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ه ک ا ترجم ر ، چاپ  و ي ه تکثي رای هر گون ازه ب ا سب اج امی ي سمتیتم ه  ازق ا ، ب ن راهنم  اي
افی در                ه  سطح اطلاعات ک وفيلی  ک انی مختص هم ز درم سته و مراک کانون های هموفيلی واب

  . هموفيلی دارند اعطاء می شودجهانیمورد فدراسيون 
ا            در هر حال ، کسب اجازه برای تکثير و ترجمه قسمتی و ي             رای فروش ي ا ب ن راهنم ا تمامی اي

ن                . اهداف تجاری به هيچ عنوان صادر نمی شود        ه اي ا ترجم ع ي ازه چاپ ، توزي برای کسب اج
  .نشريه با دپارتمان روابط عمومی با آدرس زير تماس حاصل نمائيد

ل   ين المل    pdfاين راهنما همچنين در قالب فاي وفيلی موجود     در وب سايت فدراسيون ب ی هم ل
  .اشدمی ب

   هموفيلیجهانیفدراسيون 
  1010 ، بلوار غربی رنه لوسکه ، سويت 1425

  H3G1T7مونترال ، کبک 
  )514 (857-7944: تلفن 

  )514 (875-8916: فاکس 
  org.wfh@wfh: آدرس الکترونيکی 

 www.wfh.org: وب سايت 
 

ای  ارا   "راهنم رای بيم ی ب ای ورزش ت ه وفيلی فعالي انم  " ن هم ط خ در  " توس ی مول ا " کت و ب
 . هموفيلی در سراسر دنيا تهيه و تنظيم گرديده استجهانیهمکاری اعضاء فدراسيون 

وفيلی ضمن      ی هيجنن          فدراسيون جهانی هم ا ليل ن راهنم تاران اي دردانی از ويراس   پزشک ، و ، ق
وتراپ  ان فيزي ارن  ی،کارشناس ان ، ک املا ناراي سن ، پ د استفن ان و    ديوي ان زوريکي ون ، نيچ  بيت

ی  سگريگ بلام يونؤو، و م ومی فدراس ط عم يج،ل رواب د پ ات،  ديوي ين از زحم   پزشکهمچن
ا        . اين نشريه ، تيم فداک ، تشکر و قدردانی می نمايد           طراح اگرام ه همچنين ايشان زحمت تهيه دي

می        ايت رس می ازوب س ه رس ه دارای پروان ده ، ک ميمه ش صاوير ض ستند راVHIو ت ز ه   ني
  .متحمل شده اند
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  قدمه مترجمم

در افراد مبتلا  . اختلال در انعقاد خون استبيماری ارثی خونريزی دهنده و  نوع يکموفيلیه
به هموفيلی به دليل کمبود فاکتورهای انعقادی خون و يا فقدان کامل اين فاکتورها ، توانائی بند 

ئی که هموفيلی ، بيماری انعقاد خون است ، شايعترين از آنجا .آوردن خونريزی وجود ندارد
خونريزی ( وزها راز طرف ديگر همارت .علائم آن خونريزی زياد و غير قابل کنترل است

همارتروز می .يماران می باشدله در اين بأ عمده ترين و مشکل سازترين مس) صلدرون مف
دن مفصل را در صورت عدم د درد ، خشکی و بی حرکتی مفصل و در نهايت بد شکل شتوان

ست خونريزی مفصلی در فرد مبتلا به هموفيلی ممکن ا.  درمان مناسب و به موقع ، سبب شود
 أ اکثراين موارد که باشد يا ممکن است ناگهانی و شديد رخ دهد،به طور تدريجی و بدون درد 

 و عدم مان ناقصخونريزی های مفصلی ممکن است در صورت در .دنافت در شب اتفاق می 
باز توانی مفصل آسيب ديده  .شوندن مفصل يا بی حرکت نگاه داشت جراحیمنجر به مراقبت ، 

  .می تواند شامل درمان فيزيکی و ورزش جهت تقويت عضلات اطراف مفصل باشد

هموفيلی يک بيماری مادام العمر است ، ولی با درمان مناسب ، اتخاذ تصميمات آگاهانه و 
، بسياری از افراد مبتلا به هموفيلی از طول عمر طبيعی و زندگی تشخيص به موقع عوارض 

با . نقش والدين و مراقبين سلامتی بسيار مهم است  در اينجا. نسبتاً سالم بهره مند خواهند شد
    بيماری را توان نشانه های  مییهموفيلمبتلا به کمک درمانها و مراقبتهای مناسب از فرد

  . کاست  اندامها  تغيير شکل کنترل کرد و از

، که از " هموفيلی مبتلا به ليت های ورزشی برای بيمارانفعا" لذا با  ترجمه و ارائه  راهنمای 
 هموفيلی می باشد، بر آن شديم گام کوچکی در زمينه معرفی جهانیانتشارات فدراسيون 

 تخصصی مشکلات مفصلی و عضلانی برداشته ، و با تاکيد برانجام فعاليت های ورزشی کاملاً
در بهبود وظيفه خود را  ،و هدفمند ،  و پيگيری های مرتب توسط خود بيماران و والدين آنها

به اميد روزی که تمامی .  به جای آوريمت جانبی اين بيمارانکيفيت زندگی و کاهش مشکلا
  . ه مند شوندبهرهموفيلی از زندگی سالم و به دور از عوارض مفصلی مبتلا به بيماران 

،درمان و آموزش  بهداشت محترموزارتصميمانه  اين راهنما با هماهنگی و همکاری ضمناً
ت مديره کانون رئيس هيأ(اب آقای علی اکبرچوپان جنلی ايران ، کانون هموفي، ايران پزشکی
و شرکت نوونورديسک  را متقبل گرديدند،، که زحمت بازنگری اين مطلب) ی ايرانهموفيل
   . به انجام رسيده استپارس

  دکتر رويا دولتخواه

 یپزشک درمانگاه هموفيل

 مرکز تحقيقات هماتولوژی و انکولوژی، دانشگاه علوم پزشکی تبريز
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  :تذکر

ا کسب                            وده و ب وفيلی ب انی هم شارات فدراسيون جه سی و از انت ان اصلی انگلي ه زب اين نشريه ب
ن فدراسيون  ت        ه است         اجازه از اي رار گرفت ه ق ه          .حت ترجم يچ گون وفيلی ه انی هم فدراسيون جه

  .مسئوليتی در قبال صحت ترجمه و يا  تغييرات در متن نسخه انگليسی اصلی ندارد
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مقدمه  
  

  :  به نظر می رسد سادهسوأل مطرح شده به حد کافی
دهم؟         من مبتلا به بيماری هموفيلی هستم، چه نوع فعاليت        « ام ب ستی انج ا   »های ورزشی را باي وي
ايم؟« وفيلی توصيه نم ه هم ارمبتلا ب رای بيم د ب ای ورزشی را باي وع فعاليته ن  »چه ن جواب اي

  .»...بهبستگی دارد«: اده ميباشدسوأل نيزس
  

وان   ق تحت عن ه طور مطل زی ب يچ چي وفيلی «ه ه هم تلا ب ار مب رای بيم ای ورزشی ب » فعاليته
دارد رای. وجود ن ای ورزشی مختلف ب د، وفعاليته ه کارميرون ی ب داف مختلف  وضعيت هر« اه

رد رد است» ف اب . منحصربه ف ه ارزي ود ک د ب انی مؤثرخواه ت زم د طباب ل ورزش، همانن ی کام
د، وورزش      ه باش ام گرفت ه انج وده مربوط ط متخصص آزم ه گ  توس صاصی ب ای اخت ه ای ه ون

  .متناسب باشند» در و تواناييهای هر فاهداف«انتخاب شوند که با 
  

  :فاده گروه های زير تهيه شده استاين راهنما برای است
 

 ه اختلالات  ب که سابقه کاری نسبتاً کمتری با افراد مبتلایکارشناسان فيزيوتراپ  •
 .انددهنده داشته         خونريزی 

   فيزيوتراپی بخش توانبخشی اجتماعی ودستيارانسايرمراقبين سلامت نظيرکارمندان •
 . مجرب نيستکارشناسان فيزيوتراپیدرمناطقی که امکان دسترسی به          

 .هموفيلی وخانواده آنهابيماری افراد مبتلا به  •
  

  اولبخش 
  ل وعضلات تحت تأثيربيماری هموفيلی قرارميگيرند؟ چگونه مفاص

املی ازچگونگی          وده ونحوه      خ  اين قسمت شامل توضيح ک  واکنش  ونريزی عضلات ومفاصل ب
د  ا درقالب   عضلات ومفاصل ر   وتراپی کارشناسان .اصطلاحات بيان مينماي اری     فيزي ه ک ه تجرب  ک

  .ا اين بخش را مطالعه نمايندکمتری دردرمان بيماران مبتلا به هموفيلی دارند بايستی ابتد
  

   دومبخش
  :هموفيلیبيماری  نکاتی پيرامون ورزش و

تفاده       رای اس دها، ب دها ونباي سمت شامل نکاتی پيرامون باي ن ق وتراپی   اي راد کارشناسان فيزي  واف
ا   شامل اين فصل . مبتلا به هموفيلی ميباشد  توضيح کاملی ازفعاليتهای ورزشی است که هدف آنه

ی  غيرطبيع  هایحالت ايجاد   های مفصلی وعضلانی که باعث    زیطولانی مدت خونري  تعديل اثرات   
ا ورزش    اين بدان معنی نيست که اين فعاليت       .  ميباشد می گردند،  ا تنه تفاده هستند      ه ل اس . های قاب

ه      ت ک ن عل ه اي رفاً ب صاصی وص داف اخت رای اه ا ب ن فعاليته ی اي رای ول ی   ب سبتاً ب اران ن بيم
ا اند و   خطرهستند انتخاب شده   ه نظارت               حداقل    ب از ب دون ني زات ، و ب ايل و تجهي ام     وس ل انج  قاب

ستند ن   . ه ا  اي ده ،  راهنم وکپی وتکثيرش د فت اران و ميتوان وتراپی   دراختياربيم ان فيزي  کارشناس
  .قرارگيرد

دن آورده                   ده هربخش ازب اتومی ومشکلات عم ورد آن درابتدای هرفصل، توضيح مختصری درم
  .شده است
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   سومبخش

  :فعاليتهای ورزشی توصيه شده برای مفاصل 
های دوره  امل ورزش سمت ش ن ق و،  اي رای مفاصل زان چای ب دوده   م ز برمح ا تمرک ج ب ا وآرن  پ

  . عمقی ميباشد- قدرت وتوانايی درک حسی،حرکتی
  

   چهارمبخش
  : فعاليتهای ورزشی توصيه شده برای عضلات

های   عضلاتی است که بدنبال خونريزی     اين قسمت شامل ورزشهای تقويت کننده و افزاينده طول        
فعاليتهای ورزشی برای هرعضله    . اندهای مفصلی سفت شده    يا درپاسخ به خونريزی     و عضلانی
دتاً     . اند که باعث حفظ انعطاف وقدرت عضله شوند       ای انتخاب شده  به گونه  فعاليتهای ورزشی عم

ده رروی عضلات زيرمتمرکزش دب ده ران: ان م کنن ، عضله ساق ) کمری-یاخاصره( عضله خ
  .، عضلات خم کننده ساعد وعضلات چهارسر ران)رباطی(، عضلات پشت ران)دوقلو(پا
  

  فهرست لغات 
  . اين قسمت شامل توضيح کاملی ازاصطلاحات بکاررفته درمتن استآه
  

راد    ،فعاليتهای ورزشی توصيه شده دراين راهنما      رای اف ه    تنها ورزشهای مفيد ب تلا ب وفيل مب  یهم
ه اهداف اختصاصی انتخاب شده              . شدنميبا رای دسترسی ب املاً بی              آنها ب ه ک ن علت ک ه اي د، ب ان

  . دارند راخطربوده ونيازبه حداقل امکانات ونظارت
  :برای هرفرد بستگی به عوامل زيادی دارند» مناسب«فعاليت ورزشی 

 ف بسته به اينکه تاچه حدی  ورزشی مختلهای فعاليت هدف ازبرنامه ورزشی چيست؟ •
   عروقی وتوانايی انجام فعاليتها -، قدرت ويا تطابق، آمادگی قلبیحرکتاصلاح           نيازبه 

 .وورزشهای ساده وجود دارد، انتخاب ميشوند          
  وجود داشته است؟ آيا اخيراً خونريزی •
  وجود دارد؟ (Target Joint)آيا مفصل هدف •
 ی طولانی مدت وجود دارد؟های مفصلويا آسيب) دفورميتی(آيا تغييرشکل  •
 هنگام استراحت وجود دارد؟ در آيا درد •
 درزمان حرکت وجود دارد؟آيا درد يا صدای سايش  •
    آيا فعاليتهای خاصی که برای فرد سخت يا دردناک هستند وجود دارد؟ مثلاً بلند شدن  •

 .ها، چمباتمه زدن ويا زانوزدنازصندلی، بالا رفتن ازپله          
  قبلاً ورزش می کرده است يا برای اولين بارقصد انجام فعاليتهای ورزشی را آيا فرد •

 دارد؟          
 آيا فرد خود احساس نيازبه ورزش کرده است يا ازطرف شخص ديگری توصيه شده  •

 است؟          
 ؟فهم وپيگيری توضيحات داده شده می باشدآيا فرد قادربه  •
  )on demand( يا درمان عنداللزوم ن پيشگيرانهمقدارکافی برای درماآيا فاکتوربه  •

 وجود دارد ؟          
 

ايش دئويی ونم اب، نواروي زاران کت ه ه ه ب د ک ونی وجود دارن  جلب  سعی درنحویهای تلويزي
ودن ان ازدرست ب د اطمين ود دارن ای ورزشی خ ه ه راد  از بعضی. برنام ه  اف تلا ب وفيلمب  یهم

رای      هممکن است به امتحان اين برنامه      ا وسوسه شوند، چون تمام اين برنامه ها ادعا ميکنند که ب
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رد هف تلا ب وفيل مب ستند ی هم د ه ه  . مفي م تجرب کان ک هايی توسط پزش ع نيزورزش دربعضی مواق
ند، ودرحد يک         . ميشوند» تجويز« اموفق باش هردوی اين روشها ميتوانند درنهايت بی نتيجه ون

  . در آينده شوندهای جدی منجربه آسيب ،سناريوی بد عاقبت
  

راد      ام اف ات تم ا احتياج ن است  ب ی ممک ه ورزش ک برنام ه ي تلا ب وفيلمب د میهم . تناسب نباش
ی  ( نادرست انجام شود، ورزشی که درزمان نامناسببه روش ورزشی که     ، ورزشهای غلط  يعن

ا عضله        ام                    ) درزمان ترميم مفصل ي ه دفعات وشدت نادرست انج ه ب ا ورزشی ک رد وي ام گي انج
  .، ميتواند باعث صدمه وآسيب شودشود

راد     ه     بعضی اف تلا ب وفيل مب اب می          یهم ای ورزشی اجتن ام فعاليته د       ازانج د چون فکرميکنن ورزن
شود ونريزی مي ل باعث   . ورزش باعث بروزخ ه طوربالفع نظم ب ب وم ت فيزيکی مرت ا فعالي ام

شود    صلی مي يب مف ونريزی وآس شگيری ازخ الم و  . پي تخوان س شکيل اس رای ت ت ورزش ب تقوي
  . بسيارمهم استمفاصلازو برای محافظت ) دردوران رشد( عضلانی

  
وتراپی   کارشناسان  ها بايستی توسط   درنهايت ورزش  راد       فيزي رای اف ه    مجرب ب تلا ب وفيل   مب  ی هم

ان         .های وسيع انجام گيرد   توصيه شده وارزيابی    انکارشناس سپس برنامه های ورزشی  توسط هم
  :درهرحال اين روش هميشه قابل اعمال نيست چون. ميشوند نظارت وتعميم داده فيزيوتراپی

  با بيماری هموفيلی وتأثيربيماری روی مفاصل وعضلات کارشناسان فيزيوتراپی تمامی •
 .نيستند         آشنا 

 .مراکزدرمانی جامع هموفيلی  درهمه کشورها وجود ندارند •
   هموفيلی ممکن است  مبتلا بهحتی درزمان وجود مراکزدرمانی جامع هموفيلی افراد  •

   بيمار فقط در طی معاينات گاهی . نداشته باشندکارشناسان فيزيوتراپی دسترسی به         
    طريق تلفن، فاکس ويا مراجعه می کند و يا فقط از  فيزيوتراپیکارشناس ای به         دوره 

   ای ورزشی به جای ارتباط  ارزيابی وتوصيف فعاليته.ندارتباط باش  در با آنهااينترنت         
 .، به طورمختصروجزئی انجام ميگيردمستقيم و رودررو         

 است ازتمام اين درمانهای  پرستاران وپزشکان ممکن ی وياهموفيلمبتلا به افراد  •
   برای آگاهی ازنظرات ديگران  کارشناسان فيزيوتراپی  باشند ويا         جسمی بی اطلاع

 .جام ندهدمشاوره ان         
 دردسترس  کارشناسان فيزيوتراپی ، ممکن استت تر کوچکترويا دوردسشهرهایدر •

 .نباشد         
  
  

  :اين راهنما بايستی برای اهداف زير مورد استفاده قرارگيرد 
  خونريزی، خصوصا اگربيماردرفاصله ای   بهبوددورانبازتوانی درطی برای  •

   ميتواند   فيزيوتراپیکارشناس: يلی زندگی ميکنددرمانی جامع هموف زدورازمرک         
  پست الكترونيك شان ورزشها را توسط تلفن يا ازوضعيت بيماران          براساس توصيف

  ).دهد برای بيماران توضيح         
 . اطمينان ازانجام صحيح ورزشهارمنزل به عنوان يک مرجع برای کسباستفاده د •
  

يش ازحدبر  اس . خوبی است  ورزش فعاليت    ردی  تراحت ب يچ ف  مقدارصحيح .  نيست  مناسب ای ه
ستی    .  مفيد خواهد بود   فعاليت جسمانی يا ذهنی برای هر فردی       ا   «بالغين باي تفاده   ي د می   اس ا   کنن ي

  .»چگونه ازآن استفاده نمايند« يادبگيرند که وکودکان بايد» نمی کنند
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 چگونه مفاصل وعضلات تحت تأثيربيماری هموفيلی قرارميگيرند؟:  اولبخش

  
   یهموفيلدر فرد مبتلا به درگيرخونريزی  پا وآرنج شايعترين مفاصل مچمفاصل زانو، 

  :اولاً،دارد هعمد اين مسئله به دوعلت. باشند می
ه  ن مفاصل يک درج د   اي ط ميتوانن اده، فق ولايی س وان مفاصل ل ه عن د و ب ی دارن آزادی حرکت

د         . بازوبسته شوند   ی دارن انه درهرحال درجات وسيعتری ازآزادی حرکت رلگن وش مفاصلی نظي
د هات مختلف ب  توانند درج  ومی ن مفاصل گوی و کاسه ای،        . چرخن ولايی     اي دازه مفاصل ل ه ان   ب

  .درگيرخونريزی نميشوند
انه      ثانياً مفاصل لولائی توسط عضلات محافظت کننده احاطه نشده         اند، درحاليکه مفاصل لگن وش

يده شده    با لايه  وی پوش د های متعددی ازعضلات ق وط  . ان ه عضلات مرب و،    ب ا،  مچ  مفاصل زان  پ
ه و ائينی مفاصل قرارگرفت الائی وپ سمتهای ب ج درق دونآرن ط تان شترموارد فق د ودربي ن ان ا ازاي ه

  .بنابراين اين مفاصل درتمام جهات به خوبی حمايت نمی شوند. مفاصل عبورميکنند
  

  هموفيلیبيماری های شايع درگيردرخونريزیمفاصل  - 1تصوير

 مفصل ران
 مچ دست

 زانو

 آرنج

 مچ پا

 شانه
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ا  های متفاوتی درمقابل ضربه   واکنشعضلات   همچنين مشخص شده است که گروههای مختلف       ه
يب دوآس ا دارن ه صورت .ه ی « عضلات ب ی«و»  تثبيت د» حرکت ل ميکنن یعضلات . عم  تثبيت

روی           .  بدن واندام ها ميشوند    باعث تعادل  آنها به طورعمده برای ثابت نگه داشتن بدن برخلاف ني
فيبرهای  آنها به طورعمده از. شوندبدن مي» نسرپا ماند«نند ويا اصطلاحاً باعث   جاذبه عمل ميک  
  . اند که زود خسته نميشوند تشکيل شدهعضلانی ای

ار       ، حرکت بدن را تامين ميکنند وفق      عضلات حرکتی   اختصاصی   ط زمانی که نيازبه انجام يک ک
د        اين عضلات اصولاً درزمان انجام حرکات ج       . کنند وجود دارد کار می    اه عمل ميکنن هشی کوت
  . تشکيل شده اند که زود خسته ميشوندی عضلانی ایوعمدتاً از فيبرها
ه              عضلات تثبيتی  ولاً عضلات عمقی هستند ودرنزديکی مفاصل قرارگرفت ه        معم انی ک د و زم ان
ه يبی درمنطق د  آس شان ميدهن ل ن دن عکس العم ا سست ش د ب ته باش ود داش ان . ای وج ن زم دراي

به علت  . نده می شوند  ، فراخوا  تثبيتی ت حرکتی برای تحويل کارازعضلات    ترين عضلا  نزديک
ن عضلات ، خستگی زودرس ستند  اي ی ني ار عضلات تثبيت ام ک ه انج ادر ب ی ق . عضلات حرکت

ی سفت،      ه             سپس عضلات حرکت اد ب ا کارزي شيده شدن وي شوند ودرصورت ک اک مي محکم ودردن
  .راحتی آسيب ميبينند

ده                   به سفت شدن   کهعضلاتی   د شامل عضلات خم کنن شان ميدهن مچ دست وانگشتان      واکنش ن
  .عضلات ساق پا، عضلات پشت ران وعضلات خم کننده مفصل ران هستند

ده  چه          ضلات بازکنن امل ع د ش شان ميدهن نش ن دن واک سط ش ا منب ه ب ضلاتی ک ه  ع ر، س ارس
  .سروعضلات لگن هستند

  .های هموفيلی استنشان دهنده عضلات شايع درگيردرخونريزی2  تصوير
  .ر و سفت تر می شوند، ضعيف ت درطول زمان عضلات

ی مناسب      ه ورزش اب يک برنام ل ازانتخ رد عضلات قب ابی عملک ه ارزي ل است ک ن دلي ه اي ب
د   سيارمهم ميباش وند     .ب ده ش حيح ورزي ک روش ص ا ي تی وب ه درس ستی ب ضلات باي ع

  .ترخواهد شددرغيراينصورت وضعيت عضلات وخيم
  .های هموفيلی درگيردرخونريزی شايععضلات – 2تصوير

10

 یدوسر بازوئ

 تاکننده مفصل ران

 )پشت ران(رباطی

 )ساق پا(دوقلو

 چهارسر ران

 تاکننده ساعد

 



د ،       بيماران مبتلا به اختلال خونريزی دهنده که سابقه           تعدا خونريزی های تکرار شونده دارن د اس
  :دمی باش شامل مواد زير دارند که در مفاصل خود راهای غير طبيعیتغييرشکل

 )لوردوز کمری(  پشت در قوس شديد  ايجاد ها ومفاصل ران؛  آرنج، زانو  و خم شدگی     تغيير شکل 
د، م ش اخ چ پ ا گی م ه طرف کف پ د ب ال  ؛ ع ه دنب ی ب ارن مفاصل لگن ا م تق ول پاه تلاف ط   اخ

  ).3تصوير (ودرجات متفاوتی ازتحليل عضلانی
ايع    ه وجود آمده  های عمقی ساعد ب   مچ دست وانگشتان که درنتيجه خونريزی     خميدگی   اند چندان ش
  . ولی بسياروخيم ميباشندنيستند

  
  های مفصلیريزیتغييرشکلهای احتمالی ناشی ازخون - 3ريتصو

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ه زمانيک ونريزی درمنطق د ه خ ضلات را    ،ای رخ ده ل وع ا مفاص د ت عی ميکنن اران س  بيم
ن وضعيت  . ترين وضعيت قراردهند درراحت ا درجدول   اي وان  1ه ر  ظهور   تحت عن  شکل  تغييي

  . خلاصه شده اند،ها درمفاصل وعضلات متعاقب خونريزی غير طبيعیهای
ا   رای حفظ حرکات کامل مفصل         ت ستمر ب ه تلاش جدی و م انی ک ظ و شدن مفصل    خم ،زم حف

د ،  ته باش ود نداش درت عضلانی وج ده وعضلات  ق ت ش رد تثبي کلهای مرضی درف ن تغييرش  اي
  .تر و سفت تر می شوند ضعيف
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  :ها متعاقب خونريزی غيرطبيعیتغيير شکل های ايجاد: 1جدول 
ه               وتراپیکارشناسان فيزي کارشناسان   ه ب اقی، ک ی ووضعيتهای انطب  بايستی با محدوديتهای حرکت

راد ايع دراف هطورش تلا ب وفيل مب شودی هم ده مي وند، دي نا ش ات . آَش ن اطلاع تفاده ازاي ا اس   ب
  .نمايند  پيشگيریانها دربيمارازبروزاين وضعيت توانند  مییکارشناسان فيزيوتراي

  
  

فصلیخونريزی   مشکلات بالقوه  گیهميش وضعيت  وضعيت راحتم   
نوی خم شده بامفصل ران راه رفتن بازا  خم شدگی  زانو

خم شده به طرف کف  پای مچ ايخم شده و
  پا به طورجبرانی

ايجادفشارروی ، ورال م ف-درددرمفاصل پاتلو
 ،زانو، استفاده بيش ازحدازعضله پشت ران

  ضعيف شدن عضله چهارسرران
آرنج، کاهش دامنه بازشدن مفصل   خم شدگی  آرنج

  هستندبازوهابه شانه بازشده متکی 
   به جلوبازولی دربالارفتن احتماکال شا

  يااه رفتن روی انگشتان پا، بازانو ور  خم شدن به طرف کف پا   پامچ
  لگن خم شده به طورجبرانی

مناطق ، با  پا دروضعيت ناپايدارقرارگرفتن مچ
 ،کوچک تحمل کننده وزن روی تالوس وکف پا

 ،ازحد ازعضله ساق پااستفاده بيش 
  فشارروی زانو

به (مفصل ران 
  )طورغيرشايع

 به  چرخش،خم شدگی
  خارج

ستون خم شده افزايش لوردوزمفصل 
   جبرانی زانو خم شدگی،فقرات

 ،شدن مفصل ران هنگام راه رفتننکامل باز
  فقراتستون جبران با افزايش چرخش لگن يا 

 ،نزديک شدن به بدن  انهش
  چرخش به داخل

يتهای مربوط به زندگی روزمره اشکال درفعال  دروضعيت نزديک به بدن قرارميگيردبازو
   از خود مراقبتو

 به خم شدگی( بازشدگی  انگشتان پا
  )عقب

  اشکال درکفش پوشيدن  )خميدگی به عقب(بازشدگی 

  مشکلات بالقوه           وضعيت هميشگی        وضعيت راحت   عضلانیخونريزی
بازشدگی ،شدگی زانوخم   عضلات عقب ران

  ران
 ، خم شدهی زانو،راه رفتن تغييرشکل يافته  خم شده یزانو

  راه رفتن روی انگشتان پا

چرخش ،  خم شدگی آرنج عضلات دوسربازو
  داخل شانهبه

 کاهش عکس العمل ، بازنشدن آرنجکامل  رنج خم شدهآ
  واکنش های تعادلی حفاظتی

 اپ  پاخم شده بطرف مچمچ عضلات ساق پا
  زانو،خم شدگی 

 یزانو، پا  خم شده به طرف کف ی پامچ
  خم شده

 ، خم شدگی زانو،راه رفتن روی انگشتان پا
   پامچفشارروی مفاصل زانو و

 افزايش ،خم شدن ران  کننده رانعضله خم
فزايش چرخش به خارج وا

  کمریلوردوز

راه ، لوردوزخارجی مفصل ران خم شده، 
  رفتن روی انگشتان پا

 ،ل بازنشدن مفصل رانکام ،پشت درد
   پامچفشارروی زانو و

های مچ دست خم کننده
  وانگشتان

خم شدگی مچ دست 
   خم شدگی آرنج،وانگشتان

 خم شدگی ،خم شدگی مچ دست وانگشتان
  آرنج

 ضعف درچنگ  ،عدم توانايی بازکردن دست
  زدن بعلت کامل بازنشدن مچ دست

 احتمال آسيب ديدگی ،ل خم نشدن زانوکام  ی قرار ميگيردزانو دروضعيت بازشدگ  بازشدن زانو  چهارسرران
اشکال ، باخم شدن ناگهانی زانو مجدد

ه زدن تعملکردی دربالارفتن ازپله ها چمبا
  وغيره

  نشستندرعدم توانايی   باز شدن ران  بازشدن ران  های مفصل رانبازکننده

های مچ دست بازکننده
  وانگشتان

بازشدن مچ دست 
   آرنج خم شدن،وانگشتان

 ، خم شدنبازشدن مچ دست وانگشتان
  آرنج

  چنگ زدندر عدم توانايی 
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  نکاتی پيرامون ورزش وهموفيلی:  دوم بخش

  
  !فاکتورنيست؟ مسئله ای نيست

ات          واهمهبسياری ازافراد ازانجام فعاليتهای ورزشی       سياری ازتمرين ه ب  دارند ويا اظهارميکنند ک
ودن         سانتر ورزشی تنها درصورت دردسترس ب ادی،       هکن و کهای فاکتورهای انعق ا پلاسما    وي  راي

  .امکان پذيراست
 فعاليتهای ورزشی ارائه شده دراين      .آنها نگران اين هستند که ورزش باعث بروزخونريزی شود        

دی شده      ازورزشهای راحت،براساس درجه سختیراهنما   ه بن ر طبق د ترتامشکل ت رين  سخت . ان ت
ن     وتوضيحات درمورد نحوه کارصحيح    ،اندهای ورزشی به طورواضح مشخص شده     فعاليت ا اي  ب

املاً               . سطوح آورده شده است      ا ک ه شده درراهنم م وهشدارهای ارائ  شوند   رعايت اگراصول مه
رآورده  ود ف انی  کمب ای درم انع  دباينه ود   م ی ش ه ورزش ک برنام روع ي ودن  .ش ترس ب  دردس

  .ترنيستهای سختفعاليت ازورزشها به معنای شروع فرآورده
  

رای  ممکن است   ، آموزند را می   ها ه تدريج که ورزش   ، ب  و جوانان  افراد بالغ  : پيوستهآهسته و   ب
ادگی کامل       ،   ورزشهای خارج ازتوان خود را     ،جلب توجه  دون داشتن آم د    ب ام دهن ه     . انج ن نکت  اي

   پيشرفته شوندرامی شروع شده وبه تدريجآها بايستی به بسيارمهم است که ورزش
  

د       ومتريکزورزشهای اي  م نگيري د  ومتري زورزشهای اي   :  را دست ک ه     ک عبارتن ازورزشهايی ک
ی  روش ،ومتريکز ورزشهای اي.باعث منقبض شدن عضله بدون حرکت مفصل مربوطه ميشوند  

ات در   روع تمرين رای ش سيارعالی ب ل ب ا مفاص سيارضعيف ي ام  عضلات ب ه در هنگ ستند ک ی ه
  .حرکت دردناک می شوند

ه ای  ودا درد نتيج ی ش حاصل نم ود : ب ی ازوج ولاً علامت شکلدردمعم راد.ت اسم ه اف تلا ب   مب
وفيل دیهم ه  باي ه ب د ک د « يادبگيرن وش بدهن ود گ دن خ دای ب ان و» ص ان کارشناس کارشناس

- اگردرطول تمرينات ورزشی دردهای تازه     . کنند توجه اريمهای ب گفته نيزبايستی به    یفيزيوتراپي
ی از          : بسيارمهم است   آن  بررسی دقيق   ای احساس شود     ا علامت يک  آيا اين عضله خسته است؟ ي

شاربيش ازح   ی ف ت ورزش ا فعالي د؟ آي د ميباش ونريزی جدي ه وارد خ صل مربوط دی را روی مف
   است؟کرده

  
ورزش » چندبارديگر« بيماران را تشويق ميکنند که       ی  کارشناسان فيزيوتراپي کارشناسان    اغلب

ه    داستانهايی تعريف ميک   ، خونريزی دهنده  ت بيماران مبتلا به اختلالا    گاهی .دنرا تکرارنماي  د ک نن
ه     بيمار  اگر  .» باعث خونريزی من شد      یکارشناسان فيزيوتراپي کارشناس  چگونه  « د ک اظهارنماي

ام داده است                 افی انج دازه ک داد وان ه تع ول            ،فعاليت ورزشی را ب ه حرف اورا قب ه است ک  عاقلان
  .نماييم

  
ا       :  هروضعيت منحصربه فرداست    ات ورزشی وتکرارآنه داد تمرين ا شرا        تع ستقيم ب اط م يط  ارتب

د      ، خونريزی    ازقطع بعد بلافاصله   .ددار جسمانی و توانائی هر فرد     افی خواه  دوياسه بارتکرارک
ود ی است .ب دوده حرکت ظ مح ده است وهدف حف ونريزی متوقف ش شترتکرار، اگرخ  ، ورزشبي

ود د ب د خواه ه واکنش.مفي ستی ب ا باي راد ودرمانگره د اف دن دقت نماين ای ب اراحتی .ه  احساس ن
  .ن معنی است که برنامه اين جلسه کافی استمعمولا به اي

ه عضلاتی   وابسته تعداد تمرينات ورزشی نيز  شوند   است   ب ه ورزش داده مي ی  .ک   عضلات تثبيت
ر  ودوره های طولانی  تعدادبيشترنيازبه فعاليت به     شارپايين و          ت ستی باف ی باي د ول اد   دارن  تکرارزي

  .شوندورزيده 
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وان م     وز  و استفاده ازثقل  رای شروع     ن بدن به عن سيارساده        : قاومت ب ات ورزشهای ب اهی اوق گ
ستند   افی ه م ک تگاه      وه ذاری روی دس رمايه گ ا س گاهها وي ضويت درورزش ه ع ازی ب ای  ني ه

 ورزشی برای فردی که دچارمشکلات مفصلی       ورزشی نيست ازطرف ديگراستفاده ازتجهيزات      
ی    ونريزی است م د ازخ ت بع ه دردوره نقاه سی ک ا ک ده ي شکل س ش د م دتوان ای .ازباش  فعاليته

رد   به  وعملی ترشروع کنيد و    ی تجرب ،ورزشی را با ورزشهای ساده     ا          ف  امکان توسعه فعاليت ه
  .را بدهيد

  
ه يک مفصل                 : به سايرمفاصل نيزبينديشيد   رای کمک رسانی ب ه ب بعضی ازفعاليتهای ورزشی ک

شاربرر       اد ف ث ايج ت باع ن اس د ممک ده ان ی ش وند طراح صل ديگرش وان  . وی مف ه عن الب  مث
دگی مفصل مچ            ورزشهای تحميل کننده وزن برای تقويت زانو مم        ای   کن است باعث آسيب دي  پ

  .همان طرف شوند
  

ی  نياز ای عمل اد آوري ه ه ي راد  : درا ب ه اف اوتی را ک ای متف ه آنعملکرده ا ب د را ز ني  دارن
ا  فعاليتهای ورزشی برای کسی که اشکال درنشستن وبرخاستن ازصندلی دارد ب                .درنظربگيريد

دن دارد      اوت است      ،کسی که اشکال دردوي راين   . متف ه       ب  ،علاوه ب ا انتخاب صحيح ورزشهايی ک
  .اليت ورزشی افزايش خواهد يافت پذيرش هرنوع فع،باشندرد اهداف عملکردی فمبتنی بر

  
رات     فرآيندی : عمقی را فراموش نکنيد    -م درک حسی  مکانيس  است که توسط آن بدن درمقابل تغيي

ه          گيرنده .دهد ن می مفاصل واکنش نشا   سول مفصلی قرارگرفت -های وضعيتی مفاصل درداخل کپ
شوند      يب مي ونريزی دچارآس ام خ سول هنگ دن کپ شيده ش ان ک د ودرزم ايی در.ان دم توان ظ ع حف

لامت سی س ای ح ده ه خ س   - گيرن رای پاس صل ب ايی مف دم توان ه ع ی منجرب ه ريع عمق افی ب  وک
  .جديد خواهد شدهای  برای آسيب،فشارهای جديد وايجاد زمينه

  
هدف اصلی بيشترفعاليتهای ورزشی دراين راهنما عبارت       : محدوده طبيعی حرکت وطول عضله    

ل             حرکت   که محدوده   ادامه تمرينات تا وقتی   «است از  ادل طرف مقاب درت عضله مع  .»شود  وق
درت کامل و                 ی وق » طبيعی «اين امرزمانی کاملاً مؤثرخواهد بود که طرف مقابل محدوده حرکت

ا    » طبيعی« باشد ومفصل يا عضله مبتلا محدوده حرکتی وقدرت کامل و          داشته  برای شروع کارب
  . را داشته باشد ديگری

دوديت    راد مح ضی اف اص را ابراز   بع ات خ زمن درحرک یم د و م ين کنن دوده  تعي مح
ی د» طبيعی«حرکت شگيری .در عمل مشکل می باش ای ورزشی پي وارد هدف فعاليته ن م  دراي

شتر  ه بي اهش هرچ ضله     ازک ا ع صل ي ادی مف عيت ع ه سريعتروض شت هرچ دعملکرد وبرگ  بع
  .ازيک دوره خونريزی  است

  
  

ام ای ورزشیانج ه فعاليته ی   : نيزحائزاهميت است روزان رای خنث ای ورزشی مرتب ب فعاليته
صل   ونريزی درمف دت خ ولانی م رات ط ردن اث روه ک دی وگ ای کلي ای عضلات ه سيارمهمه   ب

ستند راد  .ه سياری ازاف رای ب ی     ب ه ورزش ک برنام ه ي تغال ب شگيری از   ، اش رای پي ويتی ب  تق
ونريزی دخ ه نظرميرس شکل ب ه   . م ای روزان سياری ازفعاليته ه ب ت است ک ه حائزاهمي ن نکت  اي

ه         و د ،نظيرراه رفتن  تن ازپل الا رف ا   چرخه سواری، ب د درجای            ه اروکردن برف ميتوانن ی پ ا حت ي
وند ع ش د واق ود مفي ال.خ رای  درهرح های اخت  ب ژه  صاصی ممکن استورزش اط تقويت وي نق

رای             .مورد نياز باشد  مشکل دار  د ب  فعاليتهای ورزشی ارائه شده دراين راهنما تنها ورزشهای مفي
  .انديابی به اهداف اختصاصی انتخاب شدهدستبرای بيماران هموفيلی نيستند ولی 

  

 14



  
  
  
  

   توصيه می شونده برای مفاصلهای ورزشی کفعاليت:  سومقسمت

ج  مچو،  روی مفاصل زانورزشی ارائه شده دراين فصل به طورعمدهفعاليتهای    تمرکز  پا، وآرن
ی    کمک به اصلاح وحفظ     هر کدام از مفاصل در جهت       برای  اين فعاليتها  .دارند   ،  محدوده حرکت

  .اند عمقی انتخاب شده-حسیقدرت عضلانی ودرک 
د     تر ازتمرينهای ساده تاسطوح سخت    فعاليتهای ورزشی  ا    .ترمرتب شده ان  بلافاصله    بعضی ازآنه

ند     ،تند  بعد ازتوقف خونريزی مناسب هس       شرفته ترميباش ل ازشروع ورزش  .وبعضی ديگرپي - قب
ست ی ني ای حرکت رای فعاليته ام سطوح ورزش ب ام تم ه انج ازی ب يچ ني ويتی ه ای تق ل . ه درعم

اطق وجود دارد وورزشهای           ه تشابه ووج ن من ادی دراي ه     زي وط ب ويتی         مرب ی ، تق  محدوده حرکت
  .ندها گنجانده شوودرک حسی عمقی بايستی دربيشتربرنامه

  
  

  فعاليتهای ورزشی برای زانو
  

ه  ،  استیهموفيلمبتلا به های بيماران های شايع درگيردرخونريزیمفصل زانو ازجمله مفصل   ب
وده و           علت اينکه  ولائی ب وع ل ده وزن      اين مفصل از ن ز می باشد       تحمل کنن  -کیکمفصل کش   . ني

شود           شارها مي سياری ازف و  بازشدن مفصل زا     .رانی  درطول روزمتحمل ب ه راحتی درنتيجه       ن  ب
دا                     مهارواکنش يش ازحدويا اسپاسم عضلات پشت ران کاهش پي تفاده ب عضله چهارسرران واس

د ونريزی.ميکن ا خ صلی    ه شاء مف دن غ خيم ش ث ض یی مکررباع ث     م ده باع ه درآين وند ک ش
  .خواهند شدمحدوديت بازشدن مفصل زانو 

  
  ی حرکتورزشهای مربوط به دامنه

  
  
  
  1سطح  

  خونريزی  توقفميتواند به محض اين فعاليت ورزشی  
  .شروع شود 
  ويا به پشت(يک سطح صاف بنشيند باپاهای بازروی : شروع 

  ). بخوابيد
  روی( پاشنه را. خم نماييدرامفصل ران وزانو: فعاليت ورزشی 
  .طرف بدن بکشيد به، )صاف سطح 
  حرکت اينصاف نماييد پايين سپس زانو را بالغزاندن پاشنه به 
  .ارتکرارنماييدب دينچنرا  

  تلاش برای اينکه پشت زانو را تاحدامکان به سطح: هدف
   ی همچنين تلاش برای خم کردن زانو تاحد، تخت برسانيم 

  . خم ميشود زانوی طرف مقابل
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 2سطح  

  
   اگرلازم بود،روی يک صندلی بنشينيد: شروع 

  .کنيدحفظ پای سالم ن پای آسيب ديده را با کمک  وز
  ،اجازه بدهيد زانوتاحد مجازخم شود: زشیفعاليت ور 

  . سپس تاجائيکه ميتوانيد پاها را بازکنيد
   زانوبرای افزايش تدريجی خم شدنتلاش :  هدف

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  3سطح  
  
  ،اگرشخص اشکال دردرازکشيدن روی شکم داشت: دقت

   گذاشتن يک بالش زيرکمرضروری بوده ودراين حالت
  يک محافظار دادن  يا با قر، مفصل ران راحتترخواهد بود

  . کاهش خواهد يافت فشارروی کلاهک زانو درزيرران
  . درازبکشدمروی شک:  شروع

  زانو را ازپشت خم کنيد وسعی کنيد:  فعاليت ورزشی
  درصورت نيازازحمايت پای.  پاشنه را به پايين برسانيد

  . سپس پا را تاحد امکان بازنماييد. ديگراستفاده کنيد
  حد خم شدن زانو قبل  رسيدن به اخم کردن زانو ت: هدف

  .ازخونريزی
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  ورزشهای قدرتی
  
  1سطح   

  
  تواند به محض متوقف شدن  اين فعاليت ورزشی می
  .خونريزی شروع شود

  ) مثل توپ(م کروی نرم جسبه پشت بخوابيد ويک : شروع
  .را زيرزانوقراردهيد

  .ا منقبض کنيدعضلات قسمت جلوی ران ر: فعاليت ورزشی
   اين وضعيت.نورابازکنيد وپاشنه را به طرف بالا ببريد زا

   را چندثانيه حفظ کنيد، سپس عضله را شل کنيد تازمانی که
  . تمرين را تکرارکنيد، عضله احساس خستگی کند

  تقويت کامل مفصل زانو يا بازشدن زانوتاحدی که: هدف
   مقايسه با زانوی طرف .شده است  قبل ازخونريزی بازمی

  . محدوده طبيعیيامقابل 
  

  
  

   2سطح  

  . روی صندلی بازانوی خم شده بنشينيد: شروع
   پارا تاحدامکان،زانورا بازکنيد: فعاليت ورزشی

  ه داريدابرای چندثانيه نگ.  ازسطح زمين بالا ببريد
  . سپس به آهستگی پارا به طرف زمين پائين بياوريد

  . تازمانی که عضله خسته شود اين تمرين را تکرارنمائيد
  تقويت کامل مفصل زانو يا بازشدن زانوتاحدی: فهد

   مقايسه با زانوی.شده است  که قبل ازخونريزی بازمی
  . يا محدوده طبيعی طرف مقابل

  
  
  
  

 3طح س 

   پای سالم را روی مچ،روی صندلی بنشينيد: شروع
  . پای آسيب ديده به صورت متقاطع قراردهيد مچ

   پای دوطرف را تاحدامکان بهمچ: فعاليت ورزشی
  .پارا شل نمائيد سپس ،ه داريدا برای چند ثانيه نگ، هم فشاردهيد

  .وضعيت پاها را برعکس کنيد واين تمرين را تکرارنماييد
  . تازمانی که عضله خسته شود تمرين را ادامه دهيد

  تقويت کامل مفصل زانو يا بازکردن مفصل زانوتاحد: هدف
  ازه پای تازمانی که پای آسيب ديده به همان اند. امکان

  . ادامه يابد سالم قادربه تحمل فشاروارد شده باشد
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 4سطح  

  )مثل توپ(به پشت بخوابيد ويک جسم کروی نرم : شروع
  برای مفصل مچ) بندمچ(ازيک آتل  . زيرزانوقراردهيد
  . پا کمک بگيريد
  .زانورا کاملا بازکنيد وپاشنه را بالاببريد: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی، حفظ نماييد اين وضعيت را چند ثانيه
  اين عمل را تازمانيکه عضله.  پشت پارا به زمين برگردانيد

  . احساس خستگی کند ادامه دهيد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود داردسه  :هدف

 ؛ای که بدون استفاده ازآتل عمل کندتقويت زانو، تامرحله •
 افزايش زمان نگهداری وضعيت؛ •
 .افزايش تعداد تمرينات •
  

  
  

  5سطح  
  .روی هردوپای خود بايستيد: شروع

  ،به صورت نيمه نشسته چمباتمه بزنيد: فعاليت ورزشی
  زانوها را تاحدی. درحاليکه تحمل وزن روی هردوپا باشد 

   برای چند ثانيه درهمين وضعيت. خم کنيد که باعث دردنشود
  . به وضعيت قبلی برگرديد، بمانيد
  :داردهدف ازانجام اين ورزش وجود سه : اهداف

 ؛ی خم شده زانوهافزايش زمان نگهداری وضعيت باا •
 ؛)تاحدی که دردناک نباشد(  زانوهاافزايش مقدارخم شدن •
 .افزايش تعداد تمرينات •

  
  
  

  6سطح  

   پاهارا کمی ازهم باز،درحالت پشت به ديواربايستيد: شروع
  .ه داريدانگ

  ،به آرامی درامتداد ديواربالا وپائين بياييد: فعاليت ورزشی
   .انداليکه زانوها روی انگشتان شست پا تکيه کرده درح

  وجود داشت فعاليت به آهستگی پيش برويد واگراحساس درد
  ،اين وضعيت را برای چند ثانيه حفظ نماييد.  را متوقف نماييد

  . سپس سرپا بايستيد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود داردسه : اهداف

 ؛ شدهان نگهداری زانوها در وضعيت خمافزايش زم •
 ؛)تاحدی که دردناک نباشد( زانوها افزايش مقدارخم شدن •
 .افزايش تعداد تمرينات •
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  7 سطح 
  اگراين فعاليت ورزشی باعث ايجاد درد شود چند مرحله: توجه

  . به عقب برگرديد تاقدرت عضلانی به حدکافی تأمين شود
  .درمقابل يک پله بايستيد: شروع

  . پله قراردهيدپای آسيب ديده را روی: فعاليت ورزشی
   زانورا دروضعيتی که روی نوک انگشت شست پا تکيه کرده

   اين.تمام پا برای بالارفتن ازپله فشاربياوريده  نگاه داريد وب
  . تمرين را تازمانيکه پا احساس خستگی کند ادامه دهيد

  که بالارفتن ازيک چهارپايه   اين عمل تازمانی:هدف
  های منزل، مدرسه ويا محللهود ويابالارفتن ازپکوتاه آسان ش

  . مگراينکه دردوجود داشته باشدادامه دهيد کار،
  
  
  
  

  
  

  
  8سطح  

  .روی يک پله روبه پائين بايستيد: شروع
  ترازپله پائين برويد اجازه دهيدباپای قوی: فعاليت وزشی

   به آهستگی ازپله پائين برويد. زانوی آسيب ديده خم شود
  سد سپس به حالت عمودی تازمانی که پای سالم به زمين بر

  . برگرديد اين تمرين را تازمان احساس خستگی پا تکرارنمايئد
  لنگيدنتمرين برای پائين آمدن ازپله به نرمی وبدون : هدف

  . وبدون استفاده ازنرده درصورتی که دردوجود نداشته باشد
  
  
  
  
  

ا دقت         تمرين9و8فعاليتهای سطح   :توجه ستی ب های بسيارسختی هستند وباي
وندان ام ش ر.ج وند اگ اد درد ش ها باعث ايج ن ورزش های سطح ، اي  ورزش
د              تاتکرار کنيد را دوباره   7و6 دا نمايي ه را پي ن مرحل رای اي درت لازم ب  . ق

ات   دافرادی که سابقه چندين بارخونريزی درمفصل زانورا داشته ان           تمرين
د  نبايدرا به هيچ وجه   9و8مرحله   اد    . انجام دهن ا باعث ايج راين فعاليته   اگ

ه را   درد شوند چندمرحله به عقب برگرديد تا   توانائی لازم برای اين مرحل
  .به دست بياوريد
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  9 سطح 

  .اين ورزش باعث ايجاد درد شود چندمرحله به عقب برگرديدرگا: توجه
  دروضعيت زانوزده زانوی آسيب ديده را خم کنيد وکف پارا : شروع

  .روی زمين قراردهيد
   روی پای آسيب ديده تکيه ميکنيد بدوندرحاليکه: فعاليت ورزشی

   استفاده ازدستها ازجای خود بلندشويد اين تمرين را چندبارتکرارنمائيد
  . اگرزانو دردناک شد ورزش را متوقف نماييد

   آنرا تکرار کنيدتازمانی که اين کاربه راحتی قابل انجام باشد: هدف
  .دردوجود داشته باشد  مگراينکه

  
  
  
  
  
  

   عمقی-یت حسورزشهای وضعي
ل تغي          عمقی فرآيندی  -وضعيت حسی  دن درمقاب ا واکنش      است که بوسيله آن ب شان   يروضعيت ه  ن

ن ورزشها را       . ورزشهای تعادلی هستند  نظير عمقی   - ورزشهای حسی  .دهد می مبتديان بايستی اي
  .ای به عنوان تکيه گاه انجام دهندوسيلهبا نزديک به يک ديواريا 

  
  
  
  

  1سطح  

  .ب ديده بايستيدروی پای آسي: شروع
  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تا حدود : هدف
  
  
  

  
  
  .روی پای آسيب ديده باچشم بسته بايستيد: شروع

  2 سطح 

  .برای حفظ تعادل خود با چشم بسته تلاش نمايند: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
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 3سطح  

  روی پای آسيب ديده يا روی يک سطح: شروع
  .بايستيد)  اسفنجیتودهمثل يک بالش يا يک  ( بی ثبات

  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف

  
  
  

  4 سطح 
  روی يک سطح بی ثباتروی پای آسيب ديده ، : شروع

  . باچشم بسته بايستيد
  برای حفظ تعادل خود با چشم بسته تلاش: فعاليت ورزشی

  . نماييد
   ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف

  
  
  

  
  

 5سطح  
  . اين فعاليت ورزشی را انجام ندهيد، پا متورم ويا دردناک باشدا مچيدرصورتی که زانو: توجه
م            : شروع اع ک ثلاً يک   (روی يک سطح ثابت باارتف ه        م ه ب ا چهارپاي ه ي اع     پل انتی 15-20 ارتف ر س ) مت
  .بايستيد
اع   . کنيد ادامه دهيد میاين فعاليت را تازمانی که به راحتی تعادل خود را روی زمين حفظ    : هدف ارتف

  ).مثلا زمانی که مجبوريد ازاتوبوس يا کاميون پياده شويد( را فقط درصورت لزوم افزايش دهيد
  
  

   پامچهای ورزشی مربوط به مفصل فعاليت
  

صل  چمف ونريزی  م ايع درگيرخ ه طورش ا نيزب اری  پ شوددر بيم وفيلی مي ن.هم صلاي ل   مف مح
ی خونريزی درمفصل زيرپاشنه    شايعی برای خونريزی است    اق می   ول د ای  نيزاتف ورم . افت  در ت

 باعث ضخيم    ،های تکرارشونده خونريزی. نمايدمیرا درگير  پا   مچچرخش به داخل     قدامی   ناحيه
د  ک  می   را محدود    پا به داخل    مچش   چرخ ه و م شد ووينشدگی سي  ن محدوديت در    .ن ه   اي  چرخش ب

) روی انگشتان ( پابا حالت خم شده به طرف کف پا         مچشود که فرد روی يک        باعث می  ،داخل  
ه طرف خارج           می غيرثابت است ويا باعث حالتی     ی که اين وضعيت حالت    ،راه برود  ه پاب شود ک

  .چرخيده است
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  وده حرکتیهای مربوط به محدورزش
  
  1سطح    

  
  

  .اين فعاليت ورزشی ميتواند به محض توقف خونريزی شروع شود
  دريک وضعيت کاملاً راحت درازبکشيد پارا روی لبه تخت: شروع

  . قراردهيد
  ) داخل وخارج-بالاوپايين( پای خود را به طرفين: فعاليت ورزشی
   . حرکت دهيد

  .نيديم کستررا  حرف  يک شکل يا يکسعی کنيد باپای خود
   پا درمقايسه باپای ديگرويا محدودهمچحفظ قدرت حرکتی : هدف

  . حرکت طبيعی
  
  

  
  

  2 سطح 

   درحاليکه زانوخم شده وکف پا ،روی يک صندلی بنشينيد: شروع
  .روی زمين قراردارد

  پاشنه را تاحدامکان به عقب بلغزانيد پاشنه را : فعاليت ورزشی
  قسمت جلوی پا تاحدی که در،همچنان روی کف زمين نگاه داريد

  اين وضعيت راچند ثانيه حفظ نماييد وسپس پارا. احساس فشارنمائيد
  . تکرارکنيد، حرکت را شل نمائيد

  . تلاش برای بيشترلغزاندن پاشنه: فهد
   اين عمل را تاحصول محدوده طبيعی درمقايسه با ،باهربارتمرين

  . پای ديگرادامه دهيدمچ
  
  
  
  
  

  3 سطح 

  اوجود داشت اين ورزش را  پمچاگرتورم يا درد در: توجه
  .انجام ندهيد

  روبه ديواربايستيد درحاليکه پای آسيب ديده کمی: شروع
   کف دستها را، جلوترازپای سالم قرارگرفته است

  .هردوزانو روبه ديوارقراربگيرند.  روی ديوارقراردهيد
  پای آسيب ديده را باآرامی به طرفی زانو: فعاليت ورزشی

  ليکه پاشنه پا کاملاً روی زمين قرار درحا، ديوارحرکت دهيد
   اين وضعيت را چندثانيه حفظ نماييد سپس پاراشل.گرفته است

  . کنيد تمرين را تکرارنماييد
   ديواردربهتلاش برای هرچه نزديک ترکردن زانو: هدف
  . پای ديگرومحدوده طبيعیمچمقايسه با . بار تمرينهر
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  ورزشهای قدرتی

  
  
  

  1سطح  

    وکف پاهازانوهاخم شدهدرحاليکه يدروی صندلی بنشين:شروع
  .روی زمين قراردارد

   قسمت رويی پاها را بلند کنيد وچندثانيه نگاه: فعاليت ورزشی
  . پاراشل نماييد، داريد
  .تکرارتازمان خستگی عضلات پا: هدف

  
  
  
  
  

 2سطح  

  .سرپا بايستيد درحاليکه وزن بدن روی هردوپا افتاده است: شروع
   پارابلند کنيد وبرای چند ثانيه روینهشهردوپا: فعاليت ورزشی

  . پاراشل کنيد، نوک انگشتان بايستيد
  .تکرارتازمان خستگی عضلات ساق پا: هدف

  
  
  
  
  

  3 سطح 

  . رفتن باشيد راهسرپا باستيد يا درحال: شروع
  چند قدم روی انگشتان پا راه برويد سپس چند قدم: فعاليت ورزشی

  . روی پاشنه پا راه برويد
   هرروز چند قدم بيشترراه.تان خستگی عضلاتکرارتازم: هدف
  . برويد

  
  
  

  4سطح  
  . برای حفظ تعادل ازجايی بگيريد،ستيديديده باروی پای آسيب: شروع

  . سپس پاها را شل کنيد،ستيديهارااززمين بلندکنيد وباپاشنه: فعاليت ورزشی
  .چندين بارتکرارنمائيداين حرکت را  

  بار30تا25تکراربه تعداد : هدف
  ادامه ندهيد ، پاوجود داشتمچدرمفصل اگردرد

  
  
  
  
  
  

 23



   عمقی-ورزشهای وضعيت حسی
  
  
  

  1سطح  
  .روی پای آسيب ديده بايستيد: شروع

  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد: فعاليت ورزشی
  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود: هدف

  
  

  
 2سطح  

  .روی پای آسيب ديده با چشم بسته بايستيد: شروع
  ی حفظ تعادل خود باچشم بستهبرا: فعاليت ورزشی
  . تلاش نماييد

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود: هدف
  

  
  3سطح    
  روی پای آسيب ديده روی يک سطح : شروع

  .بايستيد) بالش يايک بلوک اسفنجیمثل يک (غيرثابت 
  .برای حفظ تعادل خود تلاش نماييد:فعاليت ورزشی

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
  
  
  4سطح    
  روی پای آسيب ديده روی يک سطح : شروع

  .غيرثابت باچشم بسته بايستيد
  برای حفظ تعادل خود باچشم : فعاليت ورزشی
  .بسته تلاش نماييد

  .ثانيه30تمرين برای حفظ تعادل تاحدود : هدف
  
  
  
  
  
  

  5 سطح 
  .دينجام دهبايد ان اين فعاليت ورزشی را ، پا متورم ويا دردناک باشدمچا يدرصورتيکه زانو: توجه
م    روی يک سطح ثابت با ا     : شروع ا چهارپاي        (رتفاع ک ه ي ثلاً يک پل اع   م ه ارتف ر  15-20ه ب انتی مت ) س
  .بايستيد
د               : هدف ه دهي اع را  .اين فعاليت را تازمانی که به راحتی تعادل خود را روی زمين حفظ کنيد ادام  ارتف

  ).س يا کاميون پياده شويدمثلازمانی که مجبوريد ازاتوبو(فقط درصورت لزوم افزايش دهيد 
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  های ورزشی مربوط به مفصل آرنجفعاليت

و  مفصل:آرنج ازدومفصل تشکيل يافته است     ورال  - رادي ام می            ,هوم سته شدن بازوانج ه بازوب  جائی ک
ه داخل  وچرخش            ،گيرد ه  درحاليکه چرخش ب ا    ب رون ب و     بي ار  -زودر مفصل رادي رد    اولن ام ميگي  . انج

 دو مفصل در طی خونريزی تحت      قرار گرفته اند ، بنابر اين هر فصلیهردومفصل دريک کپسول م  
ديد    ، چرخشی به داخل وخارج     در صورت وجود محدوديت حرکات     .تاثير قرار می گيرند     محدوديت ش

ه خوبی تحمل شده               ،آيددرفعاليتهای روزانه برای فرد به وجودمی       درحاليکه بازشدگی مختصرآرنج ب
  . ميگذاردوتأثيراندکی روی عملکرد فرد

  
  ورزشهای مربوط به محدوده حرکتی

  
  

  اين فعاليت ورزشی ميتواند به محض متوقف شدن خونريزی 
  1سطح  

  .شروع شود
  .دريک وضعيت کاملا راحت بنشينيد: شروع

  .آرنج را به آهستگی بازوبسته کنيد: فعاليت ورزشی
  .حرکتیفشاربدون اعمال ،تلاش برای هرچه بيشتربازکردن آرنج درهربارتمرين : هدف

  
  
  2سطح    
  .ايد بنشينيد ويا بخوابيددرحاليکه ازآرنج خود گرفته: شروع

   اجازه دهيد.آرنج را به آرامی بازکنيد: فعاليت ورزشی
  . چندين بارتکرارکنيد. وزن بازورا متحمل شود

  ،ترکردن آرنج درهربارتمرينتلاش برای هرچه قوی: هدف
  . بدون اعمال فشارحرکتی

  
  
  
  
  
  

  
  
  3سطح    
  درآرنج اين ورزش را وت وجود تورم يا درددرص:توجه 

  . انجام ندهيد
  . آرنج را روی لبه ميزقراردهيد،بنشينيد: شروع

  آرنج را تاجايی که ميتوانيد بادست ديگر: فعاليت ورزشی
  .بکشيد
  بازشدن کامل مفصل درمقايسه بابازوی ديگريا: هدف

  . محدوده طبيعی
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  ورزشهای چرخشی ساعد
  
  

  
  1ح سط 

  زشی ميتواند به محض متوقف شدن خونريزیين فعاليت ورا
  . شروع شود

   آرنج را خم کنيد.دريک وضعيت کاملاً راحت بنشينيد: شروع
  ).ساعد روی ميزقرارگيرد( درحاليکه بازو ازآن حمايت ميکند 

   سپس به داخل،کف دست را به بيرون بچرخانيد: فعاليت ورزشی
  . چندين بارتکرارنمائيد. برگردانيد

  .برای چرخاندن کف دست بدون کمک گرفتن ازبازوسعی : هدف
  .بار تمرينتلاش برای هرچه بيشترچرخاندن کف دست درهر

  
  
  
  
  

  2سطح  
   آرنج را خم.دريک وضعيت کاملاً راحت بنشينيد: شروع
  .دست بگيريد دررا  يک وزنه کوچک ، کنيد

   اجازه.دست را به طرفين بچرخانيد: فعاليت ورزشی
  . دست بيشتربچرخد،ازو بدهيد که با کمک قدرت ب

  . اجازه ندهيد آرنج ازبدن دورشود چندين بارتکرارنمائيد
  تلاش برای هرچه بيشترچرخاندن دست: هدف

   مقايسه با بازوی ديگر،درهرنوبت) به آرامی (
  . حرکتيا محدوده طبيعی

  
  
  
  
  

  ورزشهای بازکننده آرنج
  
  
  1سطح    

  .دست قويتررا زيربازوی آسيب ديده به صورت حائل قراردهيد
  )دست قوی(بازوی آسيب ديده را به طرف پائين : فعاليت ورزشی

   ، چندين بارتکرارنماييد. فشاردهيد وبرای چند ثانيه نگاه داريد
  .تازمانيکه بازواحساس خستگی کند

  .تدريجی فشارتوسط بازوی آسيب ديدهافزايش : هدف
  مانی که تحمل فشارتوسط بازوی آسيب ديده برابربازوی تکرارتاز
   ديگرباشد
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  2سطح  
   آرنج را خم کنيد ودست را.بنشينيد يا به پشت بخوابيد: شروع

  . تانزديکی شانه ببريد به طوری که آرنج روبه بالا باشد
  بازورا بازکنيد ودست را کاملاً روبه بالا : فعاليت ورزشی

   چندين.ريد سپس دست را شل کنيد چندثانيه نگاه دا.بگيريد
  . بارتکرارنمائيد تازمانيکه بازواحساس خستگی کند

  .تکرارتازمان تقويت کامل مفصل آرنج: هدف
  

  
  
  

  3سطح  

   آرنج را خم کنيد ودست را.بنشينيد يا به پشت بخوابيد: شروع
   . به طوری که آرنج روبه بالا باشد، تانزديکی شانه ببريد

  .ای را دردست بگيريدوزنه
  بازو را به آرامی بازکنيد ودست را: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی بازورا به طرف. کاملاً روبه بالا بگيريد
   چندين بارتکرارنمائيد تازمانيکه بازواحساس. شانه برگردانيد
  . خستگی کند

  اطمينان ازتوانايی بازشدن آرنج تاحد امکان بدون: هدف
  نه ممکن است زيادی درغيراينصورت وز، استفاده ازوزنه

  . سنگين بوده باشد
 يج تعداد تمرينات را افزايش دهيدبه تدر •
 .وزنه را سنگين ترکنيد •
  

  
  
  
  

  4سطح  
  کف دستها را روی ديوارقرار،روبه ديواربايستيد : شروع

  .دهيد درحاليکه بازوها کاملاً صاف هستند
   اجازه دهيد.بدن را به طرف ديوارمتمايل کنيد: فعاليت ورزشی

  ها به وضعيتها خم شوند بافشاربازوها وسفت کردن ارنجنج که آر
  . عمودی برگرديد

  شروع تدريجی با حداقل خم شدگی وپيشرفت تدريجی: هدف
  . فعاليت ورزشی تنها درصورتيکه ورزش بدون درد باشد
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  5سطح  
   درصورت وجود درد يا بعدیيتهای ورزشی فعال: توجه

  سائيدگی درآرنج، مچ دست يا شانه يا درزمان عدم توانايی 
  .تحمل وزن درطی حرکت نبايستی انجام شوند

  اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درآرنج، مچ دست ويا شانه
  . شوند ورزش را متوقف کنيد

   صندلی دستها را روی پايه،روی لبه صندلی بنشينيد: شروع
  . قراردهيد

  ايد، بدندرحالی که پايه صندلی را گرفته: فعاليتهای ورزشی
  سپس اجازه. خود را به طرف جلو وروی صندلی متمايل کنيد

   دهيد آرنجها به آرامی خم شوند، وزن بدن خود را کنترل کنيد
  . به وضعيت شروع برگرديد

  :اين فعاليت دوهدف عمده را تأمين ميکند: هدف
 د تمرينات تعداافزايش •
 افزايش درجه خم شدگی آرنج •
  

  
  

  6سطح  

  اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درآرنج، مچ دست ويا: توجه
  .شانه شوند ازانجام آنها بپرهيزيد

  کف دستها را روی زمين قراردهيد درحالی که: شروع
  اگرشخص به حد. انده داشته شدها بازوها کاملاً صاف نگ

   روی زمين قرارخواهد گرفت کافی قوی باشد ران کاملاً
  . درغيراينصورت زانوها را روی زمين قراردهيد

  ها به آرامی خم شونداجازه دهيد آرنج: فعاليت ورزشی
  به آرامی پيش برويد.  ومابين قفسه سينه وزمين قرارگيرند

   وزن بدن را کنترل نماييد، ودرصورت بروزدرد ورزش را
  به وضعيت شروع بازوها را صاف نموده و.  متوقف کنيد

  .برگرديد
  :اين فعاليت دوهدف عمده را تأمين ميکند: هدف

 افزايش تعداد تمرينات •
 هاافزايش درجه خم شدگی آرنج •
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   عمقی-ورزشهای وضعيت حسی
  
  

  
  1سطح  

  اين فعاليتهای ورزشی را درصورت وجود درد يا : توجه
  .تورم درآرنج، مچ دست ويا زانو انجام ندهيد

  يک تشکچه قرار استها وپاها، روی زمين يروی د: روعش
  .بگيريد

  يکی ازپاها را ازعقب به بالا ببريد،: فعاليتهای ورزشی
  تعادل.  درحالی که تعادل خود را روی بازوها حفظ ميکنيد

  ، خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد وسپس پا راپائين بياوريد
  ا تااين ورزش ر.  اين عمل را با پای ديگرهم انجام دهيد
  . زمان خسته شدن بازوها ادامه دهيد

  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف
  

  
  

  2سطح  

  روی دستها وپاها، روی زمين يا يک تشکچه: شروع
  . قراربگيريد

  بازوی غيرآسيب ديده وپای طرف: فعاليت ورزشی
  فشاروزن خود را روی بازوی( مقابل را بالا ببريد

  ا برای چند ثانيهتعادل خود ر .) آسيب ديده وارد نماييد
  درحالت شروع برگرديد اين عمل را تازمان.  حفظ کنيد

  . خسته شدن بازوی آسيب ديده ويا سست شدن آن ادامه دهيد
  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف

  
  
  

  3سطح  

  روی دستها وپاها، درحالی که دستها روی يک: شروع
  .هستند قراربگيريد...) مثل بالش و( سطح ناپايدار

  يکی ازپاها را ازعقب بالاببريد درحالی: رزشیفعاليت و
  ميکنيد تعادلاعمال  خود را روی بازوها فشار که 

   . خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد، سپس پاراپايين بياوريد
   اين ورزش را تا.اين عمل را با پای ديگرهم انجام دهيد
  .زمان خسته شدن بازوها ادامه دهيد

  .نيهثا30حفظ وضعيت تاحدود: هدف
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  4سطح  
  .روی دستها وپاها درحاليکه دستها روی يک سطح ناپايدارهستند قراربگيريد: شروع

  فشاروزن ( بازوی غيرآسيب ديده وپای طرف مقابل را بالا ببريد: فعاليت ورزشی
  ، تعادل خود را برای چندثانيه حفظ کنيد.)خود را روی بازوی آسيب ديده وارد نمائيد

  زمان خسته شدن بازوی آسيب ديده ويا  اين عمل را تا.رديد به حالت شروع برگ
  . سست شدن آن ادامه دهيد

  .ثانيه30حفظ وضعيت تاحدود : هدف
  

  
  
  

 5سطح  

  .انجام دهيد4موفقيت درمرحله حصول ين فعاليت ورزشی را تنها درصورت ا
  .روی دستها وپاها درحاليکه دستها روی يک سطح ناپايدارهستند قراربگيريد: شروع
ادل                     ببازوی غيرآسي : ليت ورزشی فعا د تع د چشمان خود را ببندي الا ببري ل را ب  ديده وپای طرف مقاب

  . تکرارنمائيد، تمرين را  سپس به حالت شروع برگرديد،خود را برای چند ثانيه حفظ کنيد
  .ثانيه حفظ شود20تمرين تازمانيکه تعادل با چشمان بسته تا: هدف
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  های ورزشی توصيه شده برای عضلاتفعاليت:  چهارمقسمت

ه    ونريزی عضلانی ازشايعترين شکايات افراد      خ وفيل مبتلا ب ده   ،  یهم پزشکان  و از مشکلات عم
شخ        خونريزی.  ميباشد کارشناسان فيزيوتراپی و ات ت اهی اوق شوند   ص داده نمی   يهای عضلانی گ

ی عضلانی، اغلب     های عمق    خونريزی   همچنين در  .وممکن است با سفتی عضلانی اشتباه شوند      
  . وجود ندارندعلائم قابل مشاهده

اند، امکان دارد يک مفصل حرکت مناسب داشته باشد        بعضی عضلات به دومفصل وصل شده  
د  ده باش ل ش صل ديگرمخت ی تحرک درمف ات  . ول ان حرک ه همزم ا معاين ا ب ع تنه دربعضی مواق

  .اشکال موجود مشخص ميشودهردومفصل، 
اتومی  اطلاعات وسيع   وجود   ه آن ای عم   ، درزمين ابی واحي رای ارزي لکرد عضلات دومفصلی،      ب

ده ب  ، مقايسه طول عضله ترکيبی اندام آ همچنين. ميت زيادی دارد  اه ل،    سيب دي دام طرف مقاب ا ان
افی عضله وحرکت             تنهااحيای عملکرد يک عضله     . ضروری ميباشد   درصورت وجود طول ک

سمتهای عضله         ام ق ان تم ود      ،کامل وهمزم د ب ايع       .  امکان پذيرخواه تباه ش  سعی درحفظ   ،يک اش
ت   ضله اس سمت ازع ک ق ط دري ضله فق ول ع ال .ط وان مث ه عن ضله :  ب دازخونريزی ع بع

ازوی بازشده               مچ ممکن است دورسی فلکسيون کامل        ) ساق پا (دوقلو ه ب ازانوی خم شده ون ا ب  پ
ده هستند    .قابل انجام باشد   اد عوارض    چون باع  ، خونريزی های عضلانی يک مشکل عم ث ايج

آزردگی موقت عصبی    ای  درعضلات ميتوانند باعث      وحفرههای عمقی    خونريزی .وخيم ميشوند 
وند  ه ش د .درمنطق ديد باش شاروارده ش ضلانی  بروزخواهن  ،اگرف ی  ونکروزع شردگی عروق د  ف

   فرصت کافی برای استراحت پيدا، وعملکردشانبعضی عضلات به دليل موقعيت. کرد
ی د  نم يب . کنن ل آس سياری ازعضلات درمقاب نش ب ه طور عضلاتی خصوصاً ،واک ه ب اک يع ش

 خود را   انعطاف  بيشترعضلات    .درگيرخونريزی ميشوند به صورت سست وضعيف شدن است        
د ودی ازدست ميدهن د ازبهب ين. بع ايع همچن ونريزی ناش دازبهبود خ دد چندروزبع ونريزی مج  خ

  .نيست
ل خونريزی      به طور ايده آل،    ا                پيشگيری وتجزيه وتحلي ابی ب ل ردي ه راحتی قاب های عضلانی  ب

صی است اول ونوگرافی تشخي ن روش .تراس ه اي ی ب دم دسترس ابی ، درصورت ع  یکلينيک ارزي
د   یراحتاحساس اراغلب چگونگی يم ب.می باشدبادقت کافی ضروری    ودردکمترعضله را ميتوان

د شرفت .اظهارنماي ی پي ات ورزش ه تمرين دريج ک ه ت وند ب ی ش ضله ه ترم ا ع  وي
شود وتراپی  ،بيشتردرگيردردمي ان فيزي ه     کارشناس ت ب ه دق ستی ب ارات باي ارخودگوش اظه بيم

  .فرادهد
دام     ل در             حمايت ازان ا آت تفاده ازيک محافظ ي ا اس ه  ب ين برنام رای حفظ طول    ،های ورزشی   ب  ب

  .آتل بايستی باطول عضله مطابقت داشته باشد .عضله بسيارمفيد خواهد بود
ا     بايستی شامل ورزشهای ق    بازتوانی عضله  دن درتی برای حفظ قدرت عضله وب داری  ز گردان  پاي

ل شوند            افعاليتهای ورزشی ار  . آن باشد  ا طوي رد   ن  کمک خواه   هئه شده به عضلات کششی وي د ک
ستی    . به خوبی منقبض شوند    ،دنبال خونريزی ويا پاسخ به خونريزی مفصلی      ه  تاب ا باي  اين فعاليته

ه و شی  " فعالان ه واکن انگر  ،" ن ط درم ک توس دون کم د ب دادگرانجام گيرن ا ام رای. ي   ب
يب ای پرهيزازآس دیه ونريزیبع د عضله وبروزخ ای جدي ستی تحت  ،ه ای ورزشی باي  فعاليته

  .مراقبت ونظارت شديد انجام گيرند
اکشش وند ی عضلانیه ام ش دريجی انج ه آهستگی وت ستی ب ای . باي ستی فعاليت ه  مربوطه باي
شتر ن  ودر عضله ،   ع  احساس خستگی     شروتاحد ستی چندث  .دن شو اعمال،ه بي ه    کشش باي ه ادام اني

د            .يابد سپس عضله شل شود     زايش ياب ه اف دريج طی هرمرحل ه ت  ، امکان دارد کشش به آرامی وب
  .اجتناب نمايندولی ازافراد بايستی درخواست شود که ازکشش بيش ازحد 

درت عضله انتخاب      ) انعطاف (فعاليتهای ورزشی برای هرعضله براساس حفظ طول عضله           وق
ده دش ای ورزشی ع.ان دتاً روی عضلات زير فعاليته زم تتمرک د داش ده : خواهن م کنن  عضله خ
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عضله خم کننده بازووساعد  ،رباطی  ی ،رانپشت عضلات  ،ساق پا   ی  عضله دوقلو ،مفصل ران     
  .وعضله چهارسرران

  
  

  ) خم کننده مفصل ران(سواس  پ ايليوهای ورزشی مربوط به عضلهفعاليت
تلا    ای خونريزی دربيماران اين عضله درعمق لگن واقع شده ومحل شايعی بر         الغ مب نوجوان و ب

ه استخوان ران                  . است به هموفيلی  رات وازطرف ديگرب ه فق  قسمت کمری عضله ازيک طرف ب
سفت شدگی يا آسيب اين عضله باعث خم شدگی مفصل ران وطاق برداشتن آن    . وصل شده است  

ه طرف  شتب شودپ اورت عضله کمری قرارگرفم عصب وشريان ف. مي هورال درمج دت ذا ،ان  ل
د داشت              ال خواه ه دنب شارروی عصب ف     .خونريزی دراين منطقه عوارض جدی ب دا   م  ف ورال ابت

سيارمهم       «.منجربه کرختی وازبين رفتن حس درقسمت جلويی ران خواهد شد          اين يک علامت ب
هارسرران ضعيف وسست  اگرفشار روی عصب بيشترشود عضله چ.» وهشداردهنده اوليه است  

د و دنخواهدش ل  بازش د   کام د ش کال خواه و دچاراش ک     . زان وان ي ه عن د ب سئله ميتوان ن م  اي
  . باشدعارضه جدی وپايدارخونريزی عضله کمری

  
  
  
  

 کمری بزرگ

  
   کمری-خاصرهای

  

 خاصره ای

 استخوان ران

ه طول                      اه ب دين م ی چن ا حت ه وي دين هفت
  .وبا نظارت کامل انجام گيرد

ونريزی    ف خ ان توق ستی تازم ضله باي
 . راه رفتن باعصاهم ممنوع استکه 

رای آ    يون زودرس ب صبی  کاس يب ع س
ابی         متخصصين هموفيلی برای يک ارزي

درت     ظ ق اعی عضله وحف ت ارتج ل حال
 . شودانجام  فيزيوتراپی

حتی درمواردی که به نظرميرسد      ،شود    
دد           ونريزی مج م خ ود علائ ورت وج
  
   استخوان خاصره

  
  

 عصب رانی
  
 انیشريان ر  

  
  
  
  

  :ی ران-نکات کليدی درمورد عضله کمری
 ممکن است چنی ران  -ترميم خونريزی درعضله کمری   

ين احيای عملکرد عضله بايستی تدريجی  بنابرا.بيانجامد
ن ع • ری اي ضله کم ونريزی درع وارد خ درم

اه رفتن بلدراستراحت کامل باشد يعنی نه تنها ر
ی  • ساس کرخت ک اندياح وی ران ي  وگزگزدرجل

ه بامراکزدرمانی وور دراين صورت مشا   .است
 .کامل بايستی سريعاً انجام شود

د کام • ا تجدي ه ب رد عضله دررابط ای عملک احي
کارشناسعضله بايستی تحت نظارت دقيق يک 

دچارخونريزی مجدد ميعضله کمری به راحتی      •
يد ودرص ت صبورباش ه اس ود يافت املا بهب ک
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ا ا زايش درد ي ا  کال درتحرک،شنظيراف اررا مهي ل بيم تراحت کام رای اس رايط لازم ب ش
  .نماييد

  
  
  

  فعاليتهای ورزشی مربوط به قابليت انعطاف عضله
  

  وضعيت نشسته ويا به پشت خوابيده دراستراحت در
   ممکن، حمايت ميشودشحاليکه پای شما توسط چند بال

  . است برای چند روز ويا حتی چند هفته لازم باشد
   درطول اين مدت مفصل ران را دريک وضعيت

   لازم. رفتن بپرهيزيد راهاز کاملا راحت خم کنيد و
  .وری است که توقف خونريزی مهم است به يادآ

   درهر.کمک کننده باشند تمرينات زيرميتوانند نجام ا
  حال آماده باشيد که درصورت بروز خونريزی مجدد

  .استراحت نماييد ورزش را متوقف کرده ،
  
  

  
  اين فعاليت ورزشی تنها درصورت توقف خونريزی 

  وبه محض ظهورعلائم خونريزی بايستی شروع شود 
  .متوقف شود

  که مفصل ران وزانو خم به پشت بخوابيد درحالي: شروع
  شده وران صاف است اين وضعيت باعث ميشود که فقرات

  ن عضلاتباسفت کرد.  پشتی کاملا روی زمين قرارگيرند

  1سطح  

  .پشت خود را صاف نگاه داريد). شکم را به توبکشيد( شکم 
  پای آسيب ديده را به آرامی بازکنيد تا: فعاليت ورزشی

  کشاله ران/ نحدی که کشيدگی خفيف درمنطقه مفصل را
   ، احساس شود بيشترازاين حد ادامه ندهيد درصورت نياز

  .ازحمايت دستها کمک بگيريد
   نرم را زيرران قراردهيد واجازه بدهيد کرویجسم يک بالش يا 

   . پايتان دراين وضعيت شل وراحت باشد
  .هريک ساعت يک باراين ورزش را تکرارنماييد

   پاقادربه بازشدنبه تدريج که عضلات شل ميشوند: هدف
  .  هرچه بيشترميشود ارتفاع بالش را کم کنيد

  اين ورزش را تاحد صاف شدن کامل پای آسيب ديده •
 م شده است تاچندين روزادامه دهيددرحاليکه پای ديگرخ

  تازمانيکه پای شما احساس راحتی کامل ووضعيت •
  کشاله/ کاملا صاف بدون احساس فشارروی مفصل ران

 شتی نکند راه نرويدران وفقرات پ
  درصورت تشديد ناراحتی درکشاله ران فقرات پشت و •

  درحاليکه. يا ران اين فعاليت ورزشی را سريعاً قطع کنيد
  راحت حمايت ميشود استراحت نماييدپادروضعيت کاملا 
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  2سطح  
  اين فعاليت ورزشی درصورتی قابل انجام است که فعاليت

  .باشدبا موقعيت انجام گرفته شده 1 مرحله 
  .روی شکم بخوابيد: شروع

  مفاصل ران کاملا روی زمين قرارگرفته: فعاليت ورزشی
  دروضعيت کاملا راحت اجازه دهيد مفاصل ران و.د ن باش

  .فقرات پشتی شل شوند
   درصورت بروز ناراحتی درکشاله ران فقرات پشتی ويا

  .ران اين فعاليت را سريعا قطع نماييد
  ، ورزش برای فرد راحت باشداگرانجام اين فعاليت: هدف

  های خيلی کوتاه خارج ازمنزل قدم زدن کوتاه مدت وباقدم
  .خواهد بودجاز م
  

  
  
  

 3سطح  

   که فعاليتتاين فعاليت ورزشی درصورتی قابل انجام اس
  .باموفقيت وبدون ايجاد ناراحتی انجام گرفته شده باشد2 سطح 
  وبه پشت بخوابيد دروضعيتی که هردوزانوخم شده : شروع
  ).توبکشيد(اند شکم خود را منقبض کنيدها صاف قرارگرفتهران

   .ها را روی زمين فشاردهيدپاشنه: فعاليت ورزشی
  مفاصل ران را تاحدی که کشيده شدگی مختصردرکشاله

   برای چند ثانيه نگاه داريد.بريدب بالا، ران احساس شود
  . سپس شل کنيد

  احدی کهتحتی بلندکردن مفصل لگن بدون ايجاد نارا: هدف
  . مفصل لگن به طورکامل بازشود وپشت قوس نداشته باشد

  
  
  

  اين فعاليت ورزشی برای آماده کردن فرد برای راه رفتن بوده
  به راحتی قابل انجام بوده2 تنها درصورتی که فعاليتهای سطح 

  .استانجام قابل چندين بارتمرين شده باشد 3 وفعاليتهای سطح 
  .له يا چهارپايه به صورت افقی بايستيددرمقابل يک پ: شروع

  پای آسيب ديده را دريک طرف پله: فعاليتهای ورزشی
  . پائين برويدوبالا  ، قراردهيد باپای آسيب ديده به پايين فشاردهيد وزانورا خم کرده

  4 سطح 

  . حفظ استقامت پشت،بالارفتن ازپله به راحتی بدون استفاده ازدستها: هدف
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  5 سطح 

  زشی درصورتی قابل انجام است کهاين فعاليت ور
  .دنبه راحتی انجام شده باش4و3 فعاليتهای سطح 

  به پشت بخوابيد درحالی که پای آسيب ديده صاف: شروع
  . بوده وپای غيرآسيب ديده اززانوخم شده است

  رامی ران پای غيرآسيب ديده را بهآبه : فعاليت ورزشی
  ها درصورت لزوم ازدست. طرف قفسه سينه خم کنيد

  . کمک بگيريد ولی پای آسيب ديده همچنان صاف باشد
   به محض احساس کشيدگی درکشاله ران آسيب ديده يا پشت
  ، يا زمانی که ران آسيب ديده شروع به بلند شدن اززمين کرد

  .شروع برگرديدوضعيت  ورزش را متوقف کرده وبه 
  تکرارفعاليتهای ورزشی تارسيدن به توانايی خم کردن: هدف
  مل ران غيرآسيب ديده درحاليکه ران آسيب ديده صاف کا

   روی زمين قرارگيرد اگراين فعاليت ورزشی با موفقيت
  . انجام پذيرد توانايی راه رفتن بيشترشده ولی هنوزدويدن توصيه نميشود

  
  
  
  

 6سطح  

 کارشناسان فيزيوتراپیترجيحاً ( آزموده  فيزيوتراپیکارشناساين فعاليت ورزشی بايستی توسط يک 
ونه ( يعنی شخص  قادربه انجام ورزشهای فعاليتی .آموزش داده شود) مرکزدرمانی جامع هموفيلی

 قابل در حد باعث کشيده شدن عضله خم کننده مفصل ران اين فعاليت ها.باشد) ورزشهای انفعالی
  .هستندتحمل برای فرد 

آهستگی انجام شده وتازمان های ورزشی بايستی با ملايمت واين نکته حائزاهميت است که اين فعاليت
 اگرطويل شدن عضله دچاراشکال باشد راه رفتن ونحوه ايستادن .حفظ دوباره طول عضله ادامه يابند

  . واحتمال خونريزی مجدد افزايش خواهد يافت،فرد آسيب خواهد ديد
  . اجازه دهد فيزيوتراپیکارشناسدويدن فقط زمانی مجازاست که 
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  یورزشهای قدرت
  
  
  1سطح    
   پاها راخم کنيد دست خود را روی،به پشت بخوابيد: شروع

  . زانوی آسيب ديده قراردهيد
  ،پای آسيب ديده را به طرف سينه خم کنيد: فعاليت ورزشی

   به نرمی وآهستگی فشار. دست وزانورا باهم فشاردهيد
  ،نبايستی احساس درد وجودداشته باشد.وارده را بيشترکنيد 

  .وضعيت را حفظ کنيد وسپس پا را شل کنيد برای چندثانيه 
   پا برابربا فشار،قدرت فشاریافزايش فشارتاحدی که: هدف

  .اعمال شده ازطرف دست  باشد
  
  
  
  

  2 سطح 
  درمقابل ديواربايستيد يک بالش مابين ران آسيب ديده: شروع

  . وديوارقراردهيد
  ران را به طرف ديوارفشاردهيد به تدريج: فعاليت ورزشی

   طرف بالامتمايل نماييد برای چندثانيه وضعيت را فشاررا به
  . سپس شل نماييد, حفظ کنيد

  ،درصورت وجود درد درمفصل ران ياکشاله ران يا پشت
  . ورزش را قطع کنيد

  .افزايش تدريجی فشاروزمان حفظ وضعيت: هدف
  . مقايسه با طرف مقابل، افزايش تعداد تمرينات
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  )عضله دوقلو(بوط به عضله ساق پا مرفعاليتهای ورزشی 
  . شکلعلی وعضله ن عضله دوقلو:عضله ساق پا ازدوعضله عمده تشکيل يافته است

انی کامل است      . پاکشيده شده است   مچ ازمفصل زانو تاروی     ،عضله گاستروکنميوس   بازتوانی زم
  .زانوی کاملا بازرابدهدا ب  پامچ اجازه چرخش کامل ،که طول کافی عضله

ه شامل ع                 همچنين ق عضلانی وجود دارد ک ره عمي ه حف ن منطق ده انگشتان    ض دراي لات خم کنن
د جدی باشد           .نيزميشود  چون اعصاب وعروق     ، خونريزی دراين مناطق نادرتراست ولی ميتوان

شارقرارگيرند               د تحت ف ه ميتوانن د ک دگی           .زيادی دراين حفره وجود دارن ه نحوه آسيب دي سته ب  ب
  . زانو وانگشتان پا حفظ شوند، پامچارتجاعی عضلات ضروری است که حالت 

د           : توجه ام گيرن ستی انج ا  .درصورت وجود خونريزی درعضلات اين فعاليتهای ورزشی نباي  تنه
  . را شروع نمائيددرصورت توقف خونريزی فعاليتها

  
  
  
  
  

 مفصل زانو

 عضله نعلی

 عضله دوقلو

 مفصل مچ پا

  
  

  فعاليتهای ورزشی مربوط به قابليت انعطاف عضله
  
  1طح س   

  
  روی صندلی بنشينيد درحاليکه زانوها خم شده وکف پاها: شروع

  . روی زمين قراردارد
  قسمت روی پاها را بلند کنيد وپاشنه را پايين: فعاليت ورزشی

  . نگاه داريد
  را حفظوضعيت  ساق پشتدرعضلات تازمان احساس کشيدگی 

   . نمائيد شل عضله را کنيد وسپس
  ون احساس فشاررویتکرارتازمان امکان حرکت زانوبد: هدف

  . عضله ساق پا
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   درحاليکه زانوها خم شده ،روی يک صندلی بنشينيد: شروع

  .وکف پاروی زمين قراردارد
   .پاشنه را صاف روی زمين قراردهيد: فعاليت ورزشی

  ،به آهستگی زانورا خم کنيد وپاشنه را به پشت بلغزانيد
   برای، احساس شود پا تازمانيکه فشاری درپشت عضله ساق
  . شل کنيد عضله را چندثانيه وضعيت را حفظ کنيد سپس

  ، درهربارتمرين به عقب بردن بيشتر پاشنهتلاش برای : هدف
  .مقايسه با پای طرف مقابلدر 

  
  
  
  روبه ديواربايستيد درحاليکه پای آسيب ديده کمی: شروع

  . دستها را روی ديوارقراردهيد، جلوترازديگری است
  ه داريدااشنه را روی زمين ثابت نگپ: فعاليت ورزشی

   اگرکشيدگی، زانوی پای آسيب ديده را به طرف ديوارفشاردهيد
  . درعضلات ساق پا ايجاد شد تمرين را متوقف نماييد

  تمرين تازمانيکه حالت ارتجاعی درهردوپايکسان شود: هدف
   راه رفتن را به هيچ وجه بدون کمک شروع نکنيد مگراينکه

  .به اين سطح حاصل شود فعاليت مربوط 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

   فعاليتاين فعاليت ورزشی تنهادرصورتی قابل انجام است که
  .به راحتی قابل انجام باشد3 سطح 
  روبه ديواربايستيد درحاليکه دست ها روی ديوارتکيه: شروع

  .ه داشته شده استا بالا نگ کرده و بازوها
  هارنگتپای آسيب ديده را يک قدم عقب: فعاليت ورزشی

   داريد وپاشنه را صاف روی زمين قراردهيد زانورا صاف
  ه داريد وبه طرف ديوارمتمايل شويد درصورت وجودا نگ

  . کنيدقطع  احساس کشش درعضله ساق تمرين را 
   تمرين ،لمقابتطبيق حالت ارتجاعی با پای طرف : هدف

   يا معادل محدودهشدههردوپا يکسان  قدرت زمانيکه تارا 
  .،ادامه دهيدودش  طبيعی

  4 سطح 

 2سطح  

  3 سطح 
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  قدرت

   زمانيکه شخص شروع به راه رفتن ميکند معمولا اين
  . عضله قدرت خود را بدون هيچ مشکلی بازخواهد يافت

  
  
  

  : رانپشتفعاليتهای ورزشی مربوط به عضلات 
شيده شده          عضله تشکيل شده  3ی  از  طعضلات ربا  د اند که ازمفصل ران تامفصل زانوک  آسيب   .ان

ه عضلا رهای وارده ب راد غي ی دراف ای ورزشی حت اطی درطی فعاليته ه ت رب وفيلمبتلا ب  یهم
سيارسخت  ا ب رد آنه ای عملک ستند واحي ايع ني اد ش يب  .راست  تزي اد آس ام ايج ن عضلات هنگ اي

د                        د مشکل خواه اد خونريزی جدي دون ايج ا ب دچاراسپاسم شديد ميشوند حفظ حالت ارتجاعی آنه
  .بود
ام شوند        درصورت وجود خونريزی درعضل   : توجه ا   وه اين تمرينات ورزشی نبايستی انج فعاليته
  . تنها درصورت توقف خونريزی انجام دهيدرا

  . عضلات رباطی خيلی سفتی دارند،های رشدزبالغين جوان درطول دورهبسياری ا
  

 عضله نيم وتری

 مفصل زانو
 عضله نيم دايره ای

 عضله دوسر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  انعطافیفعاليت ورزشی 
د  عضله ارائه شده    انعطافورزشهايی که برای اصلاح      ام             ب ،ان ه نرمی انج ه آهستگی وب ستی ب اي

شيدن       های پرتابی در تلاش برای     جهش فشارزياد يا    .شوند رای ک يش ازحد راه مناسبی ب کشش ب
  .عضله نيستند وممکن است باعث ايجاد خونريزی شود
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  1سطح  
  يکدر درحاليکه ران حمايت شده وزانوخم شده و: شروع

  . وضعيت راحت قراردارد درازبکشيد
  زانورا صاف نگاه داريد وبه آهستگی به: شیفعاليت ورز

   ورزش. بالا ببريد درحالی که پاشنه اززمين بلند شده است
   را به محض شروع اولين علائم ناراحتی درپشت ران 

   برای چندثانيه وضعيت را حفظ کنيد وسپس. متوقف نمائيد
  .راشل کنيد  پا

   اتلاش برای بيشتربازکردن وصاف نگه داشتن زانوب: هدف
  .هربارتمرين

  
  
  

  2سطح  
  بالغين جوانیاين فعاليت ورزشی خصوصاً برای : توجه

   ابتدا پای .باشدمي که دردوران بلوغ ورشد هستند مشکل 
  .غيرآسيب ديده را امتحان کنيد

  روی يک صندلی باپشت صاف وزانوهای خم شده: شروع
  . بنشينيد

  زانوی آسيب ديده را تازمان احساس: فعاليت ورزشی
  ه داريد درصورت نيازازای درپشت ران صاف نگ کشيدگ

  . حمايت ازپای آسيب ديده استفاده کنيدپای سالم برای
   اجازه تحرک به لگن وفقرات پشتی وقوس برداشتن پشت

  . را ندهيد
  بازکردن کامل زانوها درحاليکه فقرات پشت کاملا: هدف

  . توانايی پای آسيب ديده با پای سالمتطبيق . صاف است
  

  
  

  3سطح  
  .اين مرحله يک فعاليت کششی بسيارپيشرفته است: توجه
  روی زمين به پشت بخوابيد درحاليکه هردوپای: شروع

  .اند شما صاف قرارگرفته
  ران آسيب ديده را به طرف قفسه: فعاليت ورزشی

   سينه بياوريد ويک باندچرمی يا يک حوله نواری از
  ايدرفتهدرحاليکه باند را بادودست گ. زيرپای خود رد کنيد

   بافشار. به آهستگی زانوی آسيب ديده را صاف کنيد
  دادن پاشنه به طرف سقف تازمان احساس فشاردرپشت

   برای چندثانيه پارا. ران فشاررا به آهستگی ادامه دهيد
  . شل کنيد آنرانگاه داريد سپس

  تکرار. ايجاد حالت ارتجاعی يکسان درهردوپا: هدف
  هردوپا باهم يکسان شود درانعطافتمرينات تازمانيکه 

  . يا به محدوده طبيعی برسد

 40



  
  
  

 4سطح  

  اين فعاليت ورزشی يک ورزش ارتجاعی سخت است: دقت
  به مدت چندين3 فقط درصورت انجام فعاليتهای مرحله 

  .انجام فعاليت های اين سطح مقدور است روز
  سرپابايستيد وپاشنه پای آسيب ديده را روی يک: شروع

  .يد صندلی يا پله قرارده
  ازقسمت کمربه طرف جلووبه طرف پايی: فعاليت ورزشی

   پشت خود. متمايل شويد، که روی صندلی قرارگرفته است
  .ه داريد ولی دستهای خود را جلونياوريدارا صاف نگ

  منظورازاين ورزش متمايل کردن لگن به طرف: هدف
   توانايی. جلوبازانوی کاملا صاف ازقسمت بالای پااست

   ه را با پای ديگرمقايسه کرده وتمرين را تا پای آسيب ديد
   برابرپای سالم ويا محدوده طبيعی ادامهانعطافزمان حصول 

  . بدهيد
  
  
  
  
  

  فعاليتهای ورزشی قدرتی
  
  1سطح    

  
  .روی شکم درازبکشيد: شروع

  زانوی آسيب ديده را به آهستگی ازپشت: فعاليت ورزشی
  ن سپس پارابه آرامی پايي،درجه خم کنيد90 تازاويه 
   چندين بارتکرارنماييد تازمانيکه عضله احساس. بياوريد

  . خستگی کند
  بار30افزايش تدريجی تعدادتمرينات تارسيدن به حد : هدف

  .درهرتمرين
  

  
  

  2سطح  
  ای برای گرفتن کمکسرپابايستيد وازديواريا وسيله: شروع
  . بگيريد

  درجه90زانوی آسيب ديده را ازپشت تا: فعاليت ورزشی
   سپس به،اندحاليکه زانوها کنارهم قرارگرفته در، خم کنيد

   چندين بار.ن بياوريديي آرامی پارا به طرف زمين پا
  .تکرارنماييد تازمانيکه عضلات احساس خستگی کنند

  افزايش تدريجی تعداد تمرينات ورزشی تارسيدن به: هدف
  .باردرهرتمرين30 حد
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 3سطح  

  فظ تعادلبرای ح ایسرپابايستيد وازديواريا وسيله: شروع
  . آسيب ديده ببنديد پایمچ وزنه کوچکی را به .کمک بگيريد

ا : فعاليت ورزشی  ده را ازعقب ت ای آسيب دي وی پ د90زان م کني ارهم ،درجه خ ا کن  درحاليکه زانواه
   . سپس به آرامی پارا به وضعيت شروع برگردانيد.اندقرارگرفته

  .ی کنند تازمانی که عضلات احساس خستگ،چندين بارتکرارنماييد
  .باردرهرتمرين30افزايش تدريجی تعداد تمرينات ورزشی تارسيدن به حد: هدف

  
  
  

  :فعاليت ورزشی مربوط به عضلات خم کننده ساعد
د             ،خونريزی در عضلات سطحی ساعد به راحتی تشخيص داده شده ومورد ارزيابی قرارميگيرن

اتوم  ون هم س     چ ل لم ولا قاب ضلانی معم ای ع ل ر  ه ورم قاب وده وت ت ب ت اس ود  .وي ااين وج  ب
  .های عضلانی عمقی خم کننده ها معمولا درمراحل اوليه تشخيص داده نميشودحفره خونريزی

شخيص                   افزايش درد  ه ت ارا ب دربازو باکشيده شدن انگشتان دست وخم کردن مچ دست به پشت م
رد د ک ايی خواه شتان   . زودرس راهنم ی انگ ده عمق م کنن امل عضله خ ی ش ره عضلانی عمق حف
شت ده درازپ م کنن ديان واولناراستاراعصاب وش، وعضله خ ن م.ئين م  حوطه خونريزی دراي

دارد                  شاهده وجود ن ل م اافزايش  . بسته باعث ايجاد ناراحتی شديد در منطقه ميشود ولی تورم قاب ب
وارد شديدترنکروزعضلانی ب     ،فشار درحفره عمقی  درد    د   ه  بی حسی،  ودرم د آم . وجود خواه

شيده شده             عضلات خم کننده ع    د مقی انگشتان ازآرنج تامچ دست وتمام انگشتان ک  طول کامل     .ان
ا    مفاصل حفظ شود        در کل  هرعضله بايستی درطول اين مفاصل به طورجداگانه وسپس          اينکه  ت

  .بازتوانی به طورکامل حاصل شود
ه ونريز: توج ود خ ت ورزشیدرصورت وج ام فعالي د ازانج ط ، پرهيزشودی درعضلات باي  فق

  .وقف خونريزی تمرينات ورزشی را شروع کنيددرصورت ت
  
  

خم کننده عمقی 
 انگشتان

 شريان اولنار

 عصب مديان

 آرنجمفصل 

 عصب اولنار

 خم کننده دراز شست

 شريان راديال
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   عضلاتانعطاففعاليتهای ورزشی مربوط به 

  
  1سطح    

  
  قسمت، برای کشيده شدن هرقسمت ازعضلات 3اين سطح در

  .طورجداگانه طراحی شده استبه
  

  :1قسمت
  ،درحاليکه مچ دست وآرنج دروضعيت راحتی قراردارند

   چندين بارتکرارنمائيد درهربارسعی.بازکنيد انگشتان دست را 
  .کنيديشتربازکنيد مچ دست را ب 
  

  : 2قسمت 
  درحاليکه انگشتان دست کاملا بسته هستند مچ دست را

  کنيددرهرنوبت سعی .  چندين بارتکرارنمائيد. بازوبسته کنيد
   درصورت احساس ناراحتی در.بيشتربازنماييد مچ دست را

  .يدکن ورزش رامتوقف ،ساعد
  

  :3قسمت 
  درحاليکه مچ دست وآرنج دروضعيت راحتی قراردارند

   چندين بارتکرارنمائيد در. آرنج را به طورکامل بازکنيد
  . کنيدصورت احساس ناراحتی درساعد ورزش را متوقف

  
  

   حرکتیه محدود،برای هرقسمت ازاين فعاليت ورزشی: هدف
  ايستیدر هر قسمت حرکت ب.  را باطرف مقابل مقايسه کنيد

   . بدون ايجاد ناراحتی و به طور کامل انجام شود
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  2 سطح 

  .قسمت است 4ترکيبی از،  2اين فعاليت ورزشی 
  

  درحاليکه بازوروی ميزقرارگرفته: شروع: 1قسمت 
  . انگشتان را تاحدامکان بالاببريد

   تازمانيکه،انگشتان را صاف نگاه داريد: فعاليت ورزشی
   به آرامی مچ دست را بازعد ايجاد شود احساس فشاردرسا

  . سپس شل کنيد، برای چندثانيه نگاه داريد.کنيد
  . کشش درهردوبازو يکسان باشدتمرين تازمانيکه ميزان: هدف

  
   درحاليکه ،ها را به هم بچسبانيدکف دست: شروع: 2قسمت

  اند دستها را روبه بالا بچرخانيد انگشتان صاف قرارگرفته
  ).واندن يا سلام گفتندرحالت دعا خ(

  درحاليکه دستها کاملاً صاف به هم فشرده: فعاليت ورزشی
  ها را ازروی ميزبلند کنيد تاحدی که احساسآرنج. اند شده

  . برای چندثانيه نگاه داريد سپس شل کنيد، فشاردرساعد ايجاد شود
  .تمرين تازمانيکه وسعت کشش درهردوبازو يکسان باشد: هدف

  
  
  
  

  
  

  3 سطح 

  فعاليت بوده وبايستی بادقت 3اليت ورزشی ترکيبی ازاين فع
  . انجام گيرد

  طوريکهسرپا بايستيد دستهارا روی ميزبگذاريد به: شروع
  .  انگشتان دست کاملاً بازبوده ومچ دست بازباشد

  ها را صاف کنيد وبه آرامی به طرفآرنج: فعاليت ورزشی
   روی فشاررا. به خارج متمايل شويد، دستهای کشيده شده

  زمانی که احساس کشش  بازوی آزرده اعمال کنيد فقط تا
  . شل کنيد بازوها راه داريد سپسا برای چندثانيه نگ بوجود آمد،

  . کشش درهردوبازو يکسان شودتمرين تازمانيکه ميزان: هدف
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  های ورزشی مربوط به عضلات چهارسررانفعاليت
ه د        ه    عضلات چهارسر، چهارعضله هستند ک وی ران قرارگرفت دنبال ضربه        رجل ا اغلب ب د آنه ان

ورم وحساسيت با                د وجود ت وی ران آسيب ميبينن اتوم بروز. زاست رمستقيم به جل زرگ    هم های ب
  . شده  نادرنيستندکلسيفيهو

املاً خم شده است          .خش ازعضله فقط اززانوعبورميکنند   سه ب  ه      زمانيکه زانوک ،طول عضلات ب
د      رانی  .حداکثر خود رسيده است     وی مفصل ران عبورميکن از .   ازجل ن عضله   ب ا توانی دراي  تنه

دگی کامل            ه خمي املا بازاست        حاليدر،درصورتی حاصل ميشود که زانوقادرب  ،که مفصل ران ک
  .باشد
دون      يا،درجه خم شود90راه رفتن را زمانی شروع کنيد که زانو تاحد      : توجه و ب  خم شدگی زان

  .حاصل شودی  محدوده طبيعاحساس ناراحتی در ران تا
  
  

 لگن

 عضله پهن جانبی

 عضله پهن بينابينی
 عضله راست رانی

  
  
  
  
  
  
  
  
  
عضله پهن ميانی

فصل زانوم

  
  
  
  

  عی
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فعاليتهای ورزشی ارتج

 



  
  1سطح    

  
  . اين فعاليت ورزشی به محض توقف خونريزی قابل اجرااست

  ها خيلی سفت باشند اگرران،به روی شکم بخوابيد: شروع
  .ها مؤثرخواهد بود استفاده ازيک بالش نرم زيرران

  .دامکان صاف کنيدها را تاحران: فعاليت ورزشی
   چندين بارتکرارنماييد، زانوی پای آسيب ديده را خم کنيد

  . وسعی کنيد درهربارزانورا بيشترخم کنيد
   تمرين تازمانيکه، ادامه باپای طرف مقابلمطابقت: هدف

  به اندازه پای بدون ايجاد ناراحتی  خم شدگی پای آسيب ديده 
  .سالم برسد

  
  
  

  2سطح  
  درحاليکه پای آسيب ديده ،به پشت بخوابيد: شروع

   اجازه بدهيد زانو. نزديک به لبه تخت قرارگرفته است
  ترجيحاً پاروی زمين درحال.  روی لبه تخت قرارگيرد

  . استراحت باشد
  بامساعدت دستها ران غيرآسيب ديده را: فعاليت ورزشی

   به محض احساس . به طرف قفسه سينه خم کنيد
  . زانورا متوقف کنيدب ديده خم کردنکشيدگی درران آسي

  .اين وضعيت را برای چندثانيه حفظ کنيد سپس شل نماييد
   ولی درصورت احساس،تکرارکنيدتمرين را  چندين بار

  . ناراحتی درران آسيب ديده ورزش را متوقف کنيد
  تمرين تازمانيکه پای آسيب ديده صاف روی سطح: هدف

  . خم شده است درحاليکه ران طرف مقابل روی سينه،زمين قرارگيرد
  
  
  3سطح    

  بدون2مرحله که انجام فعاليت تنها درصورتی : توجه
   ايجاد ناراحتی قابل انجام باشد مبادرت به انجام اين سطح

  . نماييد
  به پشت بخوابيد درحاليکه پای آسيب ديده نزديک: شروع

   اجازه بدهيد زانوروی. به لبه تخت قرارگرفته است
  وی زمين درحال ترجيحاً پار، لبه تخت قرارگيرد

  . استراحت باشد
  بامساعدت دستها ران غيرآسيب ديده را: فعاليت ورزشی

   به محض احساس کشيدگی. به طرف قفسه سينه خم کنيد
   ران . درران آسيب ديده خم کردن زانورامتوقف کنيد

   زانورابه،ه داريداطرف ديگررا صاف روی تخت نگ
   .يد آهستگی تازمان احساس کشيدگی درران خم کن

  .کمی نگه داريد سپس شل کنيد

 46



  ،تمرين تازمانيکه حالت ارتجاعی درهردوپا يکسان شود: هدف
  . يا معادل محدوده طبيعی شود

  
  

  فعاليت ورزشی قدرتی
  
 1 سطح   

  
  .اين فعاليت ورزشی به محض توقف خونريزی قابل اجرااست

  را) مثل توپ( به پشت بخوابيد ويک جسم کروی نرم: شروع
  .يد زيرزانوقرارده
  ،عضلات قسمت جلوی ران را منقبض کنيد: فعاليت ورزشی

  اين وضعيت.  زانورا بازکنيد وپاشنه را به طرف بالا ببريد
   سپس عضله را شل کنيد تازمانی، را چندثانيه حفظ کنيد

  . که عضله احساس خستگی کند تمرين را تکرارنماييد
  افزايش با يا بازشدن زانو،تقويت کامل مفصل زانو: هدف

   بعدازانجام اين سطح اصولا. تدريجی تعداد تمرينات
  . بايستی احساس درد درعضلات کمترشده باشد

  
  

  
  

  2سطح  

  .خم شده استو ، در حاليکه زانروی صندلی بنشينيد:  شروع
  زانورا بازکنيد پاراتاحد امکان ازسطح زمين: فعاليت ورزشی

  پارا سپس به آهستگی ،ه داريدا برای چندثانيه نگ. بالا ببريد
   تازمانی که عضله خسته شود. به طرف زمين پايين بياوريد
  . اين تمرين را تکرارنماييد

  .افزايش تدريجی تعداد تمرينات: هدف
  
  
  

  
  

  
  3سطح  

   مچ پای سالم را روی مچ ،روی صندلی بنشينيد: شروع
  .پای آسيب ديده به صورت متقاطع قراردهيد

  ه هم پای دوطرف را تاحد امکان بمچ: فعاليت ورزشی
  .ه داريد سپس پاراشل کنيدابرای چندثانيه نگ.  فشاردهيد

  . پاهارا برعکس کنيد واين تمرين را تکرارنماييدضعيت و
  . تازمانی که عضله خسته شود تمرين را ادامه دهيد

  تمرين  تازمانيکه تحمل فشارپای آسيب ديده معادل: هدف
  . پای سالم باشد
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  4 سطح   
 

  )مثل توپ( کروی نرم به پشت بخوابيد يک جسم: شروع
  از پا مچمفصل محافظت از  برای . زيرزانوقراردهيد

  . کمک بگيريد) بندمچ(يک آتل 
  .زانورا کاملاً بازکنيد وپاشنه را بالا ببريد: فعاليت ورزشی

   سپس به آهستگی پشت، اين وضعيت را چندثانيه حفظ نماييد
  ه  اين عمل را تازمانيکه عضل. پارا به زمين برگردانيد

  .احساس خستگی کند ادامه دهيد
  .پای طرف مقابل  با،مطابقت افزايش تعداد تمرينات: هدف

  
  
  

  5سطح    
  

  .روی هردوپای خود بايستيد: شروع
   در،به صورت نيمه نشسته چمباته بزنيد: فعاليت ورزشی

   زانوها را تاحدی خم کنيد.حاليکه تحمل وزن روی هردوپااست
   به،يه درهمين وضعيت بمانيد برای چندثان. که باعث درد نشود

  . وضعيت قبلی برگرديد
  :هدف ازانجام اين ورزش وجود دارد3: اهداف

 افزايش زمان نگهداری وضعيت خم شدگی زانوها •
 )تاحدی که دردناک نباشد(افزايش مقدارخم شدگی زانوها  •
 افزايش تعداد تمرينات •

  
 

  
  
  

  6سطح  

  هام بازنگپاها را کمی ازه،درحالت پشت به ديواربايستيد: شروع
  . داريد

  به آرامی درامتداد ديواربالا پايين بيايد در: فعاليت ورزشی
   به آهستگی.اندحاليکه زانوها روی انگشتان شست پا تکيه کرده

   پيش برويد واگراحساس درد وجود داشت فعاليت رامتوقف
  . سپس سرپا بايستيدکنيد اين وضعيت رابرای چندثانيه حفظ . نماييد
  :دف ازانجام اين ورزش وجود داردهسه : اهداف

 افزايش زمان نگهداری وضعيت خم شدگی زانوها •
 )تاحدی که دردناک نباشد(افزايش مقدارخم شدگی زانوها  •
 .افزايش تعداد تمرينات •
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  7 سطح 

   چندمرحله،اگراين فعاليت ورزشی باعث ايجاد درد شود: توجه
  .د به عقب برگرديد تاقدرت عضلانی به حدکافی تأمين شو

  .درمقابل يک پله بايستيد: شروع
  پای آسيب ديده راروی پله قراردهيد زانورا: فعاليت ورزشی

   دروضعيتی که روی نوک انگشت شست پا تکيه کرده نگاه
   اين تمرين.برای بالارفتن ازپله فشاربياوريد  داريد وباتمام پا

  .  راتازمانيکه پا احساس خستگی کند ادامه دهيد
  قادربه بالارفتن  مانيکه به راحتی ونرمیتمرين تاز: هدف

  .، باشيدها کامل ازنردبان يا پله
  
  
  

  
  
  

  8سطح  
   باعث ايجاد درد درعضلات شود چندتتمرينااين اگر: توجه

  .مرحله به عقب برگرديد تاقدرت لازم را بدست آوريد
  .روی يک پله بايستيد درحاليکه روبه پائين هستيد: شروع

   اجازه،رازپله به پائين برويدباپای قويت: فعاليت ورزشی
   به آهستگی ازپله پايين برويد. دهيد زانوی آسيب ديده خم شود

   سپس به حالت عمودی ، تازمانی که پای سالم به زمين برسد
   احساس خستگی درپاتکرار شروع اين تمرين راتازمان.برگرديد
  .نماييد
  مدن  قادربه پايين آ به راحتی و نرمی تمرين تازمانيکه: هدف

  . شويدها ازنردبان يا پله
  
  
  
  
  9سطح  

   چند،اگراين تمرينات باعث ايجاد درد درعضلات شود: توجه
  .مرحله به عقب برگرديد

   زانوی آسيب ديده را خم کنيد و،دروضعيت زانوزده: شروع
  .کف پاراروی زمين قراردهيد

  کنيد درحاليکه روی پای آسيب ديده تکيه می: فعاليت ورزشی
   اين تمرين را.ه ازدستها ازجای خود بلند شويد بدون استفاد

  .اگرزانودردناک شد ورزش را متوقف نماييد،چندبارتکرارنماييد 
  تمرين تازمانيکه به راحتی قادربه بلند شدن اززمين بدون: هدف

  . استفاده ازدستها باشيد
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 گيریبحث ونتيجه  

 
ه   در بيماران های مزمن کهتغييروضعيتين برنامه ورزشی مدون ازبسياری     بااستفاده ازا  مبتلا ب

د شد     ، کنندمی   بروز یهموفيل وگيری خواه درت وحالت ارتجاعی             .جل احفظ تحرک مفاصل وق  ب
ه      عضلات تمام افراد   تلا ب وفيل   مب ه، مدرسه، ومحل               ی هم ه درخان ای روزان ه فعاليته ه ادام  قادرب

  .کارخواهند بود
د ب  تيد ميتواني ئوالی داش ای ورزشی س دام ازفعاليته ورد هرک وتراپیااگردرم ان فيزي در  کارشناس

 اسکلتی  -های عضلانی ترين مرکزدرمانی جامع هموفيلی مشاوره کنيد ويا با کميته بيماری         نزديک
  . هموفيلی درميان بگذاريدجهانيفدراسيون 

  
   اسکلتی-های عضلانیکميته بيماری

  فدراسيون جهاني هموفيلی
  1010 ، بلوار غربی رنه لوسکه ، سويت 1425

  H3G1T7بک مونترال ، ک
  )514 (857-7944: تلفن 

  org.wfh@wfh: آدرس الکترونيکی 
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  فرهنگ لغات  

Arterial Compression : خونريزی شودفشارروی شريانی که مانع.  
Arthropathy :     ه   رتروپاتی ناشی از  بيماری يا اختلال درعملکرد مفصل، آ  آزردگی    هموفيلی ب

  .های مکرردرفضای مفصلی به وجود آمده استلاق ميشود که بعلت خونريزیطا
Baseline :     ه اختلال مزمن مفصلی            یبه وضعيت طبيعی مفاصل وعضلات شخص تلا ب  که مب

رای   » طبيعی« که کامل ويا      او،  منظورمحدوده حرکتی معمولی   .است اطلاق ميشود   نيست ولی ب
  .اين فرد طبيعی محسوب ميشود

Biceps brachii :  ده ه      عضلات قسمت بالايی بازوکه خم کنن ج هستند ودست را روب های آرن
  .چرخانندبالامی

Calcify :ج درحال ترميمنسرسوب کلسيم در.  
Crepitus : ائيدگی ساس س دا يااح د    . ص ث تولي صل باع ضروف مف تخوان وغ دن اس ائيده ش س

  .کرپيتوس مفصل ميشود
Dorsi flexion : ا  مچ  دورسی فلکسيون . يا قسمتی ازبدنتپشخم شدن به طرف ارت از  پ  عب

  .اند درحاليکه انگشتان پا به طرف پايين قرارگرفته،ست پا کفخم شدن کف پا به طرف
Extensor :ا،  (ای که باعث بازشدن يا کشيده شدن قسمتی ازبدن ميشود   عضله مثل بازوها، پاه

  ).انگشتان وغيره
Femur :      دن    ترين وقوی زرگادامه دارد،ب تازانواستخوان ران که ازمفصل ران ترين استخوان ب
  .انسان

Flexion :       دام             ،خم شدن يک مفصل يا يک اندام بدن ين استخوانهای يک ان ه ب  که درنتيجه زاوي
  .کاسته ميشود

Flexor :ای که باعث خم شدن يک اندام يا قسمتی ازبدن ميشودعضله.  
Flexor Digitorum Profondus :ساعد که باعث تاشدن انگشتان ای درقسمت عضله  

  .شود می
Flexor Pollicis Longus :ای درقسمت ساعد که باعث خم شدن انگشت شست عضله  

  .شود می
Forearm :             ه ج ومچ دست قرارگرفت ين آرن ه ب ه شايعی    ،)ساعد ( است،    قسمتی ازدست ک منطق

  .برای خونريزی عضلانی
Forearm Flexors :اندرارگرفتهعضلاتی که درقسمت داخلی ساعد ق.  

Gastrocnemius :                        ه تاشدن رد وکمک ب ايين ميگي ه طرف پ ارا ب ه پ ا، ک عضله عمده ساق پ
  .زانوميکند

Hamstrings :  دن ه بازش دن زانووکمک ب م ش ه باعث خ شت ران ک گروهی ازعضلات درپ
  .مفصل ران ميکنند

Hematoma :  ال ه دنب خ ب تی ک ورم متمرکززيرپوس ونی ت روق خ يب ع ورم درنتي و آس ه  ت ج
  .آيدانباشته شدن لخته يا خون نيم لخته شده بوجود می

Iliopsoas :           ينه سه س ه طرف قف ه باعث خم شدن ران ب عضله خم کننده بزرگ مفصل ران ک
  .ميشود

Isometric :ه ه  مجموع هايی ک ده،    در آنورزش بض ش ضلات منق دع دون   تولي د ب نيروميکنن
  .اينکه مفاصل مجاورحرکت نمايند

 Lumbar : های پايينی ولگنبين دنده(پشت.(  
Lordosis :بدن قسمت پشت درامید ققوس .  
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Muscle necrosis :لولهای عضلانی رگ س هم انی   ک سيژن رس دان اک ه فق ولاً درنتيج  معم

  . ايجاد می شودوياآسيب بافتی
Palpable :قابل لمس ويا حس کردن.  

Patello Femoral Joint : بين کلاهک زانوواستخوان رانمفصل.  
Paresthesia :سوزن شدن، سوزش، سوزش، سوزنیاحساس غيرطبيعی پوست نظيرکرخت.  

Physical therapy :دام رويساق از     ات س ظ وب ود ، حف رای بهب تی ، ب ت بهداش ای مراقب ه
دن داکثرتوانايگردان ه ح دگی ک ی وعملکردی درطول دوره زن امل ی حرکت ها ش الی ورزش  واعم

  . ايجاد می شونده دليل آسيب، بيماری يا افزايش سن ب عملکرد و حرکتکه درمحل تهديداست 
(Physiotherapist)  physical therapist :     ه رادی متخصص حفظ سلامتی ک ه   رااف  ک

ا وضعيتهای       هستند  مشکلات پزشکی  دچار اتولوژيک  ي د  پ ايی   ی دارن ه توان ا را     ک ی آنه های حرکت
شخيص  را  دهد حت تأثيرقرارمی ت روزانه زندگیوفعاليتهای عملکردی آنها را درمحدود کرده   ت

ی  ان م د داده ودرم وتراپی  .کن ان فيزي ه کارشناس تفاده ازبرنام ظ    بااس عی درحف ی س ای ورزش ه
  . سطح فعاليت وعملکرد عضلات را دارندافزايشوضعيت عضلات حرکتی و

Plantar Flexion : پاا در محل مچپخم شدن .  
Pronation :      ايين     عد  پروناسيون دست ويا ساعد به چرخيدن سا درحاليکه کف دست به طرف پ

ه       ا شامل چرخش ياروتا    اسيون پ ن پرو . اطلاق ميشود  بچرخد ی        سيون پاست ب ه داخل ه لب طوری ک
  . وزن بدن را تحمل کندکف پا

Prophylaxia :  ولاً      کتپروتکل تزريق فا ادی معم ا 2ورهای انعق شگيری       3ت رای پي ه ب  باردرهفت
ونريزی ای ازخ دیه الای  .بع طح ب ظ س دف حف شگيری  کتفا ه رای پي دکافی ب ون تاح ا درخ وره

  .خونريزی استبروزاز
Proprioception :     ه   .آگاهی ازجهت طول وميزان حرکات مفاصل ستگی ب  اين ميزان آگاهی ب

  .ها وعضلات داردهای حسی درمفاصل، تاندولاطلاعات فرستاده شده به مغزازطريق گيرنده
Quadriceps :ه باعث بازشدن زانوميشوندگروه بزرگی ازعضلات درجلوی ران ک.  

Radio-humeral Joint :مفصل آرنج، جايی که بازوبسته شدن بازوانجام ميگيرد.  
Radio- Ulnar Joint :مفصل آرنج، تامين کننده روتاسيون ساعد3يکی از.  

Reflex Inhibition :عضله درپاسخ به يک آسيب    فعاليت نيسمی محافظت کننده کهدر آنمکا
  .د يابکاهش می

Subtalar Joint :تأمين کننده حرکت پا به طرفين پا، مچمفصل پايين استخوان پاشنه و.  
Supination :             ه دن کف دست ب ه چرخي انبی     طرف   سوپيناسيون دست ب الا توسط چرخش ج ب

  .ساعد اطلاق ميشود
(Synovial membrane) Synovium : ، د    پوشش مفاصل ه تولي لولهای اختصاصی ک س

  .دکنن مايع سينوويال می
Synovectomy : م استوشاء سينوويغعمل جراحی که شامل برداشتن قسمتی ياتمامی.  

Talocrural Joint :امين          مچيک مفصل واقعی د وت ا وصل ميکن ه استخوان ساق پ ارا ب  که پ
  .کننده حرکت روبه بالا وپايين پااست

Talus : پااستمچاستخوان پاکه تشکيل دهنده مفصل .  
Target joint : د و   خ  مکرراً همفصلی ک ين خونريزی  ونريزی می کن ا ب ه وضعيت     ه مفصل ب

  .گردد نمیقبلی باز
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