
 

کاتمددجوی گرامی این راهنما جهت آشنایی شما باا    حر
ن ورزشی بعد از جراحی پستان  ی ت، ا س شده ا هیه  ت

حرکات در افزایش دامنه حرکتی شانه و پیشایایاری ار ور  
دست)اد  لنفاوی( مفید می باشد. بهتر است این تمریناات ار 

رور دو  بعد ار جراحی به تعداد سه نوبت در شبانه رور اناااا  
ثانیه است، هر تاماریان    5شود. مدت رمان اناا  هر تمرین 

 مرتبه در هر نوبت تکرار شود.  5-3

 . برس کشیدن موها       1

مقابل آینه بنشینید و موهای خود را برس 
بکشید، در رورهای اول بهتر است بارای 

گاه ایااد کنید، مثلا ریار   آرنج خود تکیه
دست بالش قرار دهید، به تدریج که قوی تر شدید، آرنج خاود 

 را ار روی تکیه گاه بردارید.

 . فشار کف دست ها 2

راحت پشت یک میز بنشینید، آرنج ها را 

روی میز گذاشته و کف دستها را به مدت 

ثانیه محکم به هم فشار دهید، کمی استراحت کنید سپا   5

 این کار را تکرار کنید.

 . بالا بردن شانه3

شانه ها را باه سامات 
گوش ها باا  باباریاد،      

 ثانیه نیه داشته سپ  آهسته پایین بیاورید. 5

 . چرخش شانه ها4

شانه ها را ار پشت سر به هم نزدیک کنید، 
ثانیه نیه داشته سپ  آهسته به حالات  5

 اول برگردانید. 

 . کشش دست5

دست را ار ناحیه آرنج به سمت ماااالاف 
ثانیه نیه داشته سپ  به حالات  5بکشید، 

 اول برگردانید. 

 . کشش بازو به بالا و پشت سر  6

دست را ار با  به پشت سر بارده و باه 
ثانیه نایاه داریاد  5سمت پایین بکشید، 

 سپ  آهسته به حالت اول برگردانید.

 . قلاب کردن دست ها7

دست ها را در هم قلاب کرده 
ثانایاه  5و به با ی سر ببرید، 

نیه دارید سپ  به طارفایان 
 ثانیه نیه دارید.  5ببرید و 

 . هم زدن 8

دست ها را در جلوی بدن به حالت کشیده 
قلاب کنید و حرکتی شبیه هم ردن دیا  
اناا  دهید. حرکت در جهت عقربه هاای 

 ساعت و ماالف آن اناا  شود.  

1 3 2 

 

. کشیییدن داهیرر در  9
 جلوی بدن

دست ها را در جلوی بادن باه 

صورت دایره حارکات دهایاد     

 )با حرکت دست ها در جلوی بدن دایره ایااد کنید( 

 . صعود از دهوار 11

 01رو به دیوار بایستید، حادود 

سانتی متر ار دیوارها فااصالاه 
داشته باشد. آرنج ها را خم کنید 

و در حالی که شانه هاا آرادناد 
کف دست ها را روی دیوار بیذارید، انیشتان هر دو دسات را 

 5روی دیوار تا حد امکان به سمت با  راه ببرید و به مادت 

ثانیه در با ترین حد نیه دارید، سپ  به آهستیی دستها را به 
سمت پایین راه ببرید تا دوباره به حالت استراحت شااناه هاا 

برسید، هر رور سعی کنید دست ها را کمی با تر باباریاد تاا 

 رمانیکه بتوانید باروهایتان را کاملا با ی سرتان بیاورید.

 . چرخش آرنج 11

دستها را روی شانه گذاشته، آرنج هاا 
را به پهلوهای خود بچسبانید، آرناها 

را ابتدا به سمت جالاو در سا ا      

شانه ها، سپ  به با ، بعد به سمات 
عقب بچرخانید و نهایتا پایین آورده به پهلویتان بچساباانایاد، 

 حرکت را در جهت ماالف نیز اناا  دهید.



 

 آموزش به بیمار

 حرکات ورزشی 

 بعد از جراحی پستان  
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 مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی امید 

 واحد آموزش سلامت

. کشش حوله ها لیف حمام12

یک لیف بلند یا حوله ل یف حاماا  را 

بردارید، در حالی که یک سر آن را باا 

دست سالم خود ار با ی شانه  و سار  

دییر را با دست جراحی شده ار سمت کمر گرفته اید، لیف یاا 

حوله را در پشت خود قرار دهید. حال با یک حرکت کشاشای 

لیف یا حوله را تا حد امکان به با  کشیده سپ  با دست دییر 

ثانیه استراحت کنید ساپا   5به صورت مورب پایین بکشید، 

ادامه دهید)این حرکت مشابه لایاف کشایادن پشات بادن         

 می باشد(
 .  طناب بازی 31

نخ یا طنابی سبک برداشته و یاک سار 

آن را به دستییره درب ببندید، سر دییر 

آن را با دست جراحی شده بیایاریاد و  

 بچرخانید، بهتر است دست سالم را به کمر بزنید. 

 

 . استفاده از میله 31
سانتی متر   01میله ای سبک به طول تقریبی 

را با دو دست گرفته و با ی سر باباریاد، باا 

لغزاندن دست بر روی میلاه در باا ی سار  

 دستها را به هم نزدیک و ار هم دور کنید.

 . استفاده از طناب و میله 31

سانتی متری سر خود نصب کنید)مانند  31میله ای را در ارتفاع 

میله بارفیک (، طنابی را ار روی آن عبور دهید، در حالی که دو 

دست شما کاملا صاف است، بدون خم کردن آرناج دو سار 

 طناب را گرفته و به تناوب دست ها را آهسته با  و پایین کنید.

جهت دریافت خدمات آمورشی و پاسایویی به سوا ت خاود مای توانیاد 
با کلینیک پرساتاری  8  -13همه روره صب  ها به جز ایا  تع یل ساعت 

در  8544داخلی   151-38422182آمورش سلامت شماره تماس: 
 ارتباط باشید. خارج ار ساعت ذکر شده با باش بستری خود تماس بییرید.

 :   روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان  

 وب سایت بیمارستان به آدرس:                    .1

-https://omid.mums.ac.ir /index.php/nursing
salamat-services/amoozesh 

اسکن بارکدهای پایین با نر  افزار بارکد خوان یا دوربین تلفن هماراه  .2

 م الب آمورشی بیمارستان و ورود مستقیم به صفحه

                   

 

 

کد درهافت فیلم های  

 شیآموز

 کد درهافت پمفلت های

 آموزشی 

کد ورود به کانال 

 آموزشی اهتا 
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