
ٍرزش )دست، ضاًِ، بازٍ ٍ تٌفسی( از رٍز دٍم  بعد از 

 عول ضرٍع هی ضَد.

 ّدف از ٍرزش :

  افسایص گردش خَى ٍ قدرت عضلات 

  پیطگیری از سفتی هفاصل 

  حفظ ٍ باز گرداًدى داهٌِ حرکتی هفصل 

 

 بِ ّویي دلیل ٍرزش ّای دست هْن ّستٌد.

سِ  "هعوَلا ،ٍرزش ّای بعد از عول جراحی پستاى

 اًجام بیست دقیقٍِ ّر بار بِ هدت  در رٍزبار 

هی ضًَد ٍ تا ٍقتی کِ داهٌِ حرکتی بِ صَرت کاهل  

چْار تا ضص  ")هعوَلابرگطت کٌد اداهِ دادُ هیطَد

 ّفتِ(.

گرفتي دٍش قبل از ٍرزش  بِ ًرم ضدى عضلات  

 کوک هیکٌد.  

، هسَاک کردى دًداى ّااًجام فعالیت ّایی هثل 

بِ حفظ ٍ   زدى هَّا ى ٍ برسضستي صَرت،ضاًِ کرد

 باز گطت عولکرد دست کوک هی کٌٌد.

ضوا باید از عضلات ّر دٍ دست استفادُ کٌید ، 

اگر دست هبتلا را بِ کار ًگیرید یا آى را بی حرکت 

ًگاُ دارید  یا بِ حالت صاف ًایستید ،ّر ًَع ٍرزضی 

 بی فایدُ خَاّد بَد.

دُ بِ هطکل ٍرزش ّا را بِ صَرت گام بِ گام ٍ از سا

 اًجام دّید.

 

 دست ّا رٍی دیَاربالا بردى 

 

 .رٍبرٍی دیَار بایستید 

اًگطتاى پا تا حد اهکاى ًسدیک دیَار باضد ٍ پاّا را از 

 ّن جدا کٌید.

 

  در حالی کِ آرًج را کوی خن کردُ اید ، با خن 

 دیَارکردى اًگطت ّا ،بِ تدریج دست ّا را از 

 صاف ضًَد. "کِ بازٍ ّا کاهلا بالا ببرید تا حدی 

توریي را بر عکس اًجام دّید ٍ دست ّا را  "بعدا

 پاییي بیاٍرید تا بِ ًقطِ ضرٍع بر گردید.

 

 

 چرخص طٌاب

 

 یک طٌاب سبک را بِ دستگیرُ در ببٌدید.

 رٍبرٍی در بایستید.

 سر آزاد طٌاب را با دست سوت جراحی بگیرید.
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دستی کِ طٌاب را گرفتِ کطیدُ ضدُ ٍ دٍر تر از بدى 

 قرار گیرد.

طٌاب را بِ صَرت دایرُ ٍ تا حد اهکاى دایرُ ّای 

 بسرگ بچرخاًید.

 سریع ضًَد. "ابتدا حرکات آّستِ ٍ بعدا

 

 بالا آٍردى هیلِ 

 

 یک هیلِ را با ّر دٍ دست بگیرید.

دست ّا  حدٍد دٍ فَت با ّودیگر فاصلِ داضتِ 

 ٌد.باض

بازٍ ّا را صاف ًگاُ دارید، بعد آرًج ّا خن ضًَد بِ 

ًحَی کِ هیلِ از پطت سر پاییي بیاید. ایي حرکت را 

 بِ صَرت بر عکس اًجام دّید، هیلِ را بالای سر 

 

 بگیرید ،بعد بِ ٍضعیت ضرٍع برگردید.

 

  قرقرُ چرخاى

 

 یک طٌاب سبک را رٍی هیلِ پردُ یا قسوت بالای

 دازید.در گاُ بیاً 

 در زیر طٌاب ٍ تا حد اهکا ى ًسدیک آى بایستید.  

با ّر یک از دست ّا یک سر طٌاب را بگیرید. با پاییي 

آٍردى دست راست ، بازٍی چپ را بِ طرف بالا 

بکطید ، بعد با پاییي آٍردى دست چپ ،بازٍی راست 

 را بالا بکطید.

ایي حرکات را در حالتی هطابِ ارُ کردى تکرار  

 کٌید.

 

 

 

 

Amiralam.tums.ac.ir 

 بیمار  به  آموزش

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

             

       ورزشهای بعد از 
 جراحی پستان
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