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 انجام تمرین برای باز توانی

ورزش دست وانگشتان می تواند به قدرت (مشت کردن:1

 آنها

بیافزایدومحدوده حرکت آنها را افزایش  داده ودرد آنهارا 

 تسکین دهد.

مانند تصویر دستتان را مشت کنیدتا انگشت شست روی -

 سایر انگشتان بیفتد.

ثانیه مشت خود را نگه دارید.سپس مشت خود را  60تا 30-

 باز کنید وانگشتان خود را بکشید.

.نجام دهیداین حرکت را حداقل چهار بار ،با هر دست ا-  

 

 

تمرین زیر راامتحان کنید تادرد را :صاف کردن انگشتان(2

 تسکین داده ومحدوده حرکت انگشتان را بهبود بخشید.

کف دست را روی یک سطح صاف قرار دهید. -  

به آرامی انگشتان را صاف کرده وکف دست را به سطح-  

.بچسبانیدبدون اینکه فشاری به مفاصل انگشتان وارد شود   

 

 

ثانیه دست خود را در این حالت  نگه دارید ورها  60تا  30-

 کنید.

 بار برای هر دست خود انجام دهید. 4این حرکت را هر -

 

این حرکت دامنه حرکت انگشتان دست را (کشش پنجه:3

 بهبود می دهد.

 کف دستتان را روبروی خود بگیرید.-

خوابانده وکمی مانند تصویر نوک انگشتان را به داخل دست -

 فشار دهیدتا جایی که مفصل ها اذیت نشوند.

ثانیه دست خود را در این حالت نگه دارید ورها  60تا 30-

 کنید.

 این حرکت را انجام دهید. بار برای هر دست 4حداقل -

 

.  

PA-PHE- 42کد سند:  

 



 

 

 :تقویت گرفتن اجسام(4

این تمرین می تواند گرفتن وباز کردن دستگیره درونگه 

 داشتن اجسام 

 بدون افتادن آنها را تقویت کند.

یک توپ نرم پلاستیکی را در کف دست خود گرفته وتا -

 جایی که می توانید آن را فشار دهید.

 چند ثانیه را در این حالت بمانید وسپس رها کنید.-

 دست انجام دهید. بار برای هر 15تا10این حرکت را -

باردر هفته انجام 3تا 2شما می توانیداین حرکت را-

 ساعت بین هر جلسه تمرین  48دهید،اما بایستی

 فاصله زمانی باشد.

 توجه:اگر مفاصل انگشتان آسیب دیده

 این تمرین را انجام ندهید.

 

 (لمس شست5

این کار محدوده حرکتی شست را افزایش داده وبه شما 

کندوسایلی مانند مسواک،قاشق وچنگال کمک می 

 وخودکار را به راحتی نگه دارید.

 کف دست را روبه صورت ومچ را صاف نگه دارید.-

با هر یک از انگشتان یک به یک شست خود را لمس -

 بسازید.Oکرده ویک 

  ثانیه طول دهید ورها کنید. 30هر تماس را 

 

از توجه:اگر در انگشتان احساس سفتی می کنیدقبل 

تمرین از کیسه آب گرم یا حوله گرم استفاده کنیدیا می 

 .توانید به آنها روغن بمالید وفشار دهید

 خم کردن انگشتان(6

ورزشهای دست را با شل کردن عضلات دست آغاز کنید 

سسپس انگشتان رابه صورت صاف ونزدیک به یکدیگر 

را خم  دارید.حالا بند اول ووسط انگشتان خود نگه

 ومفاصل دست را صاف ومستقیم نگه دارید.کنیدمچ 

 

نرم وآهسته دست خودرا به حالت اول برگردانید.همین حرکت 

را با دست دیگر تکرار کنیداگر میتوانید حرکت را چندبار برای 

 هر دست تکرار کنید

 

 لباس های فشاری(7

روش دیگر در مراقبت ،استفاده از لباسهای سوختگی است که 

جهت درمان وجلوگیری از ایجاد گوشت اضافی  این لباسها

ناشی از سوختگی وآثار جراحت و...استفاده می شوندواولین 

گام در درمان آثار ناشی از سوختگی پس از رفع زخمهای 

میلیمتر جیوه  50تا23مترشحه هستندوقابلیت تنظیم فشار از

 .در نقاط مختلف بدن رادارند
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