
ورزش (دست، شانه، بازو و تنفسی) از روز دوم  بعد از 

عمل شروع می شود.

:هدف از ورزش

 افزایش گردش خون و قدرت عضلات

 پیشگیري از سفتی مفاصل

 حفظ و باز گرداندن دامنه حرکتی مفصل

به همین دلیل ورزش هاي دست مهم هستند.

سـه  "معمـولا  ،هاي بعد از عمل جراحی پستانورزش

انجامبیست دقیقهمدتبه بار  هر ور روزبار د

حرکتـی بـه صـورت    ي شوند و تا وقتی که دامنـه می

چهـار   "(معمولاشودکامل برگشت کند ادامه داده می

تا شش هفته).

گرفتن دوش قبل از ورزش  بـه نـرم شـدن عضـلات      

کند.  کمک می

ها دندانکردن   مسواكمثل هاییفعالیت انجام

به حفظ   شانه کردن و برس زدن موهاتن صورت،شس،

کنند.و باز گشت عملکرد دست کمک می

، اگـر  عضلات هر دو دست استفاده کنیـد  باید ازشما 

حرکـت نگـاه   نگیرید یا آن را بیدست مبتلا را به کار 

هـر نـوع ورزشـی    ،دارید  یا به حالت صـاف نایسـتید  

فایده خواهد بود.بی

ه صورت گام به گام و از ساده بـه مشـکل   ها را بورزش

انجام دهید.

ها روي دیواردستبالا بردن 

.روبروي دیوار بایستید

انگشتان پا تا حد امکان نزدیک دیوار باشد و پاها را از 

هم جدا کنید.

ایـد، بـا خـم   در حالی که آرنج را کمـی خـم کـرده    

بـالا  اردیـو هـا را از  به تدریج دسـت ،هاکردن انگشت

صاف شوند. "ها کاملاببرید تا حدي که بازو

هـا را  تمرین را بر عکـس انجـام دهیـد و دسـت    "بعدا

پایین بیاورید تا به نقطه شروع بر گردید.

چرخش طناب

یک طناب سبک را به دستگیره در ببندید.

روبروي در بایستید.

سر آزاد طناب را با دست سمت جراحی بگیرید.

تر از بدن دستی که طناب را گرفته کشیده شده و دور

قرار گیرد.

هـاي  طناب را به صورت دایره و تا حد امکـان دایـره  

بزرگ بچرخانید.

سریع شوند."ابتدا حرکات آهسته و بعدا

بالا آوردن میله

یک میله را با هر دو دست بگیرید.

ها  حدود دو فوت با همدیگر فاصله داشته باشند.دست

ها خـم شـوند بـه    ها را صاف نگاه دارید، بعد آرنجبازو

نحوي که میله از پشت سر پایین بیاید. این حرکـت را  

به صورت بر عکـس انجـام دهیـد، میلـه را بـالاي سـر      

بعد به وضعیت شروع برگردید.،بگیرید  
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قرقره چرخان

پرده یا قسـمت بـالاي  ي یک طناب سبک را روي میله

د.درگاه بیاندازی

در زیر طناب و تا حد امکان نزدیک آن بایستید.   

ها یک سر طناب را بگیرید. با پایین با هر یک از دست

آوردن دست راسـت، بـازوي چـپ را بـه طـرف بـالا       

بازوي راسـت  بعد با پایین آوردن دست چپ، ،بکشید

را بالا بکشید.

این حرکـات را در حـالتی مشـابه اره کـردن تکـرار       

کنید.

ھت دسترسی بھ مطالب آموزش سلامت و دانلود ج
ھای آموزش بھ بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا
http://help. tums. ac. ir 

جھت ارائھ پیشنھاد و انتقاد  
Ziaeian@tums.ac.ir

ت بهداشتی درمانی تهران دانشگاه علوم پزشکی و خدما

مرکز آموزشی درمانی ضیائیان  

No

1400بهار                   

پمفلت آموزشی مددجو

       ورزشهاي بعد از 

جراحی پستان
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