
 .و آن را جدی بگیرید  بي اعتنا نباشین پست لطفا بھ این

   
كھ  كا رھاي تكراري . باشین مواظب مچ دستتون mouse , key board لطفا موقع استفاده ا ز

و براي حل این  دستتون میشھ بھ مچ دست فشار میارن درطولاني مدت باعث كم تواني مچ
  !ن بدی مشكل باید تن بھ جراحي شبیھ بھ این مورد

  

  
  

  
  



  
  

 .و آن را جدی بگیرید  ي اعتنا نباشینب پست لطفا بھ این

تا انتھا  این نھ یھ شوخیھ و نھ یھ جك ، من شخصا بھ ھمھ توصیھ مي كنم این مطلب را
  داره بخونین ، ارزششو

   

   .كنین را دنبال پست   تمرینھا ي آسون این 

    

  درمان بیماري ناتواني حركتي مچ و راھنماي

  مچ اني حركتيتمریناتي براي رھایي از بیماري ناتو

 حركتي مچ دستتون را درمان مي كنین، جلسات مرتب در حالي كھ دارین بیماري ناتواني 
یك سري عكس و  ما براتون.زودتر شما كمك مي كنھ  نرمش و تمرین بھ درمان بھتر و

  .توضیح درباره ورزش پیشنھادي داریم

ه یك لیزرتراپي ضعیف، در مراقبت بھداشتیتون بھ ھمرا تمرینات زیر مي تونن توسط مسول  
ورزش داده میشھ، اگھ مچ  در عكسھا مي بینین كھ مچ دست راست بشن قسمت مفاصل انجام

   .چپتون صدمھ دیده ، ھمین تمرینا ت را با دست چپ انجام بدین



اینقدر خم و راست بشھ تا احسا س كشیدگي دربازو  در زمان انجام ھر تمرین، دست باید  
 باري كھ تمرین ١٠ثانیھ در ھر دفعھ از ١٥تا  ١٠ضعیت باید براي احساس بشھ و این و
  بار در روز انجام بدین ٣تمرینات را  این سري. تكرار میشھ، حفظ بشھ

 *****************  

كھ عكس  دست را ھمانطور. ، دست را خم و راست كنین و مچ را بكشین ٢و١درتمرین 
  .كنین یگرتون ایجادنشون میده خم كنین و فشار ملایمي با دست د

كف (مي خواھین ورزش داده بشھ را بھ عقب خم كنین دستي كھ –خم كردن مچ  -١تمرین  
 با  و ھمونطور كھ در عكس نشان داده شده)  دست را بھ فاصلھ از خودتون نگھ دارین
  .بیارین انگشتھاي دست دیگرتون بھش فشار

   
   

 
  

 (كف دست بھ طرف خودتون باشھ(دستتون را بھ طرف جلو خم كنین  –كشیدن مچ  -2 تمرین

 .بیارین دیگرتون فشار ومثل عكس با انگشتھاي دست
   

   

 
  

***************** 

 بھ جزاینكھ یك شي ، مثل یك بالشتك، بھ جاي دست دیگرتون است ٢و  ١شبیھ   ٤و ٣تمرین 

 .میكنھ متي روي دست ایجادمقاو



با بازوتون كھ قائم نگھش داشتین ، دستتون را  –سطح  خم كردن مچ بر خلاف -٣تمرین  
  درست مثل عكس.سفت فشار بیارید بھ یك سطح) كف دست بھ سمت پایین(
   

  
  

روي سطحسفت فشار ) كف دست بھ سمت بالا( با بازوي قائم ،دستتون را -كشش مچ خلاف سطح-4 تمرین
 مثل عكس.بدین

 
  
  

***************** 

  حركت دست  قلاب كردن پھلو بھ پھلو ، تنظیم میزان ٦و  ٥تمرین 

دستتون را بھ سمت پایین قرار بدید و انگشتھاي دستي را  كف –انحراف شعاعي  -٥تمرین  
و دستتون را بھ طرف ) مثل عكس.(دیگرتان قلاب كنید ا با دستكھ ورزش مي دھید ر

  .نگھ دارید  دستتان را افقي. خودتون بپیچونید 
   

  



 دستي انگشتان. دارید كف دستتون را بھ سمت پایین نگھ -Ulnar  انحراف استخوان -6 تمرین

 را كھ ورزش مي دھید را با دست دیگرتان قلا ب كنید و مچ دستتان را بھ سمت خلاف

 .دارید دستتان را افقي نگھ. خودتان بپیچانید
  

  
  
  
  
 


