


 حول دستي ثبر

  ثزاسًذٍ خْاد

  اي ززفَ ثِذاػت كبرػٌبص

لن اطتبى ثِذاػت هزكش  

95 پبییش  



... ٌا مٍري ستُن صذمات  

هیلیَى ًفز کبرگز دچبر آسیجْبی کوز  1سبلاًِ حذٍد •
هي ضًَذ کِ ایي تؼذاد یک پٌجن کل آسیجْبی هحیػ 

 .کبر را تطکیل هي دّذ

یک چْبرم اس ضکبیتْبی اػلام ضذُ اس کبرگزاى در •
هحیػ کبری اس هطکلات کوز ًبضي هي گزدد کِ 
 .هیلیًَْب دلار ثزای کبرفزهبیبى ّشیٌِ در ثزدارد

درد ٍ رًج کبرگزاى را ًیش ثبیذ ثِ ایي هَارد •
  …افشٍد



... ٌا مٍري ستُن صذمات  

تزهین هي ثبضٌذ ،  دردًبک ایي ظبیؼبت ثسیبر •
صَرت هي گیزد ٍ در کلیِ ی آًْب ثِ سختي 

 .داردتأثیز هٌفي فؼبلیتْبی رٍساًِ 

ثؼذ اس یک هطکل آسیت ثِ کوز احتوبل آسیجي •
 .اس ایي ًَع در آیٌذُ ثیطتز هي ثبضذ

ثٌبثزایي ثسیبر هْن است تب راُ ّبی پیطگیزی اس •
آسیت ثِ کوز در ثبر اٍل ٍدفؼبت ثؼذ اس آى را 

 .یبد ثگیزین



 

یک کوز سبلن، قَی، 
اًؼؽبف پذیز ٍ ثذٍى 

ػولکزد . درد است
اصلي کوز هحبفظت اس 

اًذام فَقبًي ، 
ًگْذاری اس ؼٌبة 

ًخبػي، کوک ثِ 
اًؼؽبف پذیزی ٍ هحلي 

ثزای اتصبل ػعلات ٍ 
 .ّبست«لیگبهبى»
 

 سبختبر کوز



 



 5اس ( قَس کوز)ستَى فقزات کوزی 
هْزُ تطکیل ضذُ است کِ ثِ ّوزاُ  

دیسکْب، ریطِ ّبی اػصبة، ػعلات ٍ  
هْزُ ّب ٍ  . ّب هي ثبضذ«لیگبهبى»

دیسکْب ی هبثیي آًْب ثیطتزیي فطبر 
را تحول کزدُ ٍ ثشرگتزیي اػعبی 

یک ستَى فقزات  . فقزات کوز ّستٌذ
سبلن دارای راستبی صحیح ثِ ّوزاُ  
سِ قَس ؼجیؼي ٍ ٍظؼیت اًذاهي  

هَسٍى هي ثبضذ کِ ثِ تَسػ  
ػعــلات پطت، ضــــکن ، ثبسي 

ضَد ٍ پب هحبفظت هي  .  



  ػَاهل خؽز ضغلي کوز درد 
-   کبر جسوبًي سٌگیي 
- ٍظؼیت کبری ایستب  ٍثذٍى تحزک 
-  خن ضذى ٍچزخیذى هکزر 
-  ثلٌذ کزدى کطیذى ٍّل دادى اجسبم 
-  کبر تکزاری 
-  ارتؼبش 
-  رٍاًي اجتوبػي -ػَاهل رٍحي رٍاًي 
ًطستي ؼَلاًي 

 



 ًطستي ؼَلاًي

سبػت هججَر ثِ ًطستي ضص ّفت اگز رٍساًِ ثیص اس •
پطت هیش ّستیذ، ضک ًذاضتِ ثبضیذ کِ سلاهت  تبى در 
خؽز است ٍ ریسک اثتلا ثِ ثیوبری  ّبی هختلف را در 

 .خَدتبى ثبلا هي  ثزیذ

 





 ػَاهل خؽز ثیَهکبًیک   -
 ضغل ّبی هستلشم پطت هیش ًطیٌي  -
 ثبغجبًي ٍسبیز کبرّبی هطبثِ   -
 ضزکت در فؼبلیتْبی ٍرسضي ًزهطي اگز ًب هٌظن ثبضذ   -
 چبقي -

 ػَاهل افشایص دٌّذُ خؽز 



کمردرد؟ ایجاد علت  

هْزُ ّبی ستَى فقزات ثَسیلِ یک سزی •
 .رثبغ ثِ ّن هتصل ًگِ داضتِ ضذُ اًذ

هبّیچِ ّب ثَسیلِ یک سزی ثبًذّبی ثبفتي •
 .ثِ ًبم تبًذٍى ثِ هْزُ ّب هتصل ضذُ اًذ

ثیي هْزُ ّب ثبلطتکي ثِ ًبم دیسک ٍجَد •
 .دارد



کمردرد؟ ایجاد علت  

سَراخي کِ در ّز یک اس هْزُ ّب ٍ جَد  •
دارد اهکبى ػجَر ؼٌبة ًخبػي را فزاّن 

 .هي کٌذ

ؼٌبة ًخبػي اس هیبى ایي کبًبل تب پبیِ ی •
 .هغش اداهِ هي یبثذ

اػصبثي کِ اس ؼٌبة ًخبػي هٌطؼت هي •
گزدًذ، اس فعبّبی هیبى هْزُ ّب اس ستَى 

 .فقزات خبرج هي گزدًذ



کمردرد؟ ایجاد علت  

قسوت پبییي کوز ثیطتز ٍسى ثذى را •
 .تحول هي کٌذ

ّز سهبى کِ خن هي گزدیذ،چیشی اس •
سهیي ثلٌذ هي کٌیذ یب ثب کوز خویذُ 

ًطستِ ایذ، فطبر سیبدی رٍی هْزُ ّبی 
 .کوز ضوب ٍارد هي گزدد

ثِ هزٍر سهبى هوکي است هْزُ ّبی کوز •
 .دچبر سبییذگي ٍ آسیت گزدًذ



کمردرد؟ ایجاد علت  

 :ًیزٍ ٍ فطبر ٍارد ضذُ ضبهل

ّز گبُ ضوب ثِ جلَ خن ضَیذ یب ثزای •
ثزداضتي چیشی ثِ سوت جلَ هتوبیل 

گزدیذ، فطبر سیبدی رٍی هْزُ ّبی کوز 
 ...ضوب ٍارد هي گزدد

 



























 ثلٌذ کزدى ثبر ٍ ایوٌي کوز



  ًیزٍّبی کِ ثز ػلیِ ضوب ّستٌذ

 

 

 



کمردرد؟ ایجاد علت  

 :ًیزٍ ٍ فطبر ٍارد ضذُ ضبهل

  آى گبُ تکیِ کِ است اّزم یک ضوب کوز کٌیذ تصَر• 
  ثزای ضوب ًظز ثِ .دارد لزار اّزم هزکش در درست
  فطبر چمذر کیلَ 15 یب 10 ،5 ی ٍسًِ یک کزدى جبثجب

 گزدد؟ هی ٍارد ضوب کوز ثِ

 
5 k 

10 k 

15 k 

10 



کمردرد؟ ایجاد علت  

 :ًیزٍ ٍ فطبر ٍارد ضذُ ضبهل

  آى گبُ تکیِ کِ است اّزم یک ضوب کوز کٌیذ تصَر 
  ثزای ضوب ًظز ثِ .دارد لزار اّزم هزکش در درست
  چمذر کیلَیی 15 یب 10 ،5 ی ٍسًِ یک کزدى جبثجب

 گزدد؟ هی ٍارد ضوب کوز ثِ فطبر

   5 k 

10k  

15k 

10 



کمردرد؟ ایجاد علت  

!حك ثب ضوبست  

کیلَ فطبر رٍی   10کیلَیی  10ثزای ثلٌذ کزدى ٍسًِ ی 
 .کوز ضوب ٍارد هی آیذ

اگز هحل تکیِ گبُ ثِ یک طزف هٌحزف ضَد ،هیشاى فطبر  
 .ٍارد ضذُ چمذر سیبد یب کن خَاّذ ضذ

 

10 



کمردرد؟ ایجاد علت  

!ثبس ّن حك ثب ضوبست  

اگز تکیِ گبُ اس جسن دٍر گزدد،هیشاى ثیطتزی ًیزٍ ثزای  
 .ثلٌذ کزدى جسن لاسم هی آیذ

 

 

  ًظز در گبُ تکیِ ػٌَاى ثِ را کوز دٍر کِ صَرتی در
  خَاّذ 1 ثِ 10 اًسبى کوز ثزای ًسجت ایي ثگیزین

 ثَد

10 

100 



کمردرد؟ ایجاد علت  
کیلَیی را ثخَاّذ اس سهیي ثلٌذ   10اگز فزدی ٍسًِ ی 
کیلَ ٍسى ثبلاتٌِ کِ ثِ آى اضبفِ   60کٌذ ثب احتسبة 

کیلَ ثز هْزُ ّبی کوز  700هی گزدد ،فطبری ثزاثز ثب 
 .ٍارد هی ضَد

 

 

ک60
 یلُ

ک700
 یلُ

 کیلُ 700



کمردرد؟ ایجاد علت  
کیلَ اضبفِ ٍسى داضتِ ثبضیذ ،ثب ثلٌذ کزدى   10اگز ضوب 

کیلَ فطبر اضبفی را تحول خَاّیذ   100ّوبى ٍسًِ 
کیلَ فطبر ثز کوز ضوب ٍارد   800کزد کِ در هجوَع 

 .خَاّذ آهذ

 

 
800 

 کیلُ

ک70
 یلُ



کمردرد؟ ایجاد علت  

حبل ثِ راحتی در هی یبثیذ کِ چگًَِ خن ضذى ّبی  
هکزر ٍ ثلٌذ کزدى اجسبم هی تَاًذ ثِ سزػت ثبػث  

 .آسیت ثِ هْزُ ّبی کوز ضوب گزدد

حتی سهبًی کِ پطت هیش ًطستِ ٍ ثب حبلت خویذُ ثِ جلَ 
کبر هی کٌیذ ثِ تذریج دچبر هطکلات ٍ آسیجْبی کوز 

 .خَاّیذ ضذ

 

 



کىىذي ایجاد عُامل  

 ضزایط جسوبًی ًبهطلَة

هْزُ ّبی کوز ثِ همذار سیبدی ثِ حوبیت ػضلات ضککن  
اگز ػضلات ضککن ضکوب    .ثزای تحول فطبر ًیبس دارًذ

ضؼیف ٍ سست ثبضٌذ ،کوز ضوب حوبیت هَرد ًیبس خَد 
را اس ایي ػضلات ًخَاّکذ گزفکت ککِ ایکي هکَرد      
ثخصَظ در ٌّگبم خن ضذى ثزای ثلٌذ کزدى اضیب یکب  

ثٌکبثزایي  . حول اجسبم سٌگیي ثیطتز ًوَد هی یبثکذ 
درهجوَع ضزایط جسوبًی هطلَة ثزای پیطگیزی اس 
دررفتگی ،رگ ثِ رگ ضذى ٍ دیگز آسیجْبی کوکز اس  

 .اّویت ثزخَردار خَاّذ ثَد

 

 



کىىذي ایجاد عُامل  

....ٍضؼیت ًبهطلَة  

ٍلتی هبدرتبى ثِ ضوب  .یک ػبهل دیگز ثِ حسبة هی آیذ
ًصیحت خَثی  هی گفت صبف ٍ راست ثٌطیي ٍ ثبیست

ثْتزیي کبر آى است کِ ضوب ّویطکِ  . ثِ ضوب هی کزد
"S" خَد را در ٍضؼیت طجیؼی ثب اًحٌبی ضکل ًگکِ   

ضوب هی خَاّیذ در ٍضؼیت ًطستِ ثذًتبى ثکِ   .داریذ
جلَ خن ًطذُ ثبضذ ٍ در حبلت ایستبدُ لکَس ًککزدُ   

  .ثبضیذ

 

 



کىىذي ایجاد عُامل  

....اضبفِ ٍسى   

لبًَى اّزم ٍ  .هی تَاًذ یک هطکل ثشرگ ثِ حسبة آیذ
ّز چِ ٍسًتبى ثیطتز ثبضذ در .تکیِ گبُ را ثِ یبد آٍریذ

ٌّگبم خن ضذى فطبر ثیطتزی را ثب ًسجت یکک ثکِ دُ   
ضکن ثزآهذُ کوکی ثِ ٍضکؼیت   .تحول خَاّیذ کزد

 .سلاهت کوز ضوب ًخَاّذ کزد

 

 



کىىذي ایجاد عُامل  

-استزس   

هبّیچِ ّبی تحت کطص ٍ فطبر ثیطتز هستؼذ اسپبسن ٍ  

 رگ ثِ رگ ضذى 
.ُظتٌذ  

 

 



کىىذي ایجاد عُامل  

  -اًجبم کبرّبی ثیطتز اس حذ تَاًبیی 

اس ایٌکِ ثگَییذ ایي جسن ثزای هي سٌگیي است ضکزهٌذُ  
هْن است کِ هحذٍدیت  ّب ٍ تَاًکبیی ّکبی    .ًجبضیذ

خیلکی افکزاد ککِ ثکزای     .جسوبًی خَد را ثطٌبسیذ
تمبضبی کوک خجبلت هی کطیذُ اًذ ثِ کوکز خکَد   

 .صذهِ ی سیبدی را ٍارد سبختِ اًذ

 

 





شایع علل  

ثسیبری اس آسیجْبی ٍارد ضذُ ثِ کوز در اثز آسیجْبی  
کَچکی است کِ در طَل سهبى ثز کوز ٍارد ضذُ  

 .است

ثؼضی اس کبرّب،فؼبلیتْب ٍ حزکتْب ًمص ثیطتزی در ایجبد  
 .آسیت ثِ کوز ثبسی هی کٌٌذ

 

 



شایع علل  

ّز گبُ ثخَاّیذ یکی اس ایي فؼبلیتْب را اًجبم دّیذ  
 :هزالت ثبضیذ 

 .کوز هي در هؼزض خطز آسیت لزار دارد! ّطذار 

 



شایع علل  

 پیچ خَردى در ًبحیِ ی کوز

ٌّگبهی کِ یک جسن سٌگیي را ثلٌذ هی کٌیذ یب آى را  ...
 ....ًگِ هی داریذ



 را ّب فؼبلیت ایي اس یکي ضذیذ هتَجِ ضوب ّزگبُ
 : ثیٌذیطیذ ثبیذ ضوب ، دّیذ هي اًجبم

 ! است خؽز در کوزم ! خؽز

سؼی کٌیذ اس ثلٌذ کزدى ثبرّبی  
سٌگیي ،  ثخصَظ ثصَرت تکزاری  

ثزای یک دٍرٓ سهبى طَلاًی  
 .پزّیش کٌیذ

شایع علل  



شایع علل  
 دراس کزدى دست ٍ ثلٌذ کزدى

 ....ثبلای سز ، رٍی هیش یب اس پطت کبهیَى ... 



شایع علل  

 ...ثلٌذ کزدى یب حول اضیب در ٍضؼیت ًبهٌبست ٍ غلط 

 



شایع علل  

 ...  کبر در ٍضؼیت ًبهٌبست ٍ غلط 

ثبغجبًی ، ساًَ سدى ٍ کبر در ٍضؼیت ّبیی کِ هججَر  …
ثبضیذ ثزای هذت هذیذی ثب حبلت خویذُ کبر  

 …....کٌیذ

 



شایع علل  

 ًطستي یب ایستبدى در یک ٍضؼیت ثزای هذت طَلاًی

ًطستي ٍضؼیت ثسیبر ًبهٌبسجی ثزای لسوت پبییي کوز  
 …...هی ثبضذ

 



شایع علل  

هوکي است در اثز لیش خَردى رٍی یک سطح هزطَة یب 
 ....یخ سدُ ثِ کوز خَد آسیت ٍارد کٌیذ

 



شایع علل  

ثؼضی افزاد چَى ثطَر صحیح ًوی خَاثٌذ ٍ یب اس تطکک  
ًزم استفبدُ هی کٌٌذ ، هوکي است دچکبر کوکزدرد   

 .ضًَذ

 



شایع علل  

 (در سطح پبّب)رٍی ضکن یب پطت -1

 یب( ثب ساًَاى کوی خویذُ)رٍی پْلَ -2      

 (ثب لزار دادى ثبلص سیز پبّب)طبق ثبس  -3

ػوَهبً چِ تَصیِ ای ثزای رٍش صحیح خَاثیکذى  
 ثِ افزاد هی ضَد؟



شایع علل  
 صحیح است 2هَرد #

اگز هَلغ راُ رفتي دچبر کوزدرد ّستیذ هی تَاًیکذ رٍی پْلکَ ثکب    
ساًَاى کوی خن ثخَاثیذ ٍ یب طبق ثبس ثخَاثیذ ٍ سیز ساًَاى خکَد  

 .ثبلص لزار دّیذ

یب هی تَاًیذ یک صفحِ سیز تطک خَد ثگذاریذ ٍ یب یک تطکک ًکَ ٍ   
 .هٌبست تْیِ کٌیذ

 .هطوئٌبً ػبللاًِ است در صَرت ثزٍس ّز هطکل ثِ پشضک هزاجؼِ کٌیذ





 پیطگیزی 



 اصول اوليه حمل اشياء  ( الف

دي اصل مُم براي حمل اشياء،  ماءبي ق ل يل ار حرمي  ي      
 :ایىنٍ. برداشته صااح شي، در حاه حرم  مي بءشذ

آیء شمء تًاوءیي مءفي جُ  بلىذمردن ي یء حرم  دادن شي،  
 مًرد وظر را داریذ یء خار

اگر شي، آوقذر بىگاه اب  ميٍ وميي تًاوايذ آن را حرمي      
دَاذ  در صًرت امنءن آن را بٍ لطعيءت ميًتنتري تقميام    
مىاذ  ي گروٍ ار دیگران ممل بگاریذ ي اگير بلىيذمردن شيي،    

 .  َْل دَاذ  غار ممنه اب   آن را بنشاذ ي یء 
اگر گرفته شي، بخ  اب  ار دبتگارٌ  ممربىذ ي یء طىءب   

  . جُ  گرفته آن ابتفءدٌ مىاذ

 ٍضؼیت هٌبست حول اضیبء 



 تار حمل صحیح وحُي (ب  
 

در حمل بءر در صًرتانٍ شي، را بء دي دب  حمل مي مىاذ آن  
را َر تٍ باشتر بٍ بذن وزدیل مردٌ ي حتي ترجااءً بٍ بذن  
 .  بچم ءواذ یء ایىنٍ آن را ريي یل شءوٍ لرار دادٌ ي حمل مىاذ

.  
    صااح      صااح        صااح         غلط           غلط
 



 بٍ ممءيي طًر بٍ را خًد يبءیل ي بءر امنءن صًرت در
 در مثلاً .بگاریذ دب  دي در ي مىاذ تقمام لمم  دي

  حمل بزره ي بىگاه تمذان یل آونٍ بجءي ممءفرتُء
   .مىاذ ابتفءدٌ مًتنتر بءك دي ار مىاذ

 یل بء را ماًٌ ب ذ یء ي تمذان مي خًاَاذ رمءوانٍ 
  خم طرفاه بٍ ي بًدٌ صءف بءیذ ممر مىاذ حمل دب 
  بءر يرن تامل تء مىاذ خم ممي را راوًَء مقءبل در وشًد

   .گردد راح  تر



   پیطگیزی اس آسیت ّبی کوزی
 هوکي ثزایتبى جبیکِ تب ضذى خن ٍ کزدى ثلٌذ اس 

   .ًوبئیذ اجتٌبة است
 دّیذ قزار سهیي سؽح اس ثبلاتز در را اضیبء. 
 دّیذ کبّص / افشایص را ّب قفسِ ارتفبع.  
 ًوبئیذ استفبدُ ثبر جبثجبیي  ثزای گبری ، چزخ اس.   
 ثبلاثز ّبی چزخ ، ( جزثقیل ) ثبلاثز ٍسبیل اس  ٍ 

  ثلٌذ ثزای کوکي ٍسبیل سبیز ٍ ضًَذُ ثلٌذ هیشّبی
   .ثگیزیذ کوک آى جبثجبیي ٍ ثبر کزدى

 ثَسیلِ آى کزدى ثلٌذ اس قجل را ء ضي یک ٍسى  
   .ًوبئیذ اهتحبى آى گَضِ یک ثزداضتي

ثِ ثتَاًیذ کِ است آى اس سٌگیٌتز خیلي ثبر اگز  
   .ثگیزیذ کوک افزاد اس کٌیذ ثلٌذ تٌْبیي



 پیطگیزی اس آسیت ّبی کوزی

   ُاس رٍش ّبی صحیح ثلٌذ کزدى ثبر استفبد
در حیي ثلٌذ کزدى ثبر هزاحل سیز را دًجبل  ... ًوبئیذ
 ...ًوبئیذ

در یک  ٍظؼیت ایستبدُ هتؼبدل قزار ثگیزیذ ٍ -
 .پبّب را ثِ ػزض ضبًِ ّب اس ّن دٍر ًوبئیذ

ثزای ثلٌذ کزدى ثبر چوجبتوِ سدُ ٍ تب جبیکِ  -
 . هوکي است ثبر را ًشدیک ثذى ًگِ داریذ

 



 پیطگیزی اس آسیت ّبی کوزی

 ثگیزیذ هحکن ٍ ایوي ضیَُ ثِ را ثبر . 
 اس ) کزدُ ثلٌذ پبّب اس استفبدُ ثب ٍ تذریج ثِ ثبررا 

 ٍ ثگیزیذ ثْزُ ثبر کزدى ثلٌذ ثزای ساًَّب ًیزٍی
 ٍ گزدى ٍ داریذ ًگِ ثذًتبى ًشدیک ٍ  (کوز ًِ

 ٍ هستقین صَرت ثِ ثبر کزدى ثلٌذ حیي در را کوز
  .داریذ ًگِ راست



 پیطگیزی اس آسیت ّبی کوزی

   ثِ هحط ایستبدى ، ثِ تَسػ حزکت پبّبیتبى
اس . جْتتبى را تغییز دادُ ٍ کل ثذًتبى را ثگزداًیذ

 . چزخبًذى کوزتبى اجتٌبة کٌیذ

 

 

 ثزای پبییي گذاضتي ثبر، اس ایي دستَرالؼولْب در
 .  جْت ثزػکس، استفبدُ ًوبئیذ



  مٍري تً آسیة از پیشگیری

کمر ٌای  
تب آًجب کِ هي تَاًیذ اس ثلٌذ کزدى اجسبم در •

 .حبل خویذُ خَدداری کٌیذ
 ّل است هٌبسجتز کذام ضوب کوز ثزای
 تزالي؟ کطیذى یب  تزالي دادى

 ٍسبیل دیگز یب ٍ کبلسکِ ، تزالي ، گبری است ثْتز
 ایي ثب .ثکطیذ را آى تب دّیذ ّل را دار چزخ
 را ایٌکبر ضذیذ چیشی کطیذى ثِ هججَر اگز حبل

 ، ًجَدُ خویذُ کوزتبى کِ دّیذ اًجبم حبلي در
 هٌبسجي ٍظؼیت در ٍ گزفتِ سفت را ضکن ػعلات

 .ایذ گزفتِ قزار



  مٍري تً آسیة از پیشگیری

کمر ٌای  
رٍش صحیح ثلٌذ کزدى اجسبم را هَرد استفبدُ •

 .قزار دّیذ
 ٍظؼیت در را ضوب کوز ّبی هْزُ ساًَّب کزدى خن1.

 .دّذ هي قزار هٌبسجتزی

 کٌي سؼي ، اّزم ػٌَاى ثِ کوز اس استفبدُ ثجبی2.
 .کٌیذ هٌتقل خَد پبّبی رٍی را فطبر



  مٍري تً آسیة از پیشگیری

کمر ٌای  

 ًِ)دست کف اس چسن هؽوئي گزفتي ثزای3.
  .کٌیذ استفبدُ (اًگطتبى

 ضکن ٍ سزیي ، راى ی ًبحیِ ػعلات اس استفبدُ ثب4.
 در سهیي اس (ًبگْبًي ًِ)آّستِ آّستِ را جسن

 ًگِ ًشدیک خَد ثِ را آى هوکي حذ تب حبلیکِ
 حبلتي ثِ را چبًِ .کٌیذ ثلٌذ سهیي اس ایذ، داضتِ

 راست ٍظؼیت در کوز الاهکبى حتي کِ داریذ ًگِ
 .گیزد قزار



  مٍري تً آسیة از پیشگیری

کمر ٌای  

 را خَد پبّبی حزکت ثزای ایستبدُ ٍظؼیت در5.
 اس . کٌیذ جبثجب ًظز هَرد هسیز جْت در

 .کٌیذ خَدداری حزکت ثزای کوز چزخبًذى

 را دستَر ّویي سهیي ثز جسن گذاضتي ٌّگبم6.
 .کٌیذ اجزا ػکس ثصَرت



  کوک ثِ کوزتبى



کبرّبیي کِ ضوب هي تَاًیذ در کوک ثِ ثْجَد ٍظؼیت 
:کوزٍ ػعلات پطتتبى اًجبم دّیذ  

 کٌٌذُ تقَیت ٍرسضْبی اًجبم ثب تَاًیذ هي ضوب 
  ّب راى ٍ ( ّیپ ) راى هفصل کوز، پطت، ػعلات

        ثزسبًیذ حذاقل ثِ را کوزتبى ثب هزتجػ هطکلات
 .(دّیذ تخفیف )

 
 ثبیذ ٍرسضي، ٍ توزیٌي ثزًبهِ ّز ضزٍع اس قجل  

  .گیزیذ قزار هؼبیٌِ هَرد دکتزتبى ٍسیلِ ثِ



!   ٍرسش

 ًِوبئیذ ٍرسش رٍسُ ّز ٍ هٌظن صَرت ث.   
  ... کٌیذ گزم آّستِ را خَد ٍرسش ضزٍع اس قجل 

 کزدى گزم ثزای خَة رٍش یک سزیغ سدى قذم
 . است ثذى

 

 در ٍ کطیذُ ػویق ًفس هکزر، توزیي ّز اس قجل 
   .ثذّیذ ثیزٍى را ًفستبى توزیي اًجبم حیي

 

 



   ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت

 

 دیَار کٌبر در پیص ٍ پس حزکت یب خَردى لیش
 .... ضوب ػعلات تقَیت ثزای

 ثِ را پبّبیتبى ٍ ایستبدُ دیَار ثِ پطت جْت در
  ثب پبییي ثِ رٍ درجْت .کٌیذ ثبس ضبًِ ػزض
 حزکت درجِ 90 اًذاسُ ثِ ساًَ خوص ساٍیِ

 . ًوبئیذ
 حزکت دیَار ثبلای سوت ثِ ٍ ثطوبریذ 5 تب

   .ًوبئیذ تکزار هزتجِ 5 را ػول ایي ًوبئیذ



 ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت

 ( ّیپ ) راى هفصل ٍ ، کوز ٍ پطت ػعلات تقَیت ثزای
 ...ثجزیذ ثبلا را پبّبیتبى

  . ثکطیذ دراس ضکن رٍی ثز
 .کٌیذ ثلٌذ سهیي رٍی اس ٍ کزدُ سفت را پب یک ػعلات

   .ثیبٍریذ سهیي کف ثِ را پب ، ضوبرُ 10 اس پس
   .دّیذ اًجبم دیگزتبى پبی ثزای را ػول ّویي

  .ًوبئیذ تکزار پب ّز ثزای ثبر 5 را ػول ایي



 ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت

   ثجزیذ ثبلا را ( ّیپ ) راى هفصل ٍ کوز پطت، ػعلات تقَیت ثزای
 . ثکطیذ دراس سهیي ثزرٍی ثذى ؼزفیي در دستْب ثب پطت ثِ رٍ

  ّویي . ثطوبریذ 10 تب ٍ آٍردُ ثبلا سهیي اس را پبّبیتبى اس یکي
 ػول ایي پب ّز ثزای ٍ دّیذ اًجبم دیگزتبى پبی ثزای را ػول

 .... است هطکل ٍرسش ایي اًجبم اگز .ًوبئیذ تکزار ثبر 5 را

 
 صَرت ثِ را ساًَّبیتبى اس یکي

  ثز صبف پب کف ثب ٍ خویذُ
 پبی ٍ ًگْذاضتِ سهیي رٍی

  .آٍریذ ثبلا را دیگزتبى



 ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت
  ثبلا را پبیتبى ایذ ًطستِ حبلیکِ در

 000 آٍریذ
  پبّب ، ًطستِ راست ٍ قبئن صَرت ثِ

 صیوٌبست یک هبًٌذ ٍ کزدُ دراس را
 سهیي کف ثِ ًسجت ای ساٍیِ یک ثب

 را پبّب اس یکي .ثکطیذ را پبّبیتبى
  ثِ آّستگي ثِ ٍ آٍردُ ثبلا کوز تب

 را ػول ّویي . ثزگزداًیذ سهیي
   .دّیذ اًجبم دیگز پبی ثزای

 تکزار را ػول ایي ثبر 5 پب ّز ثزای
   .ًوبئیذ

 



 ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت
 .....ضکن ػعلات تقَیت جْت ًطستِ ًیوِ ٍظؼیت
 کف ٍ کزدُ خن را ساًَّب ، کطیذُ دراس پطت ثزرٍی

 سز آّستگي ثِ . دّیذ قزار سهیي رٍی را پبّبیتبى
 ثبلا ٍ کزدُ دٍر سهیي کف اس را ّبیتبى ضبًِ ٍ

 ٍ ثگیزیذ را ساًَّبیتبى رٍی  دست دٍ ثب ٍ ثیبٍریذ
  .کٌیذ تکزار هزتجِ 5 را کبر ایي . ثطوبریذ 10 تب



 ٍرسضْبی ثزای کوک ثِ ػعلات کوز ٍ پطت
) تبة دادى پب ثِ سوت ػقت ثزای تقَیجت هفصل راى 

 ....ٍ ػعلات پطت ٍ کوز( ّیپ 
 راثز دستْب ٍ ایستبدُ صٌذلي پطت در

 پبّب اس یکي .دّیذ قزار صٌذلي رٍی
 را ساًَّب ٍ ثزدُ ثبلا ٍ ػقت ثِ را یتبى
 ثِ آّستگي ثِ آًزا ، داریذ ًگِ صبف
  ثبلا را دیگز پبی . ثبسگزداًیذ پبییي
   .ثزگزداًیذ ٍ ثزدُ

  .کٌیذ تکزار پب ّز ثزای ثبر 5 را ػول ایي



  ٍرسضْبیي ثزای کبّص تٌص ٍ فطبر ثز کوز ٍ پطت ضوب

 ، کٌیذ خن را ساًَّبیتبى ، کطیذُ دراس پطت رٍی ثز
  . ثگیزد قزار سهیي رٍی صبف صَرت ثِ پبّب کف
 . ثیبٍریذ ثبلا سیٌِ قفسِ جْت در را ساًَّب
  سوت ثِ را ساًَّب ٍ دادُ قزار ساًَّب سیز را دستْب

 .ثکطیذ سیٌِ قفسِ
 .ًکٌیذ ثلٌذ را سزتبى 

 صبف را آًْب پبّب آٍردى پبییي حیي در
   .ًکٌیذ راست ٍ

 چٌذیي هذت ثِ را حزکت ایي ثبر 5
 .دّیذ اًجبم رٍس در دقیقِ



 ٍرسضْبیي ثزای کبّص تٌص ٍ فطبر ثز کوز ٍ پطت ضوب

رٍی ضکن دراس کطیذُ ، دستْبیتبى را پبییي تز اس ضبًِ  
 .  ّب قزار دادُ ٍثب آرًج خویذُ ضٌب ثزٍیذ 

ثذى را تب ًیوِ ثبلایي تٌِ ٍ تب جبیکِ اهکبى پذیز ثبضذ  
هفصل راى ٍ پبّب را رٍی سهیي ًگِ داریذ . ثبلا ثجزیذ

 .  یک یب دٍثبًیِ سهبى ثگیزیذ. 
ثبر ٍ ثِ هذت چٌذیي دقیقِ ایي کبر را در رٍس تکزار 10

 .  ًوبئیذ



 ٍرسضْبیي ثزای کبّص تٌص ٍ فطبر ثز کوز ٍ پطت ضوب

  ضبًِ ػزض ثِ  را پبّبیتبى ٍ ثبیستیذ
 قسوت در را دستْبیتبى .کٌیذ ثبس

 ٍ دادُ قزار کوز ثبریک
 راست ٍ صبف را ساًَّبیتبى

 جبیکِ تب کوز ًبحیِ اس .ًگْذاریذ
 1 ٍ ضَیذ خن پطت ثِ است هوکي

   .ثگیزیذ سهبى ثبًیِ 2 یب
 

 تکزار را کبر ایي ظزٍرت اًذاسُ ثِ
   .ًوبئیذ



  هزاقجت ٍ حفبظت اس کوزتبى
 ٍ ضوب کوز اس کزد خَاّذ حفبظت   
   رٍساًِ ّبی ٍرسش اًجبم-
   سٌگیي ثبرّبی کزدى ثلٌذ اس اجتٌبة-
  حجین ٍ سٌگیي اضیبء کزدى ثلٌذ در خَاستي کوک -
 آًزا ، ّستیذ سیبد ضذى خن ثِ هججَر ضوب صَرتیکِ در-

   .دّیذ اًجبم صحیح ؼزس ثِ
 اجتٌبة اضیبء حول ٌّگبم در کوز چزخطي حزکبت اس-

 .ًوبئیذ
  .کٌیذ تفکز دّیذ اًجبم داریذ قصذ کِ آًچِ در ّویطِ-



  مىاسة کفش اوتخاب

 کَ کٌیذ اًتخبة را کفؼِبیی:  کفغ اًذاسٍ•

 ػوب پبی اًذاسٍ ثب هتٌبطت اّل درخـَ در

  اس ًیش کوی ا ػوب اًتخبثی کفغ اگز ثبػذ

 کٌیذ اًتخبة آًزا ثبػذ ثشرگتز ػوب پبی اًذاسٍ

 ّ کْچکتز اًـذاسٍ ثب کفؼِبی پْػیذى اس ّلی
 .فزهبییذ خْدداری خــذا ٌ ا تٌـگ



  مىاسة کفش اوتخاب

  اًتخبة ثزای هـْارد هِوتزیي اس کفغ خٌض•

 تْلیذ ثزای رفتَ کبر ثَ هـْاد ّ خٌض کفغ

  لظوت ا ّ سیــزٍ,  رّیـَ اگز کَ اطت کفغ

  طبختبری دارای ػوب اًتخبثی کفغ داخل

  ػوب اًتخبة ثبػذ پذیز اًعطبف ّ هسکن

  کفغ یک کیفیت ضوي در اطت درطت

  رفتَ کبر ثَ هْاد ّ خٌض ثب هظتمیوی ارتجبط

 کفغ فزّػٌـذٍ اس.  دارد را کفغ آى ثزای

 ّ چزم ًْع ثب راثطَ در کبهلی هؼخصبت
 . ثخْاُیذ کفغ در رفتَ کبر ثَ هْاد طبیز



  مىاسة کفش اوتخاب

  فعبلیت اثز در اًظبى پبی اًذاسٍ:  اًتخبة ًسٍْ•

 ّ طي افشایغ ، ّرسع ، سًذگی رّسهزٍ ُبی
  هی تغییز زبل در هشتت طْر ثَ دیگز هْارد

 طبیش یک رّی کفغ خزیذ ٌُگبم لذا ثبػذ

  کفغ چٌذیي پْػیذى ثب ّ ًکٌیذ اصزار خبؽ

 ثْدٍ رازت کَ کٌیذ اًتخبة را کفغ ،درًِبیت

 . ثبػذ پبیتبى اًذاسٍ دلیمب ٌ ّ



  مىاسة کفش اوتخاب

  ّ خلْ کَ کٌیذ اًتخبة را ُبیی کفغ•
  ضزثَ اًْاع ثزاثز در تب ثبػذ ثظتَ پؼتؼبى

 .کٌذ ایفب را هسبفع یک ًمغ

 هذت ثَ ایذ کزدٍ خزیذاری تبسٍ کَ را کفؼی •

  ّ ثشًیذ لذم ّ ثپْػیذ فزع رّی در دلیمَ دٍ
  اًذاسٍ لسبظ اس کفغ کَ ػْیذ هطوئي کبهلا

 غیز در اطت ػوب پبی ثب هتٌبطت لبلت ّ

 ّ ًوْدٍ هـْردلٌـظز فزّػگـبٍ ثَ ایٌصْرت
 . کٌیذ تعْیض را خْد کفغ

 



  مىاسة کفش اوتخاب

 ثَ راطت ّ چپ پبُبی هْارد اس ثظیبری در•

 اختلاف ُوذیگز اس هیلیوتز طَ یب دّ اًذاسٍ

  راثز خْد اًتخبة, خزیذ درٌُگبم پض دارًذ

 .دُیذ اًدبم ثشرگتز پبی اًذاسٍ اطبص

 خْدداری خذا تٌگ کفؼِبی پْػیذى اس ( 7•

  ّ ثْدٍ فؼبر تست"  پب"  کَ سهبًی سیزا فزهبییذ
  ػذٍ هختل عصجی طیظتن.  ثبػذ ًبرازت

 ثظیبر زذ در گیزی تصوین ّ تفکز لذرت ّ

 .یبثذ هی کبُغ پبییٌی

 



کفش از وگٍذاری َ مراقثت  

 هی ثبر اّلیي ثزای کَ را ًْ کفؼِبی - 1•

  دلیمَ دٍ هذت ثَ فمظ کٌیذ اطتفبدٍ خْاُیذ

  زبلت تب ثپْػیذ(  رّس پٌح هذت ثَ ّ)  رّس در

  سیبدی هذت ثزای کفغ اّلیَ سیجبیی ّ اصلی

  زفع عْاهل هِوتزیي اس یکی ایي. ػْد زفع

 سهبى هذت ثبلارفتي ًیش ّ کفغ ظبُز سیجبیی

 .  ثبػذ هی کفغ عوز

 هی ًیش پشػکی هْرد یک فْق هْرد: تْضیر•

 ایي ثبیذ زتوب دیبثت ثَ هجتلا افزاد ّ ثبػذ

 ّ خؼکی تب ًذٌُذ اخبسٍ ّ کٌٌذ رعبیت را هْرد
  آًِب پبی ثَ کفغ اّلیَ تبسگی ثبصطلاذ یب

   ثشًذ صذهَ

 



کفش از وگٍذاری َ مراقثت  

  ػوب کفغ تب ػْد هی ثبعث سدى ّاکض•

 ثَ,  پض ثبػذ پذیز اًعطبف ّ ًزم ُویؼَ

 تویش ّ سدٍ ّاکض را ُبیتبى کفغ هزتت طْر

,  هزتت ّ تویش کفغ: ضوي در ًگِذاریذ

 اطت ػوب اًضجبط ّ ػخصیت ًؼبًَ



کفش از وگٍذاری َ مراقثت  

 یب فٌزی) کفغ ثــزای هخصْؽ لبلجِبی اس -•

  زـــبلت زفع ثزای تْاًیذ هی ًیش(  هعوْلــی

 کٌیذ اطتفبدٍ ا ثل کفغ اّلیَ



  پا از مراقثت

 . ثؼْییذ گزم آة ثب ُزرّس را خْد پبُبی - 1•

  ًگَ هزطْة خِت هخصْؽ ُبی کزم اس - 2 •

 .کٌیذ اطتفبدٍ خْد پبُبی داػتي

 اس کٌذ هی عزق زذ اس ثیغ پبُبیتبى اگز - 3 •

 .کٌیذ اطتفبدٍ هخصْؽ پْدرُبی

  اطتفبدٍ رازت ّ هٌبطت ُبی خْراة اس - 4 •

 .  کٌیذ



 وامً ازآئیه ای خلاصً

تار دستي حمل تٍذاشتی  



 :تار دستی حمل

 دیگز یب دطت تْطظ ثبر  خبثدبئی ّ اًتمبل•

 ثزدى، ثبلا ثب ُوزاٍ کَ ثذى ُبی ثخغ

 ًگَ دادى، ُل کؼیذى، آّردى، پبییي

  هْارد اس تزکیجی یب ّ ثبر چزخبًذى داػتي،

 .ثبػذ هی فْق

 



 :ارگُوُمی

 هؼبغل هسیظ، طبسی ثِیٌَ ّ اصلاذ علن•

  ثب هتٌبطت کَ ای گًَْ ثَ تدِیشات ّ

 .ثبػذ اًظبى ُبی لبثلیت ّ ُب هسذّدیت

 



 : متعارف تار

 اًذاسٍ، ػکل، ثَ تْخَ ثب کَ اطت ثبری•

  لبثل آى، ززارت درخَ ّ ّسى ًْع، اثعبد،

  دارای کَ اطت کبرگزی ثْطیلَ زول

 .ثبػذ هٌبطت خظوبًی ػزایظ

 



 :سىگیه تار

  تْصیَ هدبس زذّد اس آى ّسى کَ اطت ثبری•

 ػذٍ تعزیف زذّد ّ ًبهَ آییي ایي در ػذٍ

 .ثبػذ ثیؼتز ضوبئن در

 



 :کار ایستگاي

 کوک ثَ فضب آى در کبرگز کَ اطت فضبیی•

 ثَ هزثْط فعبلیت ثَ کبر ّطبیل ّ تدِیشات

 .اطت هؼغْل خْد

 



  هیشاى ثبر کزدى ثلٌذ فعبلیت در -10مادي•

  طٌی گزٍّ ثب هزد کبرگزاى ثزای ثبر هدبس

  هسبطجبتی رّع هطبثك ثبیذ طبل 50-19

 .ػْد عول 1 ػوبرٍ ضویوَ در هٌذرج

 ثزای ثبر کزدى ثلٌذ هدبس هیشاى -1 تثصري•

  75 طبل 50 ثبلای هزد ّ ًْخْاى کبرگزاى

 هی فْق رّع اس آهذٍ ثذطت همذار درصذ

 .ثبػذ

 ثزای ثبر کزدى ثلٌذ هدبس هیشاى -2 تثصري•

  طبل 19-50 طٌی گزٍّ ثب سى کبرگزاى

 رّع اس آهذٍ ثذطت همذار درصذ ُفتبد

 .ثبػذ هی فْق

 

 



 ثزای ثبر کزدى ثلٌذ هدبس هیشاى -3 تثصري•

 45 طبل 50 ثبلای سى ّ ًْخْاى کبرگزاى

 هی فْق رّع اس آهذٍ ثذطت همذار درصذ

 .ثبػذ

 



  کزدى ثلٌذ خِت ثبر ّسى زذاکثز -12 مادي•

 سًبى ّ هزداى ثزای ًؼظتَ کبرُبی در ثبر

 ثیؼتز کیلْگزم 3 ّ 5 اس تزتیت ثَ ًجبیذ

 .ثبػذ

 در سًبى ثزای ثبر خبثدبیی ّ زول -13 مادي•

  پض ُفتَ دٍ ُوچٌیي ّ ثبرداری هذت طْل

 .ثبػذ هی هوٌْع سایوبى اس

 ُبی کیظَ اًذ هکلف کبرفزهبیبى -14 مادي•

  ػیویبیی، کْدُبی ػکز، گٌذم، ثزًح، آرد،

 تْلیذ هزازل در کَ آى ًظبیز ّ طیوبى

 دارًذ دطتی زول ثَ ًیبس هصزف تب داخلی

  کیلْگزم 20 زذاکثز ّسى ثب ُبی کیظَ در را

 .ًوبیٌذ عزضَ ّ ثٌذی ثظتَ

 

 



 


