب ديده را بهآبه : فعاليت ورزشی
  ها درصورت لزوم ازدست. طرف قفسه سينه خم کنيد

  . کمک بگيريد ولی پای آسيب ديده همچنان صاف باشد
   به محض احساس کشيدگی درکشاله ران آسيب ديده يا پشت
  ، يا زمانی که ران آسيب ديده شروع به بلند شدن اززمين کرد

  .شروع برگرديدوضعيت  ورزش را متوقف کرده وبه 
  تکرارفعاليتهای ورزشی تارسيدن به توانايی خم کردن: هدف
  مل ران غيرآسيب ديده درحاليکه ران آسيب ديده صاف کا

   روی زمين قرارگيرد اگراين فعاليت ورزشی با موفقيت
  . انجام پذيرد توانايی راه رفتن بيشترشده ولی هنوزدويدن توصيه نميشود

  
  
  
  

 6سطح  

 کارشناسان فيزيوتراپیترجيحاً ( آزموده  فيزيوتراپیکارشناساين فعاليت ورزشی بايستی توسط يک 
ونه ( يعنی شخص  قادربه انجام ورزشهای فعاليتی .آموزش داده شود) مرکزدرمانی جامع هموفيلی

 قابل در حد باعث کشيده شدن عضله خم کننده مفصل ران اين فعاليت ها.باشد) ورزشهای انفعالی
  .هستندتحمل برای فرد 

آهستگی انجام شده وتازمان های ورزشی بايستی با ملايمت واين نکته حائزاهميت است که اين فعاليت
 اگرطويل شدن عضله دچاراشکال باشد راه رفتن ونحوه ايستادن .حفظ دوباره طول عضله ادامه يابند

  . واحتمال خونريزی مجدد افزايش خواهد يافت،فرد آسيب خواهد ديد
  . اجازه دهد فيزيوتراپیکارشناسدويدن فقط زمانی مجازاست که 
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  یورزشهای قدرت
  
  
  1سطح    
   پاها راخم کنيد دست خود را روی،به پشت بخوابيد: شروع

  . زانوی آسيب ديده قراردهيد
  ،پای آسيب ديده را به طرف سينه خم کنيد: فعاليت ورزشی

   به نرمی وآهستگی فشار. دست وزانورا باهم فشاردهيد
  ،نبايستی احساس درد وجودداشته باشد.وارده را بيشترکنيد 

  .وضعيت را حفظ کنيد وسپس پا را شل کنيد برای چندثانيه 
   پا برابربا فشار،قدرت فشاریافزايش فشارتاحدی که: هدف

  .اعمال شده ازطرف دست  باشد
  
  
  
  

  2 سطح 
  درمقابل ديواربايستيد يک بالش مابين ران آسيب ديده: شروع

  . وديوارقراردهيد
  ران را به طرف ديوارفشاردهيد به تدريج: فعاليت ورزشی

   طرف بالامتمايل نماييد برای چندثانيه وضعيت را فشاررا به
  . سپس شل نماييد, حفظ کنيد

  ،درصورت وجود درد درمفصل ران ياکشاله ران يا پشت
  . ورزش را قطع کنيد

  .افزايش تدريجی فشاروزمان حفظ وضعيت: هدف
  . مقايسه با طرف مقابل، افزايش تعداد تمرينات
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  )عضله دوقلو(بوط به عضله ساق پا مرفعاليتهای ورزشی 
  . شکلعلی وعضله ن عضله دوقلو:عضله ساق پا ازدوعضله عمده تشکيل يافته است

 بازتوانی زمѧانی کامѧل اسѧت      . پاکشيده شده است   مچ ازمفصل زانو تاروی     ،عضله گاستروکنميوس 
  .زانوی کاملا بازرابدهدا ب  پامچ اجازه چرخش کامل ،که طول کافی عضله

لات خѧم کننѧده انگѧشتان    ض درايѧن منطقѧه حفѧره عميѧق عѧضلانی وجѧود دارد کѧه شѧامل عѧ                 همچنين
 چѧون اعѧصاب وعѧروق     ، خونريزی دراين مناطق نادرتراست ولی ميتوانѧد جѧدی باشѧد           .نيزميشود

 بѧسته بѧه نحѧوه آسѧيب ديѧدگی           .زيادی دراين حفره وجѧود دارنѧد کѧه ميتواننѧد تحѧت فѧشارقرارگيرند              
  . زانو وانگشتان پا حفظ شوند، پامچارتجاعی عضلات ضروری است که حالت 

 تنهѧا  .درصورت وجود خونريزی درعضلات اين فعاليتهای ورزشی نبايѧستی انجѧام گيرنѧد           : توجه
  . را شروع نمائيددرصورت توقف خونريزی فعاليتها

  
  
  
  
  

 مفصل زانو

 عضله نعلی

 عضله دوقلو

 مفصل مچ پا

  
  

  فعاليتهای ورزشی مربوط به قابليت انعطاف عضله
  
  1طح س   

  
  روی صندلی بنشينيد درحاليکه زانوها خم شده وکف پاها: شروع

  . روی زمين قراردارد
  قسمت روی پاها را بلند کنيد وپاشنه را پايين: فعاليت ورزشی

  . نگاه داريد
  را حفظوضعيت  ساق پشتدرعضلات تازمان احساس کشيدگی 

   . نمائيد شل عضله را کنيد وسپس
  ون احساس فشاررویتکرارتازمان امکان حرکت زانوبد: هدف

  . عضله ساق پا
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   درحاليکه زانوها خم شده ،روی يک صندلی بنشينيد: شروع

  .وکف پاروی زمين قراردارد
   .پاشنه را صاف روی زمين قراردهيد: فعاليت ورزشی

  ،به آهستگی زانورا خم کنيد وپاشنه را به پشت بلغزانيد
   برای، احساس شود پا تازمانيکه فشاری درپشت عضله ساق
  . شل کنيد عضله را چندثانيه وضعيت را حفظ کنيد سپس

  ، درهربارتمرين به عقب بردن بيشتر پاشنهتلاش برای : هدف
  .مقايسه با پای طرف مقابلدر 

  
  
  
  روبه ديواربايستيد درحاليکه پای آسيب ديده کمی: شروع

  . دستها را روی ديوارقراردهيد، جلوترازديگری است
  ه داريدااشنه را روی زمين ثابت نگپ: فعاليت ورزشی

   اگرکشيدگی، زانوی پای آسيب ديده را به طرف ديوارفشاردهيد
  . درعضلات ساق پا ايجاد شد تمرين را متوقف نماييد

  تمرين تازمانيکه حالت ارتجاعی درهردوپايکسان شود: هدف
   راه رفتن را به هيچ وجه بدون کمک شروع نکنيد مگراينکه

  .به اين سطح حاصل شود فعاليت مربوط 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

   فعاليتاين فعاليت ورزشی تنهادرصورتی قابل انجام است که
  .به راحتی قابل انجام باشد3 سطح 
  روبه ديواربايستيد درحاليکه دست ها روی ديوارتکيه: شروع

  .ه داشته شده استا بالا نگ کرده و بازوها
  هارنگتپای آسيب ديده را يک قدم عقب: فعاليت ورزشی

   داريد وپاشنه را صاف روی زمين قراردهيد زانورا صاف
  ه داريد وبه طرف ديوارمتمايل شويد درصورت وجودا نگ

  . کنيدقطع  احساس کشش درعضله ساق تمرين را 
   تمرين ،لمقابتطبيق حالت ارتجاعی با پای طرف : هدف

   يا معادل محدودهشدههردوپا يکسان  قدرت زمانيکه تارا 
  .،ادامه دهيدودش  طبيعی

  4 سطح 

 2سطح  

  3 سطح 
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  قدرت

   زمانيکه شخص شروع به راه رفتن ميکند معمولا اين
  . عضله قدرت خود را بدون هيچ مشکلی بازخواهد يافت

  
  
  

  : رانپشتفعاليتهای ورزشی مربوط به عضلات 
 آسѧيب   .انѧد اند که ازمفѧصل ران تامفѧصل زانوکѧشيده شѧده          عضله تشکيل شده  3ی  از  طعضلات ربا 

 یهمѧѧوفيلمبتلا بѧѧه ت ربѧѧاطی درطѧѧی فعاليتهѧѧای ورزشѧѧی حتѧѧی درافѧѧراد غيѧѧرهѧѧای وارده بѧѧه عѧѧضلا
ايѧѧن عѧѧضلات هنگѧѧام ايجѧѧاد آسѧѧيب  .راسѧѧت  تزيѧѧاد شѧѧايع نيѧѧستند واحيѧѧای عملکѧѧرد آنهѧѧا بѧѧسيارسخت 

دچاراسپاسم شديد ميشوند حفѧظ حالѧت ارتجѧاعی آنهѧا بѧدون ايجѧاد خѧونريزی جديѧد مѧشکل خواهѧد                       
  .بود
فعاليتهѧا   وه اين تمرينات ورزشی نبايستی انجѧام شѧوند        درصورت وجود خونريزی درعضل   : توجه
  . تنها درصورت توقف خونريزی انجام دهيدرا

  . عضلات رباطی خيلی سفتی دارند،های رشدزبالغين جوان درطول دورهبسياری ا
  

 عضله نيم وتری

 مفصل زانو
 عضله نيم دايره ای

 عضله دوسر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  انعطافیفعاليت ورزشی 
ايѧستی بѧه آهѧستگی وبѧه نرمѧی انجѧام             ب ،انѧد  عضله ارائه شѧده    انعطافورزشهايی که برای اصلاح     

کѧشش بѧيش ازحѧد راه مناسѧبی بѧرای کѧشيدن       های پرتابی در تلاش برای     جهش فشارزياد يا    .شوند
  .عضله نيستند وممکن است باعث ايجاد خونريزی شود
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  1سطح  
  يکدر درحاليکه ران حمايت شده وزانوخم شده و: شروع

  . وضعيت راحت قراردارد درازبکشيد
  زانورا صاف نگاه داريد وبه آهستگی به: شیفعاليت ورز

   ورزش. بالا ببريد درحالی که پاشنه اززمين بلند شده است
   را به محض شروع اولين علائم ناراحتی درپشت ران 

   برای چندثانيه وضعيت را حفظ کنيد وسپس. متوقف نمائيد
  .راشل کنيد  پا

   اتلاش برای بيشتربازکردن وصاف نگه داشتن زانوب: هدف
  .هربارتمرين

  
  
  

  2سطح  
  بالغين جوانیاين فعاليت ورزشی خصوصاً برای : توجه

   ابتدا پای .باشدمي که دردوران بلوغ ورشد هستند مشکل 
  .غيرآسيب ديده را امتحان کنيد

  روی يک صندلی باپشت صاف وزانوهای خم شده: شروع
  . بنشينيد

  زانوی آسيب ديده را تازمان احساس: فعاليت ورزشی
  ه داريد درصورت نيازازای درپشت ران صاف نگ کشيدگ

  . حمايت ازپای آسيب ديده استفاده کنيدپای سالم برای
   اجازه تحرک به لگن وفقرات پشتی وقوس برداشتن پشت

  . را ندهيد
  بازکردن کامل زانوها درحاليکه فقرات پشت کاملا: هدف

  . توانايی پای آسيب ديده با پای سالمتطبيق . صاف است
  

  
  

  3سطح  
  .اين مرحله يک فعاليت کششی بسيارپيشرفته است: توجه
  روی زمين به پشت بخوابيد درحاليکه هردوپای: شروع

  .اند شما صاف قرارگرفته
  ران آسيب ديده را به طرف قفسه: فعاليت ورزشی

   سينه بياوريد ويک باندچرمی يا يک حوله نواری از
  ايدرفتهدرحاليکه باند را بادودست گ. زيرپای خود رد کنيد

   بافشار. به آهستگی زانوی آسيب ديده را صاف کنيد
  دادن پاشنه به طرف سقف تازمان احساس فشاردرپشت

   برای چندثانيه پارا. ران فشاررا به آهستگی ادامه دهيد
  . شل کنيد آنرانگاه داريد سپس

  تکرار. ايجاد حالت ارتجاعی يکسان درهردوپا: هدف
  هردوپا باهم يکسان شود درانعطافتمرينات تازمانيکه 

  . يا به محدوده طبيعی برسد
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 4سطح  

  اين فعاليت ورزشی يک ورزش ارتجاعی سخت است: دقت
  به مدت چندين3 فقط درصورت انجام فعاليتهای مرحله 

  .انجام فعاليت های اين سطح مقدور است روز
  سرپابايستيد وپاشنه پای آسيب ديده را روی يک: شروع

  .يد صندلی يا پله قرارده
  ازقسمت کمربه طرف جلووبه طرف پايی: فعاليت ورزشی

   پشت خود. متمايل شويد، که روی صندلی قرارگرفته است
  .ه داريد ولی دستهای خود را جلونياوريدارا صاف نگ

  منظورازاين ورزش متمايل کردن لگن به طرف: هدف
   توانايی. جلوبازانوی کاملا صاف ازقسمت بالای پااست

   ه را با پای ديگرمقايسه کرده وتمرين را تا پای آسيب ديد
   برابرپای سالم ويا محدوده طبيعی ادامهانعطافزمان حصول 

  . بدهيد
  
  
  
  
  

  فعاليتهای ورزشی قدرتی
  
  1سطح    

  
  .روی شکم درازبکشيد: شروع

  زانوی آسيب ديده را به آهستگی ازپشت: فعاليت ورزشی
  ن سپس پارابه آرامی پايي،درجه خم کنيد90 تازاويه 
   چندين بارتکرارنماييد تازمانيکه عضله احساس. بياوريد

  . خستگی کند
  بار30افزايش تدريجی تعدادتمرينات تارسيدن به حد : هدف

  .درهرتمرين
  

  
  

  2سطح  
  ای برای گرفتن کمکسرپابايستيد وازديواريا وسيله: شروع
  . بگيريد

  درجه90زانوی آسيب ديده را ازپشت تا: فعاليت ورزشی
   سپس به،اندحاليکه زانوها کنارهم قرارگرفته در، خم کنيد

   چندين بار.ن بياوريديي آرامی پارا به طرف زمين پا
  .تکرارنماييد تازمانيکه عضلات احساس خستگی کنند

  افزايش تدريجی تعداد تمرينات ورزشی تارسيدن به: هدف
  .باردرهرتمرين30 حد
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 3سطح  

  فظ تعادلبرای ح ایسرپابايستيد وازديواريا وسيله: شروع
  . آسيب ديده ببنديد پایمچ وزنه کوچکی را به .کمک بگيريد

 درحاليکѧѧه زانواهѧѧا کنѧѧارهم ،درجѧѧه خѧѧم کنيѧѧد90زانѧѧوی پѧѧای آسѧѧيب ديѧѧده را ازعقѧѧب تѧا : فعاليѧت ورزشѧѧی 
   . سپس به آرامی پارا به وضعيت شروع برگردانيد.اندقرارگرفته

  .ی کنند تازمانی که عضلات احساس خستگ،چندين بارتکرارنماييد
  .باردرهرتمرين30افزايش تدريجی تعداد تمرينات ورزشی تارسيدن به حد: هدف

  
  
  

  :فعاليت ورزشی مربوط به عضلات خم کننده ساعد
 ،خونريزی در عضلات سطحی ساعد به راحتی تشخيص داده شده ومورد ارزيابی قرارميگيرنѧد           

 بѧѧااين وجѧѧود  .ويѧѧت اسѧѧت بѧѧوده وتѧѧورم قابѧѧل ر  هѧѧای عѧѧضلانی معمѧѧولا قابѧѧل لمѧѧس     چѧѧون همѧѧاتوم 
  .های عضلانی عمقی خم کننده ها معمولا درمراحل اوليه تشخيص داده نميشودحفره خونريزی

دربازو باکشيده شدن انگشتان دست وخم کردن مچ دست به پѧشت مѧارا بѧه تѧشخيص                   افزايش درد 
حفѧѧره عѧѧضلانی عمقѧѧی شѧѧامل عѧѧضله خѧѧم کننѧѧده عمقѧѧی انگѧѧشتان   . زودرس راهنمѧѧايی خواهѧѧد کѧѧرد
 حوطѧѧه خѧѧونريزی درايѧѧن م.ئين مѧѧديان واولناراسѧѧتاراعѧѧصاب وشѧѧ، وعѧѧضله خѧѧم کننѧѧده درازپѧѧشت

بѧاافزايش  . بسته باعث ايجاد ناراحتی شديد در منطقه ميشود ولی تورم قابѧل مѧشاهده وجѧود نѧدارد                 
. وجѧود خواهѧد آمѧد   ه  بѧی حѧسی،  ودرمѧوارد شديدترنکروزعѧضلانی بѧ     ،فشار درحفره عمقی  درد   

 طѧول کامѧل     .انѧد مقی انگشتان ازآرنج تامچ دست وتمام انگѧشتان کѧشيده شѧده             عضلات خم کننده ع   
اينکѧه  تѧا    مفاصѧل حفѧظ شѧود        در کѧل  هرعضله بايستی درطول اين مفاصل به طورجداگانه وسپس         

  .بازتوانی به طورکامل حاصل شود
 فقѧѧط ، پرهيزشѧѧودی درعѧѧضلات بايѧѧد ازانجѧѧام فعاليѧѧت ورزشѧѧیدرصѧѧورت وجѧѧود خѧѧونريز: توجѧѧه

  .وقف خونريزی تمرينات ورزشی را شروع کنيددرصورت ت
  
  

خم کننده عمقی 
 انگشتان

 شريان اولنار

 عصب مديان

 آرنجمفصل 

 عصب اولنار

 خم کننده دراز شست

 شريان راديال
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   عضلاتانعطاففعاليتهای ورزشی مربوط به 

  
  1سطح    

  
  قسمت، برای کشيده شدن هرقسمت ازعضلات 3اين سطح در

  .طورجداگانه طراحی شده استبه
  

  :1قسمت
  ،درحاليکه مچ دست وآرنج دروضعيت راحتی قراردارند

   چندين بارتکرارنمائيد درهربارسعی.بازکنيد انگشتان دست را 
  .کنيديشتربازکنيد مچ دست را ب 
  

  : 2قسمت 
  درحاليکه انگشتان دست کاملا بسته هستند مچ دست را

  کنيددرهرنوبت سعی .  چندين بارتکرارنمائيد. بازوبسته کنيد
   درصورت احساس ناراحتی در.بيشتربازنماييد مچ دست را

  .يدکن ورزش رامتوقف ،ساعد
  

  :3قسمت 
  درحاليکه مچ دست وآرنج دروضعيت راحتی قراردارند

   چندين بارتکرارنمائيد در. آرنج را به طورکامل بازکنيد
  . کنيدصورت احساس ناراحتی درساعد ورزش را متوقف

  
  

   حرکتیه محدود،برای هرقسمت ازاين فعاليت ورزشی: هدف
  ايستیدر هر قسمت حرکت ب.  را باطرف مقابل مقايسه کنيد

   . بدون ايجاد ناراحتی و به طور کامل انجام شود
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  2 سطح 

  .قسمت است 4ترکيبی از،  2اين فعاليت ورزشی 
  

  درحاليکه بازوروی ميزقرارگرفته: شروع: 1قسمت 
  . انگشتان را تاحدامکان بالاببريد

   تازمانيکه،انگشتان را صاف نگاه داريد: فعاليت ورزشی
   به آرامی مچ دست را بازعد ايجاد شود احساس فشاردرسا

  . سپس شل کنيد، برای چندثانيه نگاه داريد.کنيد
  . کشش درهردوبازو يکسان باشدتمرين تازمانيکه ميزان: هدف

  
   درحاليکه ،ها را به هم بچسبانيدکف دست: شروع: 2قسمت

  اند دستها را روبه بالا بچرخانيد انگشتان صاف قرارگرفته
  ).واندن يا سلام گفتندرحالت دعا خ(

  درحاليکه دستها کاملاً صاف به هم فشرده: فعاليت ورزشی
  ها را ازروی ميزبلند کنيد تاحدی که احساسآرنج. اند شده

  . برای چندثانيه نگاه داريد سپس شل کنيد، فشاردرساعد ايجاد شود
  .تمرين تازمانيکه وسعت کشش درهردوبازو يکسان باشد: هدف

  
  
  
  

  
  

  3 سطح 

  فعاليت بوده وبايستی بادقت 3اليت ورزشی ترکيبی ازاين فع
  . انجام گيرد

  طوريکهسرپا بايستيد دستهارا روی ميزبگذاريد به: شروع
  .  انگشتان دست کاملاً بازبوده ومچ دست بازباشد

  ها را صاف کنيد وبه آرامی به طرفآرنج: فعاليت ورزشی
   روی فشاررا. به خارج متمايل شويد، دستهای کشيده شده

  زمانی که احساس کشش  بازوی آزرده اعمال کنيد فقط تا
  . شل کنيد بازوها راه داريد سپسا برای چندثانيه نگ بوجود آمد،

  . کشش درهردوبازو يکسان شودتمرين تازمانيکه ميزان: هدف
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  های ورزشی مربوط به عضلات چهارسررانفعاليت
انѧد آنهѧا اغلѧب بѧدنبال ضѧربه        رجلѧوی ران قرارگرفتѧه    عضلات چهارسر، چهارعضله هѧستند کѧه د       

هѧای بѧزرگ    همѧاتوم بروز. زاسѧت رمستقيم به جلѧوی ران آسѧيب ميبيننѧد وجѧود تѧورم وحѧساسيت با               
  . شده  نادرنيستندکلسيفيهو

،طول عѧضلات بѧه      زمانيکѧه زانوکѧاملاً خѧم شѧده اسѧت          .خش ازعضله فقط اززانوعبورميکنند   سه ب 
 تنهѧا توانی درايѧن عѧضله   بѧاز .   ازجلѧوی مفѧصل ران عبورميکنѧد      رانѧی  .حداکثر خود رسيده اسѧت    

 ،کѧه مفѧصل ران کѧاملا بازاسѧت        حاليدر،درصورتی حاصل ميشود که زانوقادربѧه خميѧدگی کامѧل           
  .باشد
 خѧم شѧدگی زانѧو بѧدون      يا،درجه خم شود90راه رفتن را زمانی شروع کنيد که زانو تاحد      : توجه

  .حاصل شودی  محدوده طبيعاحساس ناراحتی در ران تا
  
  

 لگن

 عضله پهن جانبی

 عضله پهن بينابينی
 عضله راست رانی

  
  
  
  
  
  
  
  
  
عضله پهن ميانی

فصل زانوم

  
  
  
  

  عی
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فعاليتهای ورزشی ارتج

 



  
  1سطح    

  
  . اين فعاليت ورزشی به محض توقف خونريزی قابل اجرااست

  ها خيلی سفت باشند اگرران،به روی شکم بخوابيد: شروع
  .ها مؤثرخواهد بود استفاده ازيک بالش نرم زيرران

  .دامکان صاف کنيدها را تاحران: فعاليت ورزشی
   چندين بارتکرارنماييد، زانوی پای آسيب ديده را خم کنيد

  . وسعی کنيد درهربارزانورا بيشترخم کنيد
   تمرين تازمانيکه، ادامه باپای طرف مقابلمطابقت: هدف

  به اندازه پای بدون ايجاد ناراحتی  خم شدگی پای آسيب ديده 
  .سالم برسد

  
  
  

  2سطح  
  درحاليکه پای آسيب ديده ،به پشت بخوابيد: شروع

   اجازه بدهيد زانو. نزديک به لبه تخت قرارگرفته است
  ترجيحاً پاروی زمين درحال.  روی لبه تخت قرارگيرد

  . استراحت باشد
  بامساعدت دستها ران غيرآسيب ديده را: فعاليت ورزشی

   به محض احساس . به طرف قفسه سينه خم کنيد
  . زانورا متوقف کنيدب ديده خم کردنکشيدگی درران آسي

  .اين وضعيت را برای چندثانيه حفظ کنيد سپس شل نماييد
   ولی درصورت احساس،تکرارکنيدتمرين را  چندين بار

  . ناراحتی درران آسيب ديده ورزش را متوقف کنيد
  تمرين تازمانيکه پای آسيب ديده صاف روی سطح: هدف

  . خم شده است درحاليکه ران طرف مقابل روی سينه،زمين قرارگيرد
  
  
  3سطح    

  بدون2مرحله که انجام فعاليت تنها درصورتی : توجه
   ايجاد ناراحتی قابل انجام باشد مبادرت به انجام اين سطح

  . نماييد
  به پشت بخوابيد درحاليکه پای آسيب ديده نزديک: شروع

   اجازه بدهيد زانوروی. به لبه تخت قرارگرفته است
  وی زمين درحال ترجيحاً پار، لبه تخت قرارگيرد

  . استراحت باشد
  بامساعدت دستها ران غيرآسيب ديده را: فعاليت ورزشی

   به محض احساس کشيدگی. به طرف قفسه سينه خم کنيد
   ران . درران آسيب ديده خم کردن زانورامتوقف کنيد

   زانورابه،ه داريداطرف ديگررا صاف روی تخت نگ
   .يد آهستگی تازمان احساس کشيدگی درران خم کن

  .کمی نگه داريد سپس شل کنيد
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  ،تمرين تازمانيکه حالت ارتجاعی درهردوپا يکسان شود: هدف
  . يا معادل محدوده طبيعی شود

  
  

  فعاليت ورزشی قدرتی
  
 1 سطح   

  
  .اين فعاليت ورزشی به محض توقف خونريزی قابل اجرااست

  را) مثل توپ( به پشت بخوابيد ويک جسم کروی نرم: شروع
  .يد زيرزانوقرارده
  ،عضلات قسمت جلوی ران را منقبض کنيد: فعاليت ورزشی

  اين وضعيت.  زانورا بازکنيد وپاشنه را به طرف بالا ببريد
   سپس عضله را شل کنيد تازمانی، را چندثانيه حفظ کنيد

  . که عضله احساس خستگی کند تمرين را تکرارنماييد
  افزايش با يا بازشدن زانو،تقويت کامل مفصل زانو: هدف

   بعدازانجام اين سطح اصولا. تدريجی تعداد تمرينات
  . بايستی احساس درد درعضلات کمترشده باشد

  
  

  
  

  2سطح  

  .خم شده استو ، در حاليکه زانروی صندلی بنشينيد:  شروع
  زانورا بازکنيد پاراتاحد امکان ازسطح زمين: فعاليت ورزشی

  پارا سپس به آهستگی ،ه داريدا برای چندثانيه نگ. بالا ببريد
   تازمانی که عضله خسته شود. به طرف زمين پايين بياوريد
  . اين تمرين را تکرارنماييد

  .افزايش تدريجی تعداد تمرينات: هدف
  
  
  

  
  

  
  3سطح  

   مچ پای سالم را روی مچ ،روی صندلی بنشينيد: شروع
  .پای آسيب ديده به صورت متقاطع قراردهيد

  ه هم پای دوطرف را تاحد امکان بمچ: فعاليت ورزشی
  .ه داريد سپس پاراشل کنيدابرای چندثانيه نگ.  فشاردهيد

  . پاهارا برعکس کنيد واين تمرين را تکرارنماييدضعيت و
  . تازمانی که عضله خسته شود تمرين را ادامه دهيد

  تمرين  تازمانيکه تحمل فشارپای آسيب ديده معادل: هدف
  . پای سالم باشد

  

 47



  4 سطح   
 

  )مثل توپ( کروی نرم به پشت بخوابيد يک جسم: شروع
  از پا مچمفصل محافظت از  برای . زيرزانوقراردهيد

  . کمک بگيريد) بندمچ(يک آتل 
  .زانورا کاملاً بازکنيد وپاشنه را بالا ببريد: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی پشت، اين وضعيت را چندثانيه حفظ نماييد
  ه  اين عمل را تازمانيکه عضل. پارا به زمين برگردانيد

  .احساس خستگی کند ادامه دهيد
  .پای طرف مقابل  با،مطابقت افزايش تعداد تمرينات: هدف

  
  
  

  5سطح    
  

  .روی هردوپای خود بايستيد: شروع
   در،به صورت نيمه نشسته چمباته بزنيد: فعاليت ورزشی

   زانوها را تاحدی خم کنيد.حاليکه تحمل وزن روی هردوپااست
   به،يه درهمين وضعيت بمانيد برای چندثان. که باعث درد نشود

  . وضعيت قبلی برگرديد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود دارد3: اهداف

 افزايش زمان نگهداری وضعيت خم شدگی زانوها •
 )تاحدی که دردناک نباشد(افزايش مقدارخم شدگی زانوها  •
 افزايش تعداد تمرينات •

  
 

  
  
  

  6سطح  

  هام بازنگپاها را کمی ازه،درحالت پشت به ديواربايستيد: شروع
  . داريد

  به آرامی درامتداد ديواربالا پايين بيايد در: فعاليت ورزشی
   به آهستگی.اندحاليکه زانوها روی انگشتان شست پا تکيه کرده

   پيش برويد واگراحساس درد وجود داشت فعاليت رامتوقف
  . سپس سرپا بايستيدکنيد اين وضعيت رابرای چندثانيه حفظ . نماييد
  :دف ازانجام اين ورزش وجود داردهسه : اهداف

 افزايش زمان نگهداری وضعيت خم شدگی زانوها •
 )تاحدی که دردناک نباشد(افزايش مقدارخم شدگی زانوها  •
 .افزايش تعداد تمرينات •

  
  
  

 48



  
  
  

  7 سطح 

   چندمرحله،اگراين فعاليت ورزشی باعث ايجاد درد شود: توجه
  .د به عقب برگرديد تاقدرت عضلانی به حدکافی تأمين شو

  .درمقابل يک پله بايستيد: شروع
  پای آسيب ديده راروی پله قراردهيد زانورا: فعاليت ورزشی

   دروضعيتی که روی نوک انگشت شست پا تکيه کرده نگاه
   اين تمرين.برای بالارفتن ازپله فشاربياوريد  داريد وباتمام پا

  .  راتازمانيکه پا احساس خستگی کند ادامه دهيد
  قادربه بالارفتن  مانيکه به راحتی ونرمیتمرين تاز: هدف

  .، باشيدها کامل ازنردبان يا پله
  
  
  

  
  
  

  8سطح  
   باعث ايجاد درد درعضلات شود چندتتمرينااين اگر: توجه

  .مرحله به عقب برگرديد تاقدرت لازم را بدست آوريد
  .روی يک پله بايستيد درحاليکه روبه پائين هستيد: شروع

   اجازه،رازپله به پائين برويدباپای قويت: فعاليت ورزشی
   به آهستگی ازپله پايين برويد. دهيد زانوی آسيب ديده خم شود

   سپس به حالت عمودی ، تازمانی که پای سالم به زمين برسد
   احساس خستگی درپاتکرار شروع اين تمرين راتازمان.برگرديد
  .نماييد
  مدن  قادربه پايين آ به راحتی و نرمی تمرين تازمانيکه: هدف

  . شويدها ازنردبان يا پله
  
  
  
  
  9سطح  

   چند،اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درعضلات شود: توجه
  .مرحله به عقب برگرديد

   زانوی آسيب ديده را خم کنيد و،دروضعيت زانوزده: شروع
  .کف پاراروی زمين قراردهيد

  کنيد درحاليکه روی پای آسيب ديده تکيه می: فعاليت ورزشی
   اين تمرين را.ه ازدستها ازجای خود بلند شويد بدون استفاد

  .اگرزانودردناک شد ورزش را متوقف نماييد،چندبارتکرارنماييد 
  تمرين تازمانيکه به راحتی قادربه بلند شدن اززمين بدون: هدف

  . استفاده ازدستها باشيد
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 گيریبحث ونتيجه  

 
مبتلا بѧه   در بيماران های مزمن کهتغييروضعيتين برنامه ورزشی مدون ازبسياری     بااستفاده ازا 

 بѧاحفظ تحѧرک مفاصѧل وقѧدرت وحالѧت ارتجѧاعی             .جلѧوگيری خواهѧد شѧد     ، کنندمی   بروز یهموفيل
 قادربѧه ادامѧه فعاليتهѧای روزانѧه درخانѧه، مدرسѧه، ومحѧل               ی همѧوفيل   مبѧتلا بѧه      عضلات تمام افراد  

  .کارخواهند بود
در  کارشناسѧѧان فيزيѧѧوتراپیااگردرمѧѧورد هرکѧѧدام ازفعاليتهѧѧای ورزشѧѧی سѧѧئوالی داشѧѧتيد ميتوانيѧѧد ب 

 اسѧکلتی  -های عضلانی ترين مرکزدرمانی جامع هموفيلی مشاوره کنيد ويا با کميته بيماری         نزديک
  . هموفيلی درميان بگذاريدجهانيفدراسيون 

  
   اسکلتی-های عضلانیکميته بيماری

  فدراسيون جهاني هموفيلی
  1010 ، بلوار غربی رنه لوسکه ، سويت 1425

  H3G1T7بک مونترال ، ک
  )514 (857-7944: تلفن 

  org.wfh@wfh: آدرس الکترونيکی 
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  فرهنگ لغات  

Arterial Compression : خونريزی شودفشارروی شريانی که مانع.  
Arthropathy :     ه   رتروپاتی ناشی از  بيماری يا اختلال درعملکرد مفصل، آѧی    هموفيلی بѧآزردگ 

  .های مکرردرفضای مفصلی به وجود آمده استلاق ميشود که بعلت خونريزیطا
Baseline :     صلی            یبه وضعيت طبيعی مفاصل وعضلات شخصѧزمن مفѧتلال مѧه اخѧتلا بѧکه مب 

نيست ولی بѧرای   » طبيعی« که کامل ويا      او،  منظورمحدوده حرکتی معمولی   .است اطلاق ميشود  
  .اين فرد طبيعی محسوب ميشود

Biceps brachii :  دهѧم کننѧه      عضلات قسمت بالايی بازوکه خѧت را روبѧستند ودسѧج هѧای آرنѧه
  .چرخانندبالامی

Calcify :ج درحال ترميمنسرسوب کلسيم در.  
Crepitus : ائيدگیѧѧساس سѧѧدا يااحѧѧد    . صѧѧث توليѧѧصل باعѧѧضروف مفѧѧتخوان وغѧѧدن اسѧѧائيده شѧѧس

  .کرپيتوس مفصل ميشود
Dorsi flexion : چ  دورسی فلکسيون . يا قسمتی ازبدنتپشخم شدن به طرفѧا  مѧارت از  پѧعب 

  .اند درحاليکه انگشتان پا به طرف پايين قرارگرفته،ست پا کفخم شدن کف پا به طرف
Extensor :ا،  (ای که باعث بازشدن يا کشيده شدن قسمتی ازبدن ميشود   عضلهѧمثل بازوها، پاه

  ).انگشتان وغيره
Femur :      دن    ترين وقوی زرگادامه دارد،ب تازانواستخوان ران که ازمفصل رانѧترين استخوان ب
  .انسان

Flexion :       دام             ،خم شدن يک مفصل يا يک اندام بدنѧک انѧتخوانهای يѧين اسѧه بѧکه درنتيجه زاوي 
  .کاسته ميشود

Flexor :ای که باعث خم شدن يک اندام يا قسمتی ازبدن ميشودعضله.  
Flexor Digitorum Profondus :ساعد که باعث تاشدن انگشتان ای درقسمت عضله  

  .شود می
Flexor Pollicis Longus :ای درقسمت ساعد که باعث خم شدن انگشت شست عضله  

  .شود می
Forearm :             هѧت قرارگرفتѧچ دسѧج ومѧين آرنѧه بѧت،    قسمتی ازدست کѧاعد ( اسѧايعی    ،)سѧه شѧمنطق

  .برای خونريزی عضلانی
Forearm Flexors :اندرارگرفتهعضلاتی که درقسمت داخلی ساعد ق.  

Gastrocnemius :                        دنѧه تاشѧک بѧرد وکمѧايين ميگيѧرف پѧه طѧارا بѧه پѧا، کѧعضله عمده ساق پ
  .زانوميکند

Hamstrings :  دنѧѧه بازشѧѧک بѧѧدن زانووکمѧѧم شѧѧث خѧѧه باعѧѧشت ران کѧѧضلات درپѧѧی ازعѧѧگروه
  .مفصل ران ميکنند

Hematoma :  الѧѧه دنبѧѧخ بѧѧتی کѧѧورم متمرکززيرپوسѧѧونی تѧѧروق خѧѧيب عѧѧورم درنتي و آسѧѧه  تѧѧج
  .آيدانباشته شدن لخته يا خون نيم لخته شده بوجود می

Iliopsoas :           ينهѧسه سѧرف قفѧه طѧدن ران بѧم شѧث خѧه باعѧصل ران کѧعضله خم کننده بزرگ مف
  .ميشود

Isometric :هѧѧه  مجموعѧѧهايی کѧѧده،    در آنورزشѧѧبض شѧѧضلات منقѧѧدعѧѧدون   توليѧѧد بѧѧنيروميکنن
  .اينکه مفاصل مجاورحرکت نمايند

 Lumbar : های پايينی ولگنبين دنده(پشت.(  
Lordosis :بدن قسمت پشت درامید ققوس .  
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Muscle necrosis :ضلانیѧѧلولهای عѧѧرگ سѧѧهمѧѧانی   کѧѧسيژن رسѧѧدان اکѧѧه فقѧѧولاً درنتيجѧѧمعم 

  . ايجاد می شودوياآسيب بافتی
Palpable :قابل لمس ويا حس کردن.  

Patello Femoral Joint : بين کلاهک زانوواستخوان رانمفصل.  
Paresthesia :سوزن شدن، سوزش، سوزش، سوزنیاحساس غيرطبيعی پوست نظيرکرخت.  

Physical therapy :دامѧѧرويساقѧѧاز     ات سѧѧظ وبѧѧود ، حفѧѧرای بهبѧѧتی ، بѧѧت بهداشѧѧای مراقبѧѧه
 واعمѧѧالی ورزشѧѧها شѧѧامل ی حرکتѧѧی وعملکѧѧردی درطѧѧول دوره زنѧѧدگی کѧѧه حѧѧداکثرتوانايگردانѧѧدن

  . ايجاد می شونده دليل آسيب، بيماری يا افزايش سن ب عملکرد و حرکتکه درمحل تهديداست 
(Physiotherapist)  physical therapist :     هѧلامتی کѧظ سѧصص حفѧرادی متخѧه   راافѧک 

هѧای حرکتѧی آنهѧا را     کѧه توانѧايی   ی دارنѧد  پѧاتولوژيک  يѧا وضѧعيتهای       هѧستند  مشکلات پزشѧکی  دچار
تѧشخيص  را  دهد حت تأثيرقرارمی ت روزانه زندگیوفعاليتهای عملکردی آنها را درمحدود کرده  

هѧѧای ورزشѧѧی سѧѧعی درحفѧѧظ    بااسѧѧتفاده ازبرنامѧѧه کارشناسѧѧان فيزيѧѧوتراپی  .کنѧѧد داده ودرمѧѧان مѧѧی 
  . سطح فعاليت وعملکرد عضلات را دارندافزايشوضعيت عضلات حرکتی و

Plantar Flexion : پاا در محل مچپخم شدن .  
Pronation :      ايين     عد  پروناسيون دست ويا ساعد به چرخيدن ساѧدرحاليکه کف دست به طرف پ

طѧوری کѧه لبѧه داخلѧی        سѧيون پاسѧت بѧه       ا شامل چѧرخش ياروتا    اسيون پ ن پرو . اطلاق ميشود  بچرخد
  . وزن بدن را تحمل کندکف پا

Prophylaxia :  ولاً      کتپروتکل تزريق فاѧادی معمѧا 2ورهای انعقѧشگيری       3تѧرای پيѧه بѧباردرهفت 
ورهѧѧا درخѧѧون تاحѧѧدکافی بѧѧرای پيѧѧشگيری  کتفا هѧѧدف حفѧѧظ سѧѧطح بѧѧالای  .بعѧѧدیهѧѧای ازخѧѧونريزی

  .خونريزی استبروزاز
Proprioception :     ه   .آگاهی ازجهت طول وميزان حرکات مفاصلѧستگی بѧاين ميزان آگاهی ب 

  .ها وعضلات داردهای حسی درمفاصل، تاندولاطلاعات فرستاده شده به مغزازطريق گيرنده
Quadriceps :ه باعث بازشدن زانوميشوندگروه بزرگی ازعضلات درجلوی ران ک.  

Radio-humeral Joint :مفصل آرنج، جايی که بازوبسته شدن بازوانجام ميگيرد.  
Radio- Ulnar Joint :مفصل آرنج، تامين کننده روتاسيون ساعد3يکی از.  

Reflex Inhibition :يب    فعاليت نيسمی محافظت کننده کهدر آنمکاѧک آسѧعضله درپاسخ به ي
  .د يابکاهش می

Subtalar Joint :تأمين کننده حرکت پا به طرفين پا، مچمفصل پايين استخوان پاشنه و.  
Supination :             هѧت بѧف دسѧدن کѧه چرخيѧرف   سوپيناسيون دست بѧانبی     طѧرخش جѧط چѧالا توسѧب

  .ساعد اطلاق ميشود
(Synovial membrane) Synovium : ، لѧش مفاصѧѧد    پوشѧѧه توليѧصاصی کѧلولهای اختѧس

  .دکنن مايع سينوويال می
Synovectomy : م استوشاء سينوويغعمل جراحی که شامل برداشتن قسمتی ياتمامی.  

Talocrural Joint :امين          مچيک مفصل واقعیѧد وتѧل ميکنѧا وصѧاق پѧتخوان سѧه اسѧارا بѧکه پ 
  .کننده حرکت روبه بالا وپايين پااست

Talus : پااستمچاستخوان پاکه تشکيل دهنده مفصل .  
Target joint : ѧرراً همفصلی کѧمک  ѧد و   خѧی کنѧونريزی  ونريزی مѧين خѧا بѧعيت     هѧه وضѧصل بѧمف

  .گردد نمیقبلی باز
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