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መግቢያ 

ጥያቄው ሇመረዲት በጣም ቀሊሌ ነው ‹‹ሄሞፎሉያ ችግር አሇብኝ፣ ምን አይነት  የአካሌ 

እንቅስቃሴዎች መስራት አሇብኝ?›› ወይም ‹‹ሇሄሞፎሉያ ህሙማን ታካሚዎቼ ምን አይነት 

የአካሌ እንቅስቃሴዎችን ማዘዝ አሇብኝ?›› መሌሱ እጅግ በጣም ቀሊሌ ነው ‹‹እንዯ ሁኔታው 

ይወሰናሌ›› 

 

‹‹ሇሄሞፊሉያ የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች›› የሚባሌ ነገር የሇም፡፡ የተሇያዩ የአካሌ እንቅስቃሴዎች 

ሇተሇያዩ አሊማዎች ያገሇግሊለ ‹‹የእያንዲንደ ሰው ሁኔታ›› የተሇያየ ነው፡፡ የህክምና 

እንቅስቃሴዎች ሌክ እንዯመዴኃኒት  በሰሇጠነ ሙያተኛ የተሟሊ የህሙማን ምርመራ 

እንዯየህሙማኑ የተመጠነ የተስማማ  ከተዯረገ በኋሊ እንቅስቃሴዎች ተመርጠው ቢተገበሩ  

‹‹ሇእያንዲንደ ሰው ግቦችና ችልታዎች›› ውጤታማ ይሆናለ፡፡ 
 

መመሪያው ታስቦ የተዘጋጀው፡- 

 የመዴማት ችግር ሊሇባቸው ሰዎች የህክምና አገሌግልት ሇሚሰጡ አነስተኛ ሌምዴ 

ሊሊቸው (ፊዚዬቴራፒስቶች) 

 ላልች የህክምና ባሇሙያዎች እንዯ የማህበረሰብ የጤና መሌሶ ማሻሻያ ሰራተኞችና 

የአካሌ ህክምና ሁሌጊዜም በማይገኝባቸው ቦታዎች ሇሚሰሩ ረዲት ፊዚዬቴራፒስቶች 

(Physiotherapy assistant) ሊለ ላልች የጤና እንክብካቤ ሰራተኞች፣ እና 

 ሄሞፎሉያ ሊሇባቸው ሰዎችና ቤተሰቦቻቸው ነው፡፡ 

 

ክፍሌ 1 - መገጣጠሚያዎችና ጡንቻዎች እንዳት በሄሞፊሉያ ይጠቃለ፡- በተዯጋጋሚ የሚጠቁ  

የጡንቻና መገጣጠሚያ መዴማቶች እና እንዳት የተወሰኑ ጡንቻዎችና መገጣጠሚያዎች 

በረጅም ጊዜ በመዴማታቸው ምክንያት ከጊዜ በኋሊ በጡንቻ እና በመገጣጠሚያዎች ሊይ 

የሚያዯርጉት ተፅዕኖ ማብራያ ያቀርባሌ፡፡ የሄሞፎሉያ ችግር ሊሇባቸው ሰዎች የህክምና 

አገሌግልት የሚሰጡ አነስተኛ ሌምዴ ያሊቸው (ፊዚዬቴራፒስቶች) በቅዴሚያ ይህን ክፍሌ 

ማንበብ አሇባቸው፡፡ 

 

ክፍሌ 2 - ስሇ እንቅስቃሴና ሄሞፎሉያ ጥቂት ቃሊት፡- ሇአካሌ ሀኪሞችና ሄሞፊሉያ ሊሇባቸው 

ሰዎች አንዲንዴ አስፈሊጊ ‹‹መዯረግ ያሇባቸውና መዯረግ የላሇባቸው ነገሮችን›› ያቀርባሌ፡፡ 
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ቀጣይ ክፍልች ሇረጅም ጊዜ ሇዘሇቁ የመገጣጠሚያና ጡንቻ መዴማትና ጤናማ ያሌሆኑ 

የተክሇሰውነት ቅርጾች ተጽእኖዎች ሇማስተካከሌ የባሰ ችግር እንዲያስከትሌ ሇማዴረግ 

ስሇሚያስችለ እንቅስቃሴዎች ማብራሪያ ይሰጣለ፡፡ እነዚህ በምንም አይነት ሁኔታ ጥቅም ሊይ 

ሉውለ የሚችለ ብቸኛ እንቅስቃሴዎች አይዯለም፣ ሆኖም እነዚህ የተመረጡት እንቅስቃሴዎች  

በአነስተኛ መሳሪያዎችና በአነስተኛ የባሇሙያ እገዛ መሰራት የሚችለ እና በአንጻራዊነት ጉዲት 

የማያስከትለ በመሆኑ ምክንያት የተወሰኑ ግቦችን ሇማሳካት ነው፡፡ እነዚህ እንቅስቃሴዎች 

በፊዚዬቴራፒስቶች ፎቶ ኮፒ ተዯርገው መሰራጨት ይችሊለ፡፡ በእያንዲንደ ክፍሌ መጀመሪያ 

ሊይ የአጽመ ርስት (Anatomy) ማብራሪያና ከሰውነት አካልች ጋር ተያያዥነት ያሊቸው 

ተዯጋጋሚ ችግሮች ማብራሪያ ይሰጣሌ፡፡ 

 

ክፍሌ 3 - የተመከሩ የመገጣጠሚያ እንቅስቃሴዎች፡- በተሇያዩ እንቅስቃሴዎች፣ ጥንካሬና 

የማዞር ዯረጃዎች ምጣኔዎች ሊይ በማተኮር ሇጉሌበት፣ ቁርጭምጭሚትና የክርን 

መገጣጠሚያዎች (Range Of Motions) የተሇያዩ የማጠፍ፣ መዘርጋት፣የሚመከሩ 

እንቅስቃሴዎችን እንዱሁም proprioception (መገጣጠሚያ ያሇበትን ሁኔታ በስሚቴ ማወቅ) 

ይገሌጻሌ፡፡ 

 

ክፍሌ 4 - የተመከሩ የጡንቻ እንቅስቃሴዎች፡- በጡንቻ መዴማት ወይም መገጣጠሚያዎች 

መዴማት የተነሳ የተሳሰሩ እና የዯከሙ ጡንቻዎችን ሇማጠንከር ወይም ሇማፍታታት 

የተመከሩ እንቅስቃሴዎችን ይገሌጻሌ፡፡ ሇእያንዲንደ ጡንቻ የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች ያጠሩ 

ጡንቻዎችን ሇማስረዘም የጡንቻ መፍታታት እና የዯከሙ ጡንቻዎችን መጠንከርን ሇማምጣት 

የተመረጡ ናቸው፡፡ እንቅስቃሴዎቹ በኢሉዮፕሳስ (የዲላ መገጣጠሚያን የሚያጥፍ) 

ጋስትሮሴኒመስ (የባት ጡንቻ)፣ ሀምስትሪንግስ፣ (የጉሌበት መገጣጠሚያን የሚያጥፍ) የእጅ 

አንጓን የሚያጥፍ ጡንቻ እና ኳዴሪሴፕስ (ጉሌበት የሚዘረጋ ጡንቻ) ሊይ ያተኩራለ፡፡ 

 

የቃሊት ማውጫዎች፡- ከጀርባ ገጽ ሊይ የሚገኙና በመመሪያው ውስጥ ሁለ በዯማቅ ሇተጻፉ 

ቃሊት ፍቺዎች የሚሰጡ ናቸው፡፡ 

 

በዚህ መመሪያ ውስጥ የተካተቱት ሇሄሞፊሉያ ህሙማን የሚረደ እንቅስቃሴዎች ብቻ የተወሰነ 

አይዯሇም ላልች ጠቃሚ እንቅስቃሴዎችም አለ እነዚህ እንቅስቃሴዎች የተመረጡት ምክንያት 

የተወሰኑ ግቦችን ሇማሳካት እና በንጽጽር በአነስተኛ መሳሪዎችና በአነስተኛ የባሇሙያ እገዛ 
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እንዱሁም በአንጻራዊት ጉዲት የሚያስከትለ  ሇመስራት ቀሊሌ ስሇሆኑ ነው፡፡ ሇእያንዲንደ ሰው 

‹‹ትክክሇኛው›› እንቅስቃሴ ነው ተብል የሚመረጠው እንዯየህሙማኑ  በተሇያዩ ነገሮች 

የተወሰነ ነው፡- 

 የእንቅስቃሴ ፕሮግራሙ ግብ ምንዴን ነው? የተሇያዩ እንቅስቃሴዎች የሚመረጡት 

እንቅስቃሴን፣ ጥንካሬን እና/ወይም ቅንጅትን፣ የሌብ ጤናማነትን ወይም ቀሊሌ 

እንቅስቃሴዎችን ወይም ስፖርቶችን ሇማሻሻሌ እንዯ አስፈሊጊነታቸው ተመስርቶ ነው፡፡ 

 በቅርቡ የመዴማት ችግር ገጥሞዎታሌ? 

 ትኩረት የተዯረገበት መገጣጠሚያ አሇ? 

 ሇረጅም ጊዜ የዘሇቀ የመገጣጠሚያ ቅርጽ መበሊሸት (መዛባት) ወይም የመገጣጠሚያ 

ጉዲት አሇ? 

 እንቅስቃሴ በማያዯርጉበት ወቅት ህመም ይሰማዎታሌ? 

 እንቅስቃሴ በሚያዯርጉበት ወቅት ህመም ወይም በመገጣጠሚያ ሊይ የሚሰማ ዴምጽ 

አሇ? 

 እንዯ ከወንበር ሊይ የመነሳት፣ ዯረጃ የመውጣት፣ ቁጭ ብዴግ በሚለበት  ወቅት 

በሚንበረከኩበት ወቅት አስቸጋሪ የሆኑ ወይም ህመም የሚፈጥሩ የእንቅስቃሴ ችግሮች 

አለ? 

 ይህ ሰው ከዚህ በፊት እንቅስቃሴዎች ይሰራ ነበር ወይስ የመጀመሪያው ነው? 

 ይህ ሰው እንቅስቃሴ የመስራት አስፈሊጊነትን ያውቃሌ ወይስ የላሊ ሰው ምክር ነው? 

 ይህ ሰው ዝርዝር መመሪያዎችን መገንዘብና መከተሌ ይችሊሌ? 

 መዴማት እንዲይፈጠር ቀዴሞ መከሊከሌ እንዱያስችሇው የሚረዲ ፋክተር (ዯም መፍሰስ 

እንዲይከሰት የሚያስችሌ ንጥረነገር (መዴኃኒት) በአቅራቢያው አሇው  ወይም  ጉዲት 

ካጋጠመው በኋሊ የሚወስዯው ፋክተር አሇው ወይ? 

 

ታዋቂ ሰዎች በእንቅስቃሴ ፕሮግራሞቻቸው ውስጥ ሁለንም አይነት ተስፋ ሰጪ ስፖርቶች 

ሲሰሩ የሚያሳዩ በመቶዎች የሚቆጠሩ መጻህፍት፣ ቪዱዮዎችና የቴላቭዥን ትእይንቶች አለ፡፡ 

ሄሞፎሉያ ያሇባቸው ሰዎች እነዚህ እንቅስቃሴዎች ሄሞፎሉያ ሊሇባቸው ሰዎች ጥሩ ናቸው 

ተብል ስሇሚነገራቸው እነዚህን ፕሮግራሞች ሇመስራት ይሞክራለ፡፡ በላሊ ሁኔታዎች ዯግሞ 

እንቅስቃሴዎች በእንቅስቃሴ ምርጫ ሊይ ሌምዴ በላሊቸው ሀኪሞች ‹‹ይታዘዛለ››፡፡ በሁሇቱም 
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ሁኔታዎች የዚህ አይነት አቀራረቦች አዯገኛ፣ ውጤት የማያመጡና ሲከፋም ተጨማሪ ጉዲት 

ሉያስከትለ ይችሊለ፡፡ 

 

አንዴ የእንቅስቃሴ ፕሮግራም የሁለንም ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች ፍሊጎት አያሟሊም፡፡ 

የተሳሳተ፣ በተሳሳተ መሌኩ የሚሰራ እንቅስቃሴ፣ በማገገሚያ ዯረጃ ሊይ በተሳሳተ ጊዜ የሚሰራ 

እንቅስቃሴ ወይም በተሳሳተ ፍጥነት ወይም ጥሌቀት ዯረጃ ብዛት ዴግግሞሽ የሚሰራ 

እንቅስቃሴ ጉዲት ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ 

 

አንዲንዴ ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች እንቅስቃሴ መዴማት ያስከትሊሌ ብሇው ስሇሚያምኑ 

እንቅስቃሴ አይሰሩም፣ ሆኖም ቋሚ የአካሌ እንቅስቃሴ መዴማትና የመገጣጠሚያ ጉዲትን 

ሇመከሊከሌ ያግዛሌ፡፡ እንቅስቃሴ ጤናማ አጥንቶችን ሇመገንባትና መገጣጠሚያዎችን የሚዯግፉ 

ጡንቻዎችን ሇማጠንከር አስፈሊጊ ነው፡፡ 

 

በግንዛቤ ዯረጃ  ሄሞፊሉያ ሊሇባቸው ሰዎች የሚያስፈሌጉ እንቅስቃሴዎች መመረጥና መታዘዝ 

ያሇባቸው መጀመሪያ ሙለ አካሊዊ ምርመራ ከተዯረገ በኋሊ በሰሇጠኑ ፊዚዬቴራፒስቶች 

ቢታዘዙ ይመረጣሌ፡፡ ከዚያም የእንቅስቃሴ ፕሮግራሙ በዘርፉ በባሇሙያው እገዛና ክትትሌ  

እየተዯረገበት መሰራትና በተመሳሳይ ፌዚዬቴራፒስቱ እየተሻሻሇ እየተጨመረ መሄዴ አሇበት፡፡ 

ሆኖም ይህ በተሇያዩ ምክንያቶች የተነሳ ሁሌጊዜም አይቻሌም፡- ምክንያቱም 

 

 ሁለም ፊዚዬቴራፒስቶች ስሇ ሄሞፊሉያ እና የመገጣጠሚያና ጡንቻዎች ተጽእኖዎች 

በአግባቡ ሊያውቁ ስሇሚችለ 

 በሁለም ሀገራት አጠቃሊይ የሄሞፊሉያ ህክምና ማእከሊት (ኤችቲሲዎች) ሊይኖሩ 

ስሇሚችለ 

 ኤችቲሲዎች ቢኖሩም እንኳ ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ግሇሰቦች የሄሞፊሉያ ሀኪም ጋር 

በተዯጋጋሚ ስሇማይሄደ (ሇምሳላ፡ ሇአመታዊ ምርመራ)፡፡ ጠቅሊሊ ግንኙነት በስሌክ 

ስሇሚካሄዴ 

 ፋክስ ወይም ገመዴ አሌባ ግንኙነቶች ስሇሚጠቀሙ፡፡ ምርመራና የእንቅስቃሴ ምዯባ 

ከፊት ሇፊት ይሌቅ በርቀት ስሇሚዯረጉ 
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 ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች እና/ወይም ነርሶች ወይም ሀኪሞች ሉታዘዙ ስሇሚችለ ስሇ 

ሁለም እንቅስቃሴዎች ስሇማያውቁ እና የፊዚዬቴራፒስቶችን ምክር ስሇማይጠይቁ 

 በአናሳ ወይም በርቀት በሚኖሩ ማህበረሰቦች ውስጥ ፊዚዬቴራፒስት ሊይኖር ስሇሚችሌ 

 

ይህ መመሪያ በሚከተሇው መሌኩ ጥቅም ሊይ መዋሌ አሇበት፡- 

 የኤችቲሲ ፊዚዬቴራፒስቶች ጋር ሇአመታዊ የአካሌ ምርመራ ቀጠሮ ወዯ ክሉኒክ ሲኬዴ 

እንቅስቃሴዎች አሁንም ሇግሇሰቡ ተገቢ መሆናቸው መመርመር መረጋገጥ አሇበት 

 የሄምፊሉያ ህሙማን ከመዴማት በማገገም ሊይ በሚኮንበት ወቅት በተሇይም ታማሚው 

የሚኖረው ከኤችቲሲ ማዕከለ በርቀት ከሆነ ፊዚዬቴራፒስቱ በታካሚው ሁኔታዎች 

መግሇጫዎች ሊይ ተመስርቶ እንቅስቃሴዎችን በስሌክ ወይም በኢሜይሌ ሉያዝ ይችሊሌ 

 በቤት ውስጥ፣ እንቅስቃሴዎች በትክክሌ መሰራታቸውን ሇማረጋገጥ በማመሳከሪያነት 

ያገሇግሊሌ፡፡ 

እንቅስቃሴ ማዴረግ ጥሩ ነገር ነው፡፡ ከመጠን ያሇፈ እረፍት ሇማንም ሰው ጥሩ ስሊሌሆነ 

ሇአካሌም ይሁን ሇአእምሮ በትክክሇኛው መጠን የሚሰራ እንቅስቃሴ ጠቃሚ ነው፡፡ አዋቂዎች 

ግዳታ ‹‹ይጠቀሙበታሌ ወይም ያጡታሌ›› እንዱሁም ህጻናት ‹‹እንዳት ይህን መጠቀም 

እንዲሇባቸው መማር›› አሇባቸው፡፡ 
 

ክፍሌ 1፡ እንዳት ጡንቻዎችና መገጣጠሚያዎች በሄሞፊሉያ ይጠቃለ 

ጉሌበት፣ ቁርጭምጭሚትና ክርኖች ከላልች መገጣጠሚያዎች በበሇጠ በሄሞፊሉያ መዴማት 

ይጠቃለ፡፡ ይህ በዋናነት ከሁሇት ምክንያቶች ጋር የተያያዘ ነው፡፡ 
 

በመጀመሪያ እነዚህ መገጣጠሚያዎች አንዴ ዱግሪ የእንቅስቃሴ ነጻነት አሊቸው ማሇትም 

የሚችለት እንቅስቃሴ ማጠፍ እና መዘርጋት ብቻ ነው፡፡ በቀሊለ እንዯ በር እና መስኮት 

መዝጊያ በአንዴ መንገዴ መታጠፍ እና መዘርጋት ይችሊለ፡፡ ሆኖም እንዯ ዲላና ትከሻ ያለ 

መገጣጠሚያዎች የተሇያዩ የመንቀሳቀስ ነጻነቶች ስሊሎቸው ያሇ ምንም ችግር በተሇያዩ 

አቅጣጫዎች መዘዋወር መሽከርከር መታጠፍ መዘርጋት ይችሊለ፡፡ እነዚህ ኳስና ሶኬት 

መገጣጠሚያዎች እንዯ የመታጠፊያ (ምሳላ በር እና መስኮት መዝጊያ) መገጣጠሚያዎች 

በተዯጋጋሚ በመዴማት አይጠቁም፡፡ 
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ሁሇተኛ የመታጠፊያ መገጣጠሚያዎች ዴጋፍ ሰጪ ጡንቻዎች የተከበቡ አይዯለም፣ የዲላና 

ትከሻ መገጣጠሚያዎች ግን የተሇያየ ንጣፍ ባሊቸው ጠንካራ ጡንቻዎች የተዯገፉ የተከበቡ 

ናቸው፡፡ የጉሌበት፣ ቁርጭምጭሚትና ክርን ጡንቻዎች ከመገጣጠሚያዎች በሊይና በታች 

ስሇሚገኙ አብዛኛውን ጊዜ ጡንቻውን ከአጥንት የሚያገናኘው ጅማት ብቻ ነው 

መገጣጠሚያዎችን የሚያቋርጠው፡፡ በመሆኑም መገጣጠሚያዎቹ በሁለም አቅጣጫዎች 

በአግባቡ የተጠበቁ አይዯለም፡፡ 
 

ስእሌ 1፡ በ ሄሞፊሉያ መዴማት የሚጠቁ መገጣጠሚያዎች 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

የተሇያዩ የጡንቻ ምዴቦች (ስብስቦች) ሇጉዲት በተሇያየ መሌኩ ምሊሽ እንዯሚሰጡ ግሌጽ ነው፡፡ 

የጡንቻዎች ተግባር መገጣጠሚያን ዯግፎ ማቆም ‹‹ማረጋጋት›› ወይም ‹‹ማንቀሳቀስ›› ነው፡፡ 

መገጣጠሚያዎችን ዯግፎው የሚያስቆሙ ጡንቻዎች የሰውነትና የእጅ ሚዛንን ይጠብቃለ፡፡ 

እነዚህ ጡንቻዎች በቋሚነት የመሬት ስበትን በመቋቋም የሰውነት ክብዯትን ይሸከማለ ወይም 

በእንቅስቃሴ ወቅት ሰውነት ቀጥ ብል እንዱቆይ ያስችሊለ፡፡ እነዚህ ጡንቻዎች በዋናነት 

የተሰሩት በተዯጋጋሚ ከማይዯክሙ/ ከማይዝለ ቀጫጭን የጡንቻ ህዋስ አይነቶች ነው፡፡ 

አንቀሳቃሽ ጡንቻዎች እንቅስቃሴ ይፈጥራለ እንዱሁም የተወሰነ ተግባር እንዱያከናውኑ 
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ሲፈሇጉ ብቻ ይሰራለ፡፡ እነዚህ ጡንቻዎች በአጭር ጉሌበት የሚሰሩ ሲሆን የተሰሩበት የጡንቻ 

ሴሌ (ህዋስ) በቀሊለ በትንሽ እንቅስቃሴ ቶል የሚዯክሙና የሚዝለ ናቸው፡፡ 

መገጣጠሚያን ዯግፈው የሚያቆሙ ጡንቻዎች በዋናነት በመገጣጠሚያዎች በቅርበት የሚገኙ 

የተዯበቁ ጡንቻዎች ናቸው፡፡ በእነዚህ መገጣጠሚያን ዯግፈው የሚያቆሙ ጡንቻዎች ሊይ 

ጉዲት ሲያጋጥም በመዴከም እና በመሌፈስፈስ ምሊሽ ይሰጣለ፡፡ መገጣጠሚያን ዯግፋው 

የሚያቆሙ ጡንቻዎች ጋር በቅርበት የሚገኙት አንቀሳቃሽ ጡንቻዎች የመዯገፍ ተግባርን 

ይሰራለ፡፡ እነዚህ አንቀሳቃሽ ጡንቻዎች በትንሽ እንቅስቃሴ ቶል ስሇሚዝለና ስሇሚዯክሙ  

እንዯመገጣሚያን ዯግፈው የሚያቆሙ ጡንቻዎች እንዯሚሰሩት መስራትና መዯገፍ 

አይችለም፡፡ በዚህ ጊዜ አንቀሳቃሽ ጡንቻዎች ከመጠን በሊይ ከተሇጠጡና ከመጠን በሊይ ከሰሩ 

አጥረው ስሇሚወጣጠሩና ህመም ስሇሚፈጥሩ በቀሊለ ይጎዲለ፡፡ 
 

ጡንቻዎች አጥረው በመወጣጠር ግብረመሌስ የሚሰጡ ጡንቻዎችን የሚያካትቱ መገጣጠሚያን 

አጣፊ ጡንቻዎች እንዯ የእጅ አንጓ እና ጣቶችን አጣፊ የባት ጡንቻዎችን፣ የቋንጃ ጡንቻ 

(ጉሌባት አጣፊ እንዱሁም የዲላ መገጣጠሚያን ዘርጊ/ ጡንቻ እና የዲላ መገጣጠሚያን 

የሚያጥፉ ጡንቻዎችን ይይዛለ፡፡ ስእሌ 2 እነዚህ ጡንቻዎች ሄሞፊሉያ ሊሇባቸው ሰዎች 

የተሇመደ የጡንቻ መዴማት የሚያጋጥማቸው ቦታዎች እንዯሆኑ ያሳያለ፡፡ 
 

በመሌፈስፈስ ግብረ መሌስ የሚሰጡ ጡንቻዎች እንዯ ኳዋዴሪሴፕስ (Quadriceps) (ጉሌባትን 

የሚዘርጋጡንቻ) ክርን መገጣጠሚያን የሚዘረጋ ጡንቻ (ትራይሴፕ Triceps) (ግለቲየስ 

Gluteus ) የዲላ መገጣጠሚያን ወዯኋሊ የሚዘረጉ ጡንቻዎች ይይዛለ፡፡ በጊዜ ሂዯት ዯካማ 

ጉዲት ያጋጠማቸው ጡንቻዎች ይበሌጥ እየዯከሙና አጥረው የሚወጣጠሩ ጡንቻዎች ዯግሞ 

ይበሌጥ እያጠሩ እና  እየተወጠሩ ይሄዲለ፡፡ 
 

ከሊይ የተዘረዘሩት የጡንቻ አይነትና ባህሪያዎቻው የእንቅስቃሴ አይነት ፕሮግራም ከመመረጡ 

በፊት ተገቢ የሆነ የጡንቻን ተግባር መሰረት ያዯረግ አካሊዊ ምርመራ ማዴረግ በጣም አስፈሊጊ 

የሚሆንበት ምክንያት ይህ ነው፡፡ ትክክሇኛውን ጡንቻ በትክክሇኛው መንገዴ በእንቅስቃሴ 

ማሇማመዴ /ማስተካከሌ ያስፈሌጋሌ አሇበሇዚያ ሁኔታው እየከፋ ሉሄዴ ይችሊሌ፡፡ 
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ስእሌ 2፡ በሄሞፊሉያ የዯም መዴማት ምክንያት የሚጠቁ ጡንቻዎች 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ብዙ ጊዜ ዯም የሚፈሳቸው (የዯሙ) የሄሞፊሉያ ህሙማን በአብዛኛው የተሇየ የተሇመዯ የተክሇ 

ሰውነት ቅርጽ ይይዛለ ከእነዚህም ውስጥ የሚካተቱ መገጣጠሚያ ታጥፎ በመቅረት ሚፈጠሩ 

የቅርጽ መዛባት እንዯ የክርን፣ ጉሌበትና የዲላ መገጣጠሚያዎች ሊይ ይከሰታሌ፡፡  የተጋነነ 

የወገብ የጀርባ አጥንት ወዯ ውስጥ መሰርጎዴ የቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ ወዯ ጉሌበት 

አቅጣጫ አሇመተጣጠፍ፣ ከዲላ መገጣጠሚያ በሊይ ግራና ቀኝ ያለ አጥንቶች መዛባት እግር 

ርዝመት (ቁመት) መሇያየት ወይም እኩሌ አሇመሆን  በተሇያየ መጠን የጡንቻ መክሳት 

(መመንመን) (ስእሌ 3) ያጋጥማቸዋሌ፡፡ በእጅ አንጓ የሚያጣፋ ና ጣትን የሚያጥፉ ጡንቻዎች 

ሊይ  መዴማት ምክንያት የሚፈጠሩ ችግሮች ብዙም ያሌተሇመደ ቢሆንም እጅግ ከባዴ 

ናቸው፡፡ 
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ስእሌ 3፡ በሄሞፊሉያ የዯም መፍሰስ/መዴማት ህመም ምክንያት ሉፈጠሩ የሚችለ ታጥፈው 

የሚቀሩ መገጣጠሚያዎች የቅርጽ መዛባት  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

የመገጣጠሚያዎችና ጡንቻዎች መዴማት በሚኖርበት ጊዜ በነዚህ በተሇመደና ምቾች የሚሰጡ 

አቅጣጫዎች ሊይ ተመስርቶ ሌዩ የሰውነት ቅርጽ ይፈጠራሌ፡፡ እነዚህ ቦታዎች በሰንጠረዥ 1 - 

መዴማትን ተከትል የሚፈጠር ጤናማ ያሌሆነ የሰውነት ቅርጽ - ሊይ ተገሌጸዋሌ፡፡  

የመገጣጠሚያ እንቅስቃሴን፣ የጡንቻ መፍታታትን እና የጡንቻ ጥንካሬን መሌሶ ሇማምጣት 

በማወቅ ሊይ የተመሰረተ እና ቀጣይነት ያሇው ጥረት ካሌተዯረገ በስተቀር ይህ  የተዛባና 

የተበሊሸ የተክሇ ሰውነት ቅርጽ በግሇሰቦች ሊይ መፈጠሩና የግሇሰበቹ መገሇጫ የተክሇሰውነት 

ቅርጽ ሆኖ ይቀራሌ፡፡ እንዱሁም ዯካማ ጡንቻዎች መሌፈስፈሳቸውን በመቀጠሊቸው ይበሌጥ 

ዯካማ ይሆናለ  እንዱሁም አጥረው የተወጣጠሩ ጡንቻዎች የበሇጠ እያጠሩ መወጣጠራቸው 

ቀጥሊለ፡፡ 

 

‹‹ሌጄ አሌፎ አሌፎ የሚዯማውን የግራ ቁርጭምጭሚቱን ሇማጠንከር አንዲንዴ እንቅስቃሴዎች 

መስራት ጀምሯሌ፡፡ የፊዚዬቴራፒ ህክምና  ፕሮግራሙ በእግሩ መዲፍ አነስተኛ ነገሮችን (እንዯ 

እርሳስ ያለ) ማንሳትን (ይህም እጅግ ያስዯንቀዋሌ) እና የውሀ ውስጥ እንቅስቃሴዎችን 

ያጠቃሌሊሌ፡፡ ስሇተክሇሰውነቱ ሁኔታ ያሇው እውቀት  በእንቅስቃሴዎቹ ምክንያት የጨመረ 

ከመሆኑም በሊይ አሁን በአግባቡ ይራመዲሌ፡፡››  

- እዴሜው አምስት አመት የሆነ ሄሞፊሉያ ቢ ያሇበት ህጻን እናት፣ ብራዚሌ 
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የፊዚዬቴራፒ የእንቅስቃሴ ህክምና ማዴረግ ሇ ሄሞፊሉያ ታማሚ የግዴ ነው፡፡ እንቅስቃሴው 

ጡንቻዎች እንዱጠነክሩና መገጣጠሚያዎች እንዱፍታቱ ያዯርጋሌ፡፡ ከምሰራው እንቅስቃሴ 

የተነሳ ቀዯም ሲሌ በዊሌቼር እሄዴ ከነበረበት ሁኔታ እያገገምኩ መጥቻሇሁ፡፡ ከብዙ ጥረት 

በኋሊ በመራመጃ መርጃ መሳሪያ ዴጋፍ መራመዴ ጀምሬያሇሁ፡፡ በተጨማሪም ሀይዴሮቴራፒ 

ተዯግፌ መቆም እንዴችሌ ረዴቶኛሌ፡፡ 

- እዴሜው 53 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፎሉያ ኤ ያሇበት ሰው፣ እስራኤሌ 

 

ሰንጠረዥ 1- መዴማትን ተከትል የሚፈጠር ጤናማ ያሌሆነ የተበሊሸ (የተዛባ) የተክሇሰውነት 

ቅርጽ 

 

ፊዚዬቴራፒስቶች የእንቅስቃሴ መገዯቦችን እና ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች ሊይ የሚፈጠሩ 

በሌምዴ አማካኝነት የሚፈጠሩ የተክሇሰውነት ቅርጾችን ሇማወቅ ይህን ሰንጠረዥ መጠቀም 

አሇባቸው፡፡ ይህን እውቀት ተጠቅመው ፊዚዬቴራፒስቶች ታካሚዎቻቸውን የሚፈጠሩባቸው 

የተዛቡ የተበሊሹ የተክሇ-ሰውነት አካሊዊ ሇውጦች ቋሚ እንዲይሆኑባቸው በማዴረግ ሉረዶቸው 

ይችሊለ፡፡  

 

የመገጣጠሚያ 
መዴማት 

ምቾት የሚሰጥ ሁኔታ 
የመገጣጠሚያ አቀማመጥና ቦታ 

የተሇመደ 
የተክሇሰውነት 

ቅርጾች 

ሉከሰቱ የሚችለ ችግሮች 

ጉሌበት መታጠፍ በታጠፈ ጉሌበት 
መቀመጥ፣የዲላ 
መገጣጠሚያ 
እና/ወይም 
ቁርጭምጭሚት 
ወዯመሬት 
አቅጣጫከመጠን 
በሊይ መታጠፍ 
ባሇበት ሁኔታ 
መራመዴ፡፡ 

በፓቴልፌሞራሌ(Patello 
Femoral) (በጉሌበት 
አጥንትና በልሚ) 
መገጣጠሚያ ሊይ ህመም 
መሰማት፣ 
የቁርጭምጭሚት 
መወጣጠር፣ 
የኳዴሪሴፕስ መዴከም 

ክርን መታጠፍ የክርን 
አሇመዘርጋት፣ 
የእጅ ከትከሻ 
ጀምሮ የክርን 

ቀስ በቀስ እጅን ወዯ ሊይ 
ከፍ ማዴረግ አስቸጋሪ 
ይሆናሌ፡፡ 
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መገጣጠሚያ  
ጨምሮ 
እንዯተዘረጋ 
መቅረት 

ቁርጭምጭሚት ፕሊንትራፍላክሽን(የቁርጭምጭሚት 
መገጣጠሚያ ወዯመሬት አቅጣጫ 
ታጥፎ መቅረት) 

በእግር ጣቶች 
መራመዴ፣ 
ጉሌበት እና/ወይም 
የዲላ መገጣጠሚያ 
በማጠፍ 
የረዘመውን እግር 
በማቻቻሌ ማሳጠር  

ቁርጭምጭሚት ሚዛኑን 
መጠበቅ አሇመቻሌ፣ 
በታለስና (ከተረከዝ 
አጥንት በሊይ ያሇ ክብ 
አጥንት) የእግር ሶሌ 
ትንሽ ቦታ ሊይ አነስተኛ 
ክብዯት ይፈጠራሌ፣ 
የባት ጡንቻዎች 
ከመጠን በሊይ 
ይበዛባቸዋሌ፣ ጉሌበት 
ሊይም ጫና ይጨምራሌ 

ዲላ (ያሌተሇመዯ 
ቦታ)ብዙ ጊዜ 
መዴማት 
አይከሰትበትም  

መታጠፍ፣ እግር ወዯውጭ መዞር ዲላ መገጣጠሚያ 
መታጠፍ፣ ከፍተኛ 
ለምባር ልርድሲስ 
(Lumbar 
Lordosis)፣ (ወገብ 
ሊይ ያሇው የጀርባ 
አጥንት ወዯ 
ውስጥ መሰርጎዴ 
ይህ መዛባት 
ሇማቻቻሌ ጉሌበት 
ይታጠፋሌ  

በዲላ መገጣጠሚያ ሊይ 
በመራመዴ ወቅት የዲላ 
መገጣጠሚያ ወዯ ኋሊ 
መዘርጋት ያሌተሟሊ 
መሆን ይህን ሇመከተሌ 
ሇማቻቻሌ የዲላ አጥንት 
እና የጀርባ አጥንት 
በተጋነነ ሁኔታ መዞር  

ትከሻ አዯክሽን (Adduction)፣ ትከሻ ወዯ 
እምብርት አቅጣጫ መታጠፍ 
እንዱሁም ትከሻ መገጣጠሚያ 
ወዯውስጥ መዞር  

እጅ ወዯ መሃሌ 
ሰውነት ይሰበሰባሌ 

ከእሇት ተእሇትና 
እንቅስቃሴ እና  እራስን 
መንከባከብ ጋር የተያያዙ 
እንቅስቃሴዎችን ማዴረግ 
አሇመቻሌ  

አምባር መዋያና 
ጣቶች/የእጅ አንጓ 
መገጣጠሚያ እና 
ጣቶች 

መታጠፍ የአምባር መዋያ 
(የእጅ አንጓ) 
መታጠፍ የእጅ 
የጣት መጨበጥ 

አምባር መዋያና (የእጅ 
አንጓ)ጣቶችን 
ሇመዘርጋት ቀና 
ሇማዴረግ መቸገር፣ 
ነገሮችን ሇመያዝ 
ሇመጨበጥ መቸገር 
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የእግር ጣቶች የእግር ጣቶች ወዯ ጉሌበት 
አቅጣጫ (ድርሲፍላክሽን 
Dorsiflexions) 

መዘርጋት ቀና 
ማሇት 
(ድርሲፍላክሽን 
Dorsiflexions) 

ጫማ ሇመ ሇማዴረግ 
መቸገር  
 

የጡንቻ 
መዴማት 

ምቾት የሚሰጥ ሁኔታ የተሇመደ 
የሰውነት ቅርጾች 

ሉከሰቱ የሚችለ ችግሮች 

ጉሌበት ወዯኋሊ 
የሚያጥፍ ጡንቻ 
ሀምስትሪንግ 
Hamstring 
(የቋንጃ ጡንቻ) 

የጉሌበት አቀማመጥ ሁኔታ (ቦታ) 
መታጠፍ የዲላ መገጣጠሚያ 
ወዯኋሊ መዘርጋት  

የጉሌበት መታጠፍ የአረማመዴ መሇወጥ 
ጉሌበት ሇመታጠፍ እና 
በእግር ጣቶች መሄዴ 

ባይሴፕስ ብራኪ 
Biceps Brachi 
ክርንን የሚያጥፍ 
ጡንቻ  

የክርን መታጠፍ፣ የትከሻ 
መገጣጠሚያ ወዯ ውስጥ መዞር  

የክርን መታጠፍ ያሌተሟሊ የክርን 
መዘርጋት፣ ከፍተኛ 
ሁኔታ ሚዛንን 
ያሇመጠበቅ ችግር 

የባት ጡንቻ 
(ጋስትሮሴኒመስ 
Gastrocnemius) 

የቁርጭምጭሚት ወዯመሬት 
አቅጣጫ መታጠፍ 
ፕሊንትራፍላክሽን (Plantar 
flexion)፣ የጉሌበት መታጠፍ 

የቁርጭምጭሚት 
ፕሊንትራፍላክሽን፣ 
የጉሌበት መታጠፍ 

በእግር ጣቶች መሄዴ፣ 
የጉሌበት መታጠፍ፣ 
ጉሌበትና በቁርጭምጭት 
ጡንቻ መገጣጠሚያዎች 
ሊይ ከፍተኛ ጫና 
ማሳዯር   

የዲላ 
መገጣጠሚያን 
አንቀሳቃሽ 
የሚያጥፍ ጡንቻ 
(ኢሉዮፕሶስ 
Illiopsoas) 

የዲላ መታጠፍ እና  ወዯ ውጭ 
መዞር (ልምባርልርዲሲል) በወገብ 
ሊይ ያሇው የዲላ መገጣጠሚያ 
መታጠፍ የጀርባ አጥንጥ ወዯውስጥ 
መሰርጎዴ  

የዲላ መታጠፍ 
እና  ወዯ ውጭ 
መዞር (ልምባር 
ልርዲሲል) በወገብ 
ሊይ ያሇው የዲላ 
መገጣጠሚያ 
መታጠፍ የጀርባ 
አጥንጥ ወዯውስጥ 
መሰርጎዴ 

የጀርባ ህመም፣ የዲላ 
መገጣጠሚያ በበቂ 
ሁኔታ ወዯኋሊ  
አሇመዘርጋት፣ ጉሌበትና 
በቁርጭምጭሚት 
መገጣጠሚያ ሊይ 
ከፍተኛ ጫና ማዴረስ  

(የእጅ አንጓ እና 
ጣቶችን  
የሚያጥፉ 
ጡንቻዎች  

የአምባር መዋያና የእጅ አንጓና 
መታጠፍ ጣቶች፣ የክርን መታጠፍ 

የአምባር 
መዋያናየእጅ 
አንጓና መታጠፍ 
ጣቶች፣ የክርን 
መታጠፍ 

የተጨበጠ እጅን 
ሇመክፈት(ሇመዘርጋት) 
መቸገር፣ በአምባር 
መዋያ (በእጅ አንጓ) 
የሚያጥፍ ጡንቻ 
መዴከም  ምክንያት 
ነገሮችን ሇመያዝ 
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(ሇመጨበጥ) መቸገር 
 ጉሌበትን 
የሚዘረጋ ጡንቻ 
(ኳዴሪሴፕስ) 

ጉሌበት መዘርጋት ጉሌበት 
መዘርጋት/ተዘርግቶ 
መቅረት  

ያሌተሟሊ የጉሌበት 
መታጠፍ፣ በዴንገተኛ 
የጉሌበት መታጠፍ  
ምክንያት ሇአዯጋ 
መጋሇጥ ዯረጃ 
መውጣትና መውረዴ 
እንዱሁም ቁጢጥ ማሇት 
አሇመቻሌ /መቸገር 
ጉዲት የጉሌበት ተመሌሶ 
መሰብሰብ ስጋት፣ ዯረጃ 
የመውጣት፣ ቁጢጥ 
የማሇት፣ ወዘተ 
እንቅስቃሴ ችግሮች  

የዲላ 
መገጣጠሚያን 
ወዯኋሊ የሚዘረጉ 
ጡንቻዎች  

የዲላ መገጣጠሚያ ወዯኋሊ 
መዘርጋት የጭን መፍታታት 

የዲላ መገጣጠሚያ 
ወዯኋሊ መዘርጋት 
የጭን መፍታታት 

ሇመቀመጥ አሇመቻሌ 

የአምባር መዋያና 
የእጅ አንጓ  
ጣቶች የሚዘረጉ 
ጡንቻዎች  

የአምባር መዋያና የእጅ አንጓ 
ጣቶች መዘርጋት፣ ክርን መታጠፍ 

Wrist የአምባር 
መዋያና ጣቶች 
(እጅ አንጓ)፣ ክርን 
መታጠፍ 

ነገሮችን በእጅ 
መያዝ/መጨበጥ 
አሇመቻሌ፡፡ 

 

ክፍሌ 2፡ ስሇ እንቅስቃሴና ሄሞፎሉያ የተመሇከቱ ጥቂት ቃሊት 

 

ፋክተር (ዯምን እንዱቆም እንዱረጋ የሚዱርግ ንጥረ ነገር) የሇም  ከላሇ ምንም ችግር የሇም 

 

ብዙ ሰዎች እንቅስቃሴ ማዴረግ ሇመሞከር ወይም እንቅስቃሴ ሇማዘዝ ይፈራለ፣ ሆኖም 

ፋክተር  ካሇ (የዯም መርጋት  እንዱችሌ የሚረዲ ፋክተር (ንጥረ ነገር)፣ ክሪዮፕሬሲፒቴት፣ 

ፕሊዝማ) በበቂ ሁኔታ በአቅራቢያ ሊይኖር ይችሊለ፡፡ እነዚህ ሰዎች እንቅስቃሴ መዴማት 

ሉያስከትሌ ይችሊሌ ብሇው ያስባለ፡፡ በዚህ መመሪያ ስር የተካተቱት እንቅስቃሴዎች 

በአስቸጋሪነት መጠናቸው ዯረጃ ተሰጥቶቻቸው  ከአነስተኛ አስቸጋሪ አንስተው እስከ ከባዴ 

አስቸጋሪ እንቅስቃሴዎች ዴረስ እንዯየችግሮቹ ዯረጃዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡ እጅግ አስቸጋሪ 

እንቅስቃሴዎች በግሌጽ የተሇዩ ሲሆን እነዚህን እጅግ አስቸጋሪ የእንቅስቃሴ ዯረጃዎች እንዳት 
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ዯህንነት ተጠብቆ አዯጋ በማያስከትለበት መንገዴ መስራት እንዯሚቻሌ በተመሇከተ 

መመሪያዎች ተሰጥተዋሌ፡፡ በዚህ መመሪያ ስር የተሰጡትን መርሆዎችና ማስጠንቀቂያዎች 

በአግባቡ መገንዘብ ከተቻሇ የማከሚያ መዴሃኒቶች (ፋክተር) ኖረም አሌኖረም ውጤቶች 

አሇመኖር ሰዎችን የእንቅስቃሴ ፕሮግራሙን እንዲይጀምሩ አይገዴብም፡፡ በላሊ አነጋገር 

የማከሚያ ውጤቶች መኖር የፋክተር ንጥረ ነገር መዴሃኒት መውሰዴ ማሇት  ሰዎች እጅግ 

አስቸጋሪ የሆነውን የእንቅስቃሴ  ዯረጃ እንዱጀምሩ አያዯርግም፡፡ 

 

ዝግታና ፍጥነት 

በወጣትነት እዴሜ ሊይ የሚገኙ ሰዎች አዲዱስ እንቅስቃሴዎችን እየተማሩ ሲሄደ ምን ያህሌ 

መስራት እንዯሚችለ (የመስራት አቅም እንዲሊቸው) ሇማሳየት ጥረት ሉያዯርጉ ስሇሚችለ 

ሳያውቁት እራሳቸውን ከመጠን በሊይ ያዯክማለ፡፡ በመሆኑም በዝግታ ጀምሮ ቀስ በቀስ 

እያሻሻለ መሄዴ አስፈሊጊ ነው፡፡ 

 

የጡንቻ መሰብሰብ እንቅስቃሴዎችን አሳንሰው አይመሌከቱ 

መገጣጠሚያ ሳይንቀሳቀስ /ሳይታጠፍ ሳይዘረጋ/ የሚዯረግ ጡንቻን የማጠንከሪያ ዘዳን 

መገጣጠሚያዎች ሳይንቀሳቀሱ የሚዯረግ ጡንቻ መኮማተርን ይይዛሌ፡፡ የጡንቻ መኮማተር 

ጡንቻዎች እጅግ ዯካማ በሚሆኑበት ጊዜ ወይም መገጣጠሚያዎች   እንቅስቃሴ ሲዯረግባቸው 

በጣም ህመም በሚፈጥሩበት ጊዜ ይህን የጡንቻ ማጠንከሪያ ዘዳ እንቅስቃሴ  መጀመር እጅግ 

ተመራጭ ነው፡፡ 

 

በህመም ምንም ውጤት አይገኝም 

ህመም በአብዛኛው የተወሰነ ችግር መኖሩን የሚያሳይ ምሌክት ነው፡፡ ሄሞፊሉያ ያሇባቸው 

ሰዎች ሰውነታቸውን ማዲመጥ መማር ያሇባቸው ሲሆን (ፊዜዬቴራፒስቶች)  እነዚህ ሰዎች 

(ህሙማን) የሚነግሯቸውን በትኩረት መስማት አሇባቸው፡፡ በእንቅስቃሴ ወቅት አዱስ ህመም 

መሰማት የሚጀምር ከሆነ ይህን በአግባቡ መመርመር እና ማጤን ያስፈሌጋሌ፡፡ ይህ የጡንቻ 

መዛሌ ነው ወይስ የአዱስ መዴማት ምሌክት ነው? እንቅስቃሴው ብዙ ጉሌበት እንዱወጣ   

መገጣጠሚያ ሊይ ጫና አሳዴሮ የተጎዲውን መገጣጠሚያ ይበሌጥ እንዱጎዲ አዴርጓሌ? 

የሚሇውን መመርመር እጅግ አስፈሊጊ ነው፡፡ 
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(ፊዚዬቴራፒስቶች) ሇታካሚዎቻቸው ‹‹ጥቂት ተጨማሪ እንቅስቃሴ›› እንዱሰሩ ማዘዝ 

ያሌተሇመዯ አይዯሇም፡፡ ብዙ ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች ‹‹የአካሌ ሀኪሞች መዴማት 

እንዱፈጠርብኝ አዴርገውኛሌ›› የሚለ ታሪኮች ሲናገሩ እንሰማሇን፤ አንዴ ሄሞፊሉያ ያሇበት 

ሰው በቂ እንቅስቃሴ እንዯሰራ ወይም ዯጋግሞ እንዯሰራ የሚነግረን ከሆነ ይህን ማመን 

ብሌህነት ነው፡፡ 

እያንዲንደ ሁኔታ የተሇየ ነው 

የእንቅስቃሴዎችና ዴግግሞሾች ብዛት እንዯ እያንዲንደ ሰው ሁኔታ ይወሰናለ፡፡ እንቅስቃሴዎቹ 

የሚጀመሩት መዴማት እንዯተፈጠረ ከሆነ ሁሇት ወይም ሶስት መዯጋገሞችን በቻሇው መጠን 

መስራት በቂ ነው፡፡ መዴማቱ ከቆመ በኋሊ አሊማው የጠፋ/ ሇማዴረግ ያስቸገሩ  እንቅስቃሴን  

ወዯ ቀዴሞው መመሇስ ከሆነ የበሇጠ መዯጋገም ያስፈሌጋሌ፡፡ ግሇሰቡና (ፊዚዬቴራፒስቱ)  

የሰውነት ማስጠንቀቂያዎች/ምሌክቶችን ማዴመጥ አሇባቸው - ምቾት አሇመሰማት ማሇት 

የእንቅስቃሴ ስፖርቱ በቂ ነው ማሇት ነው፡፡ 

 

የዴግግሞሾቹ ብዛት በተጨማሪም እንቅስቃሴ እንዯሚሰራበት ጡንቻ አይነት ይወሰናለ፡፡ 

መገጣጠሚያዎች ዯግፈው የሚያቆሙ ጡንቻዎች በተዯጋጋሚና ሇረጅም ጊዜ መስራት 

አሇባቸው፤ እነዚህ ጡንቻዎች በትንሽ ማስቸገር/አነስተኛ ክብዯት በመስጠት ብዙ ዴግግሞሽ 

እንዱሰሩ መማር አሇባቸው፡፡ 

 

ሇመጀመር የመሬት ስበትና የሰውነት ክብዯትን እንዯ መቋቋሚያ ይጠቀሙ 

 

አንዲንዴ ጊዜ ቀሊሌ እንቅስቃሴዎች በጣም በቂ ናቸው፡፡ የጂም አባሌ መሆን ወይም 

ሇእንቅስቃሴ መሳሪዎች ገንዘብ ማውጣት አስፈሊጊ አይዯሇም፡፡ በርግጥ የእንቅስቃሴ 

መሳሪያዎችን መጠቀም አርትሮፓቲ (በመዴማት ምክንያት ውስጡ የተጎዲ መገጣጠሚያ) 

ሊሇበት ወይም ከመዴማት በማገገም ሊይ ሊሇ ሰው ትንሽ አስቸጋሪ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ ከቀሊሌና 

ተግባራዊ እንቅስቃሴዎች በመጀመር እያሳዯጉ (እየጨመሩ)ይሂደ፡፡ 
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ላልች መገጣጠሚያዎችን ያስቡ 

 

ሇአንዴ መገጣጠሚያ እርዲታ ሇማዴረግ የተዘጋጁ አንዲንዴ እንቅስቃሴዎች በላልች 

መገጣጠሚያዎች ሊይ እጅግ ከፍተኛ ጫናዎች ሉፈጥሩ ይችሊለ፡፡ ሇምሳላ፡ ጉሌበትን 

ሇማጠንከር የሚዯረጉ የሰውነት ክብዯትን በመሸከም የሚዯረጉ እንቅስቃሴዎች (ሇምሳላ ቁጭ 

ብዴግ መስራት) የተመሳሳይ የእግር ቁርጭምጭሚት ሊይ ጉዲት ሉያዯርስና አስቸጋሪ ህመም 

የሚፈጥሩ ሉሆኑ ይችሊለ፡፡ 

በቀን ተቀን የሚከወኑ ዴርጊቶችን  መስፈርቶችን ያስታውሱ 

 

እያንዲንደ ሰው መስራት ያሇበትን የተሇያዩ የቀን ተቀን ተግባሮች ከግምት ውስጥ ያስገቡ፡፡ 

ወንበር ሊይ የመቀመጥ እና የመነሳት ችግሮች ባለበት ሰው የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች የመሮጥ 

ችግር ባሇበት ሰው ከሚሰሩ እንቅስቃሴዎች የተሇዩ ናቸው፡፡ በተጨማሪም የትኛውንም 

የእንቅስቃሴ ፕሮግራም ማሟሊት ከየግሇሰቡ የተግባር ግቦች የመፈጸም ችልታ ጋር የተያያዙ 

እንቅስቃሴዎችን በመምረጥ ይጨምራሌ፡፡ 

 

መገጣጠሚያዎች ያለበትን ቦታና ሁኔታ በስሜት የማወቅ ችልታ (proprioception) ግምት 

ውስጥ ማስገባት አይርሱ 

 

መገጣጠሚያዎች ያለበትን ቦታና ሁኔታ በስሜት የማወቅ ችልታ (proprioception) ሰውነት 

ሇመገጣጠሚያ የተሇያዩ የቦታ የመታጠፍ፣ መዘርጋትና መዟዟር ሇውጦች ምሊሽ የሚሰጥበት 

ስሜት ነው፡፡ የመገጣጠሚ ያሇበትን ሁኔታ አቅጣጫ ስሜት ተቀባዮች እነዚህ በመገጣጠሚያ 

ያሇበትን  ካፕሱሌ (መገጣጠሚያን የሚጠቀሇሌበት ፋሻ) ውስጥ የሚገኙ ሲሆን በመዴማት 

ወቅት ካፕሱሌ አብጦ በሚሇጠጥበት ጊዜ ሉጎደ ይችሊለ፡፡ እንቅስቃሴን በስሜት አሇመገንዘብ 

መገጣጠሚያ ሇአዱስ ጫና ፈጣን ምሊሽ መስጠት እንዲይችለና በቀሊለ  ሇላሊ ተጨማሪ ጉዲት 

እንዱዯርስ ሉያዯርግ ይችሊሌ፡፡ 
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መዯበኛ ጤናማ የመገጣጠሚያ እንቅስቃሴ እና ጤናማ ጡንቻ ርዝመት 

 

በዚህ መመሪያ ስር የአብዛኞቹ እንቅስቃሴዎች ግብ ‹‹የጡንቻ እንቅስቃሴን በአንዴ በኩሌ ያሇው 

ከተቃራኒው ጎን ጋር እኩሌ (ተመጣጣኝ) እስከሚሆን ዴረስ መቀጠሌ ነው፡፡›› ይህ ተግባራዊ 

የሚሆነው በአንዴ በኩሌ ያሇው መገጣጠሚ ከተቃራኒው  እንቅስቃሴ ጋር መዯበኛና ጤናማ 

ሙለ እንቅስቃሴና ጥንካሬ ሲኖረው የተጎዲው መገጣጠሚያ ወይም ጡንቻ እኩሌ መዯበኛና 

ሙለ እንቅስቃሴ እና/ወይም ጥንካሬ እንዱኖረው ሇማስቻሌ ነው፡፡ 

(ሇምሳላ ክርንን የሚጥፍ እና የሚዘረጉ ተቃራኒ አገሌግልት ይሰጣለ አንደ ጠንክሮ ላሊው 

ከዯከመ የተመጣጠነ እና የተናበበ እንቅስቃሴ ስሇማይኖር መገጣጠሚያው ላሊ ጉዲት ሉዯርስት 

ይችሊሌ፡፡) 
 

አንዲንዴ ሰዎች የአንዲንዴ እንቅስቃሴዎች ሇረጅም ጊዜ የቆየ ከባዴ መገዯብ ስሇሚፈጠርባቸው 

መዯበኛ (ጤናማ) እንቅስቃሴ ማዴረግ አይችለም፡፡ በነዚህ ሁኔታዎች ጊዜ የእንቅስቃሴዎች 

አሊማ ላሊ የባሰ ተጨማሪ የተግባር መገዯብን መከሊከሌና መገጣጠሚያ ወይም ጡንቻን ከአዱስ 

መዴማት በኋሊ በተቻሇ ፍጥነት ወዯነበረበት ሁኔታ መመሇስ ነው፡፡ 
 

የእሇት ከእሇት እንቅስቃሴዎች እጅግ አስፈሊጊ ናቸው 

 

እንቅስቃሴ የዋና ዋና መገጣጠሚያዎችና የጡንቻ ምዴቦች በመገጣጠሚያ  መዴማት የተነሳ 

ሇሚፈጠሩ የረጅም ጊዜ ተጽእኖዎች አስፈሊጊ ምሊሽ መስጫ ነው፡፡ አንዲንዴ ሰዎች በባሇሙያ 

የተመረጠ በዴግግሞሽ እና በሰዓት የታጎደ የተመከረ የእንቅስቃሴ ፕሮግራምን መከተሌ 

አስቸጋሪ ይሆንባቸዋሌ፡፡ እንዯ መራመዴ፣ ብስክላት መንዲት፣ ዯረጃ መውጣት እና መውረዴ 

ወይም በረድ መንሸራተት ያለ አብዛኞቹ የእሇት ከእሇት እንቅስቃሴዎች ጠቃሚ ውጤት 

እንዯሚያስገኙ መገንዘብ ያስፈሌጋሌ፡፡ ሆኖም ሇተወሰኑ ችግሮች ሌዩ በባሇሙያ እገዛ 

የተመረጡና የተገዯቡ እንቅስቃሴዎች ሉያስፈሌጉ ይችሊለ፡፡ በዚህ መመሪያ ውስጥ የተካተቱት 

እንቅስቃሴዎች በምንም አይነት ሁኔታ ሄሞፊሉያ ባሇባቸው ሰዎች ብቻ የሚሰሩ 

እንቅስቃሴዎች ተዯርገው መወሰዴ የሇባቸውም እንዱሁም የተመረጡት የተወሰኑ ሌዩ ግቦችን 

ሇማሳካት እንዯሆነ መወሰዴ አሇባቸው፡፡ 
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‹‹እንቅስቃሴና የመገጣጠሚያ ማገገም ሇእኔ በቀሊለ አሌመጡም፡፡ ሆኖም የፊዚዬቴራፒ 

ፕሮቶኮሌ መከተሌ እንዲሇብኝ ሇራሴ ሳስተምረው ህመሜ እየቀነሰሌኝ፣ የበሇጠ መንቀሳቀስ 

እየቻሌኩና መዴማት እየቀነሰሌኝ መጣ፡፡ የተመጠነ የማይዋዥቅ የዝግታ እንቅስቃሴና 

ሄሞፊሉያ ጋር ውዴዴሩን በሄሞፊሉያ ምክንያት የሚመጠን ብዙ ችግሮች  አሸነፍኩ፡፡ እራስን 

ወዯመጀመሪያ ሁኔታ ሇመመሇስ ከፍተኛ ጫና ማሳዯር ጭንቀት ይፈጥራሌ፣ ሆኖም እራስን 

በበቂ ሁኔታ ማፍታታት መዴማት ሳይፈጠር ጥንካሬን ይፈጥራሌ፡፡›› 

- እዴሜው 26 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፊሉያ ኤ ያሇበት ሰው፣ ዩናይትዴ ስቴትስ 

 

‹‹ክብዯትን መጠቀምን የማይጨምሩ ጥሩ ቋሚ መገጣጠሚያ ሳይንቀሳቀሱ የሚሰሩ ስፖርቶች  

አለ፡፡ እንዯ በጀርባ ተኝቶ እግርን አጥፎ ከመቀመጫ ብዴግ ማሇት (ብሪጅ)፣ ፕልው፣ 

ግራሶፐር፣ በተረከዝ መቆም በጣትም መቆም ሂሌ ቶይ፣ ወዘተ ወዘተ ያለት የዮጋ አቋቋሞች 

ሇመዘርጋትና ክብዯት ተመራጭ ናቸው፡፡ እነዚህን በየቀኑ የምሰራቸው ቢሆንም ሰዎች 

እንዱሰሯቸው በጣም እመክራሇሁ፡፡›› 

- እዴሜው 49 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፊሉያ ኤ ያሇበት ሰው፣ ዯቡብ አፍሪካ 

 

‹‹አሇማክበር ከፍተኛ በሆነበት ጊዜ፡፡ የተግባር እንቅስቃሴዎች በጣም ተመራጭ መፍትሄዎች 

ናቸው - በቁጣና ፊዚዮቴራፒን በመጥሊት የሚመስሌ ፊት ይዘው የሚመጡ በትንሽ እዴሜ ሊይ 

የሚገኙ ህጻናትም እንኳን መዯበኛ የቀን ተቀን ተግባርን እንዯ ‹እንቅስቃሴ› ሲጠቀሙ ተባባሪ 

ይሆናለ፡፡›› 

- ፊዚዮቴራፒስት፣ ኔዘርሊንዴስ 

 

ክፍሌ 4፡ የተመከሩ የመገጣጠሚያ እንቅስቃሴዎች 

 

በዚህ ክፍሌ ስር ያለት እንቅስቃሴዎች በጉሌበት፣ ቁርጭምጭሚትና የክርን መገጣጠሚያዎች 

ሊይ ያተኩራለ፡፡ ሇእያንዲንደ መገጣጠሚያ እንቅስቃሴን፣ የጡንቻ ጥንካሬን እና መተጣጠፍን 

መሌሰው ሇማምጣት የሚረደ እንቅስቃሴዎች እንዱሁም መገጣጠሚያ የሚገኝበት ቦታና 

ሁኔታን በስሜት ማወቅ (Proprioception) የሚያስተካክለ እንቅስቃሴዎች ይመረጣለ፡፡ 
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እንቅስቃሴዎቹ ከቀሊሌ ወዯ ከባዴ እያዯጉ ይሄዲለ፡፡ አንዲንድቹ መዴማት እንዯቆመ ወዱያውኑ 

ቢጀመሩ ተስማሚ ሲሆኑ ላልቹ የተሻሻለ ጠንከር ያለ እንቅስቃሴዎች ናቸው፡፡ የማጠንከሪያ 

እንቅስቃሴዎች ከመጀመራቸው በፊት ሇተሇያዩ የእንቅስቃሴ ስራዎች ሁለንም የእንቅስቃሴ 

ዯረጃዎች ማሇፍ አስፈሊጊ አይዯሇም፡፡ በነዚህ ቦታዎች ሊይ ብዙ መቀሊቀሌ ቢኖርም የእንቅስቃሴ 

አይነት፣ ማጠንከሪያና የመተጣጠፍ እንቅስቃሴዎች በአብዛኞቹ ፕሮግራሞች ውስጥ መካተት 

አሇባቸው፡፡ 

 

‹‹ሄሞፊሉያ ካሇብዎ እንቅስቃሴዎች አስቸጋሪ ሉሆኑ ይችሊለ፣ ሆኖም ዋናው ነገር ምን 

ጠቃሚ እንዯሆነና ምን እንዯሚጎዲ ሇይቶ ማወቅ ነው፡፡ በሙከራ ሇርስዎ ተስማሚ የሆነውን 

እንቅስቃሴ ሇይተው ማወቅ ይችሊለ፡፡ ሇሰውነትዎ ጎጂ ባሌሆነ ክብዯት ችልታዎን ከፍ 

የሚያዯርጉ እንቅስቃሴዎች መስራት አሇብዎ፡፡ በጣም አስፈሊጊው በእንቅስቃሴው ተዝናንተዋሌ 

የሚሇው ነው እንዯ ስራ አይቆጠሩም፡፡›› 

- እዴሜው 33 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፊሉያ ያሇበት ሰው፣ ዩናይትዴ ስቴትስ 

 

‹‹በበጋ ወራት ጤናማነቴን ሇመጠበቅ ጎሌፍ እጫወታሇሁ፡፡ ሊሇፉት ሶስት አመታት 13ኛና 

14ኛ ዙር ጉዴጓዳን ስጀምር መገጣጠሚያዎችን መወጣጠር ስሇሚሰማቸውና አፈጻጸሜ 

ስሇሚዯክም 18ኛ ጉዴጓዳን ሇመጨረስ ከመቸገሬም ባሻገር ሙለ ቀን ማረፍ ይኖርብኛሌ፡፡ 

በተጨማሪም ሇመንቀሳቀስ ጋሪ መጠቀም ይኖርብኛሌ፡፡ ሆኖም በፊዜዬቴራፒ ሀኪሜ 

የተዘጋጀሌኝን የእንቅስቃሴ ፕሮግራም መከተሌ ከጀመርኩ በኋሊ ሁኔታዬ በጣም እየተሻሻሇ 

መጥቷሌ፡፡ አሁን ያሇ ምንም ዴካም 18 ጉዴጓዴ መጫወት ከመቻላም በተጨማሪ ሇተወሰኑ 

ቀናት መራመዴ እችሊሇሁ፡፡ መገጣጠሚያዎቼ በጣም አያመምኝ አሁን እንቅስቃሴያቸው 

እየተሻሻሇና የተሻሇ የሰውነት ቅርጽ እያዲበርኩ መጥቻሇሁ፡፡›› 

- እዴሜው 40 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፊሉያ ያሇበት ሰው፣ ካናዲ  

 

 ሇጉሌበት የሚመከሩ እንቅስቃሴዎች 

 

ጉሌበት በሄሞፊሉያ የዯም መዴማት ችግር እጅግ ከሚጠቁ መገጣጠሚያዎች ውስጥ አንደ 

ነው፡፡ ጉሌበት እንዯ በር እና መስኮት መዝጊያ በአንዴ በኩሌ ብቻ የሚታጠፍ የሚዘረጋ 

በመሆኑን ይህ የመተጣጠፊያ መገጣጠሚያም ይሁን የሰውነት ክብዯት ተሸካሚ መገጣጠሚያ 
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በመሆኑ ፓቴልፌሞራሌ (የጉሌበት መገጣጠሚያ)  በየቀኑ በሚዯረግ እንቅስቃሴ ውስጥ ብዙ 

ጫናዎች ይፈጠርባቸዋሌ፡፡ የጉሌበት አሇመዘርጋት  በጭን ጡንቻዎች መኮማተር፣ ከመጠን 

በሊይ መጠቀም ወይም የሀምስትሪንጎች መኮማተር የተነሳ ሉፈጠር ይችሊሌ፡፡ ተዯጋጋሚ 

መዴማት ሲኖቪየምን (መገጣጠሚያ ውስጥ የሚገኝ ማሇስሇሻ ፈሳሽ) እንዱዯነዴን (እንዱዯርቅ)  

ሉያዯርግ የሚችሌ ሲሆን ይህም የጉሌበት መዘርጋትን ይገዴባሌ፡፡ 
 

የመገጣጠሚያ እንቅስቃሴ ሇጉሌበት  

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ ዯም መፍሰስ እንዯቆመ ወዱያውኑ 

መስራት ሉጀመር  ይችሊሌ፡፡ 
 

መጀመሪያ፡- እግርዎን በመዘርጋት ይቀመጡ (ወይም  

በጀርባዎ ይተኙ) 

እንቅስቃሴ፡- ዲላዎን ጉሌበትዎን በማጠፍ የእግር 

ተረከዝ ወዯ ሰውነትዎ ይሳቡ(ያንሸራቱ)፡፡ ከዚያም 

የእግር ተረከዝዎን ከሰውነትዎ በማራቅ ጉሌበትዎን 

ቀጥ አዴርገው ይዘርጉ፡፡ ይህን  ብዙ ጊዜ ዯጋግመው 

ያዴርጉ፡፡ 

ግብ፡- ባትዎን በተቻሇ መጠን መሬት ሇማስነካት እና 

አንዯኛውን ጉሌበት ሌክ ላሊኛው ጉሌበት 

እንዯሚታጠፈው ሇማጠፍ ሇመሞከር፡፡ 

 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡ የተጎዲውን እግር  

ክብዯት አስፈሊጊ ከሆነ  በላሊኛው እግር ሇመዯገፍ  

ይሞክሩ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- በመጀመሪያ ምቾት እስከሚሰጥዎት 

ቦታ (ህመም እስከማይሰማዎት ርቀት) ዴረስ 

ጉሌበትዎን ይጠፉ፣  
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ከዚያም እስከተቻሇ መጠን ጉሌበትዎን ቀጥ 

አዴርገው ይዘርጉ፡፡  

ግብ፡- በእያንዲንደ የማጠፍ እንቅስቃሴ ጊዜ ሁለ 

የበሇጠ ዴግሪ ሇማጠፍ ይሞክሩ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

ማስታወሻ፡- ግሇሰቡ (ታካሚው) በሆደ የመተኛት 

ችግር ካሇበት የዲላ መገጣጠሚያ እና ጭኑ የበሇጠ 

ምቾት እንዱሰማው አነስተኛ የታጠፈ ፎጣ አጥፎ 

ከእምብርቱ ስር ትራስ ማዴረግ  ወይም የጉሌበትን 

ልሚ ጫና ሇማስቀረት ከታፋ ስር መዯገፊያ ማዴረግ 

አስፈሊጊ ሉሆን ይችሊሌ ፡፡ 

 

መጀመሪያ፡- በሆዴዎ ይተኙ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን በማጠፍ በእግርዎ ተረከዝ 

ልሚ ቂጥዎን (መቀመጫዎን) ሇመንካት ይሞክሩ፡፡ 

አስፈሊጊ ከሆነ በላሊኛው እግርዎ እንቅስቃሴ 

የሚያዯርገውን እገዛ እንዱያዯርግ ያዴርጉ፡፡ 

ግብ፡- ጉሌበትዎን በተቻሇ መጠን የመዴማት ችግር 

ከመከሰቱ በፊት እስከሚታጠፈው ዴግሪ (ርቀት) 

ዴረስ ሇማጠፍ ይሞክሩ፡፡ 

 

የጥንካሬ እንቅስቃሴ 

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ መገጣጠሚያ መዴማት 

እንዯቆመ  ወዱያውኑ ሉጀመር ይችሊሌ፡፡ 

 

ጅማሪ፡- ከጉሌበትዎ ስር ክብ የተጠቀሇሇ ፎጣ  

በማዴረግ በጀርባዎ ይንጋሇለ (ይተኙ)፡፡ 
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እንቅስቃሴ፡- የፊት የጭን ጡንቻዎችዎን  

ይወጥሩ፣ (ያኮማትሩ) ከዚያ ጉሌበትዎን  

በመዘርጋት ቀጥ አዴርገው ከጉሌበት  በታች 

ያሇውን እግርዎን እና ተረከዝውን ወዯ ሊይ 

ያንሱ፡፡ ጉሌበትዎን ዘርግተው እግርዎን ሇብዙ 

ሰከንድች አንስተው ይቆዩና ከዚያ ዘና ይበለ፡፡ 

ጡንቻዎ የመዛሌ (የመዴከም) ስሜት 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ጉሌበትን ሙለ በሙለ ቀጥ ሇማዴረግ 

ወይም በተቻሇ መጠን በቅርብ ጊዜ 

መገጣጠሚው መዴማት ከመጀመሩ በፊት 

በነበረበት ሁኔታ ቀጥ አዴርጎ መዘርጋት    

ላሊኛውን(ጤነኛውን) ጉሌበት ወይም የጤነኛ 

ጉሌበት መመዘኛ መስፈርት ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 

 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ጉሌበትዎን አጥፈው ወንበር ሊይ 

ይቀመጡ፡፡ እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን 

በመዘርጋት የእግር  መዲፍዎን በተቻሇ መጠን 

(የሚችለትን ያክሌ) ከመሬት ወዯ ሊይ ከፍ 

ያዴርጉ፡፡ በዚህ ሁኔታ እግርዎ እንዯተዘረጋ 

ሇብዙ ሰከንድች ከፍ አዴርገው ይቆዩና በዝግታ 

ወዯ መሬት ይመሌሱ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ 

(ዴካም) እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ከሊይ እንዯተገሇጸው ሁለ ጉሌበትን  

ሙለ በሙለ ቀጥ ሇማዴረግ ወይም በተቻሇ 

መጠን በቅርቡ የመዴማት ችግር ከመጀመሩ 

በፊት በነበረበት ሁኔታ (የመዘርጋት ዴግሪ 
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ዴረስ) ቀጥ ሇማዴረግ ይሞክሩ፡፡ ዴግግሞሹን 

እየጨመሩ ይሂደ፡፡ እንዱሁም ከላሊኛው 

ጉሌበት ወይም የጤነኛ ጉሌበት መመዘኛ 

መስፈርቶች ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡  ያሌተጎዲውን 

እግር ቁርጭምጭሚት ከተጎዲው እግር 

ቁርጭምጭሚት በሊይ አዴርገው ያጣምሩ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ቁርጭምጭሚትዎን  በአንዴ ሊይ 

አዴርገው በተቻሇ መጠን እርስ በእርስ 

ይጫኑ፡፡ ቁርጭምጭሚትዎን ሇብዙ ሰከንድች 

አጣምረው ይቆዩና ከዚያም ያፍታቷቸው  (ዘና 

ይበለ)፡፡ ጉሌበትዎን በተሇያዩ  የማጠፊያ 

ዴግሪ (አንግሌ) በማጠፍ ይህን ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ (ዴካም) 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ከሊይ እንዯተገሇጸው ጉሌበትን ሙለ 

በሙለ ቀጥ ሇማዴረግ ወይም በተቻሇ መጠን 

በቅርቡ የመዴማት ችግር ከመከሰቱ  በፊት 

በነበረበት የመዘርጋት ዴግሪ (ሁኔታ) ቀጥ 

ሇማዴረግ ይሞክሩ ዴግግሞሹ ቀስ በቀስ 

ይጨምሩ፡፡ የተጎዲው እግር ካሌተጎዲው እግር 

እኩሌ ጠንካራ ጫና የመቁቁም አቅም 

እስከሚፈጥር ዴረስ መቀጠሌ፡፡ 

 

‹‹በጣም በቅርቡ - ከጥቂት አመታት ወዱህ - 

በአካባቢዬ ወዯሚገኝ ሲኒማ ፊሌም ሇማየት 

ሄጄ ነበር፡፡ ፊሌሙ ካበቃ በኋሊ የጽዲት 
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ሰራተኛ መጥቶ አካባቢውን እስከሚጠርግ 

ዴረስ የቀኝ እግሬን ቀጥ አዴርጌ ሇመቆም 

ረጅም ጊዜ ወሰዯብኝ፡፡ ከዚያ ጊዜ በኋሊ ይህ 

በተዯጋጋሚ ስሊጋጠመኝ ክብዯት ማንሳት 

ስፖርት መሇማመዴ ጀመርኩ፡፡ አሁን በዚሁ 

እግሬ እስከ 25 ኪግ፣ ማሇትም የሰውነቴን 

ግማሽ የሚሆን ክብዯት መሸከም እችሊሇሁ፡፡›› 

- እዴሜው 49 አመት የሆነ ከባዴ 

ሄሞፊሉያ ኤ ያሇበት ሰው፣ ዯቡብ 

አፍሪካ 

-  

ዯረጃ 4 

መጀመሪያ፡- ከጉሌበትዎ ስር ክብ ሆኖ የተጠቀሇሇ 

ፎጣ  አዴርገው በጀርባዎ ይንጋሇለ ይተኙ ከዚያ፡፡ 

በቁርጭምጭሚትዎ ሊይ ክብዯት ይሰሩ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- እግርዎን ቀጥ አዴርገው ጉሌበትዎን 

ይዘርጉ እንዱሁም ተረከዝዎን ወዯ ሊይ ያንሱና 

ሇበርካታ ሰከንድች ይቆዩ፤ ከዚያም እግርዎን 

በቀጥታ ወዯ መሬት (ወዯተኙበት ወሇሌ) 

ይመሌሱ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ (መዴከም) 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ማሻሻሌ (በሂዯት ከባዴ 

አዴርጎ መስራት) የሚቻሌባቸው ሶስት አይነት 

መንገድች አለ፡- 

 ጉሌበትን ያሇ ክብዯት መሸከም ቀጥ 

ማዴረግ እስከሚቻሇው ዴግሪ ዴረስ ቀጥ 

ማዴረግ (ምክንያቱም ይህ ካሌሆነ ክብዯት 

እግር ሊይ አብሮ ማንሳት ሇመጀመር በጣም 

ከባዴ ሉሆን ይችሊሌ) 
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 ጉሌበትን በመዘርጋት ቀጥ አዴርጎ 

በመቆየት የሚቻሌበትን ጊዜ ርዝመት 

(ሴኮንድች) መጨመር(ሇረጅም ጊዜ መያዝ) 

 የዴግግሞሾች ብዛትን መጨመር 

ዯረጃ 5 

ጅማሪ፡- በሁሇቱንም እግርዎችዎ የሰውነትዎን  

ክብዯት በሁሇቱም እግር ሊይ አመጣጥነው 

ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የሁሇቱንም እግርዎችዎን ሚዛን 

በመጠበቅ በከፊሌ ሸብረክ ይበለ (በከፊሌ ቁጭ/ 

ቁጢጥ እንዯማሇት) ይበለ፡፡ ክብዯትዎ በሁሇቱም 

እግር ሊይ እኩሌ ሇማመጣጠን ይሞክሩ፡ 

ጉሌበትዎን ህመም እስከሚሰማዎ ዴረስ አይጠፉ፡፡ 

እንዯዚህ ሆነው ሇብዙ ሰከንድች ይቆዩና ከዚያም 

ጉሌበትን በመዘርጋት ወዯ ሊይ ቀጥ ብሇው 

ይቁሙ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ማሻሻሌ (አክብድ መስራት) 

የሚቻሌባቸው ሶስት አይነት መንገድች አለ፡- 

 እግርን ሸብረክ አዴርጎ (በከፊሌ ቁጢጥ/ቁጭ/ ብሇው የሚቆዩበትን የጊዜ ርዝመት 

ሴኮንድች መጨመር 

 ጉሌበትዎችዎን የሚያጥፉበትን መጠን (ዴግሪ) መጨመር (ህመም እስካሌተሰማዎ 

ዴረስ) ወዯታች ሇመቀመጥ እስከሚቻሌ መውረዴ 

 የዴግግሞሾች ብዛትን መጨመር 
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ዯረጃ 6 

ጅማሪ፡- እግርዎችዎን ራቅ አዴርገው እርስ  በርስ ዯግሞ ሰፋ 

አዴርገው በትከሻ ሌክ በጀርባዎ ግዴግዲ ተዯግፈው ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን ከእግርዎችዎ  ጣቶች ትይዩ 

እንዱያመሇክቱ አዴርገው ቀስ እያለ ወዯ ታች በጀርባዎ 

ይንሸራተቱ፡፡ቀስ በቀስ ይንሸራተቱና ህመም ግን ህመሙ   

ከተሰማዎት ቦታ ሊይ ያቁሙ፡፡ በዚህ አቋምዎና ሁኔታ ሇብዙ 

ሰከንድች ይያዙ ይቀጥለና ከዚያም በጀርባዎ ተንሸራተው ጉሌበት 

ዘርግተው ወዯ ሊይ ተመሌሰው ቀጥ ብሇው ይቁሙ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ማሻሻሌ (ከክብዯት መስራት) 

የሚቻሌባቸው ሶስት አይነት መንገድች አለ፡-በጀርባ ተንሸራተው 

ጉሌበት አጥፈው ቁጢጥ /ሸብክ ብሇው የሚቆዩበትን ጊዜ 

ርዝመት ሴኮንድች  መጨመር 

 ጉሌበትዎችዎን የሚያጥፉበትን መጠን (ዴግሪ) 

መጨመር (ህመም እስካሌተሰማዎ ዴረስ) 

 የዴግግሞሾች ብዛትን መጨመር 

 

ዯረጃ 7 

ማስታወሻ፡- እንቅስቃሴው ህመም የሚፈጥርብዎ  ከሆነ 

በመጀመሪያ ጥንካሬን ሇመጨመር ጥቂት ዯረጃዎች ወዯ ኋሊ 

ይመሇሱ፡፡ 

ጅማሪ፡- ከዯረጃ መወጣጫው ፊት ሇፊት ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በጤነኛው እግርዎ ጀምረው (ጤነኛ እግርዎን 

መጀመሪያ ወዯ መወጣጫ ዯረጃ ያሳርፉ) ዯረጃውን ይውጡ፡፡ 

የጉሌበትዎን ልሚ ከእግር ጣቶችዎ ትይዩ በማዴረግ ሁለንም 

የእግርዎን አቅም የሰውነትዎን ክብዯት ተሸክሞ እስከ ዯረጃው 

ጫፍ እንዱወጣ ያዴርጉ፡፡ እግርዎ ዴካም እስከሚሰማው ዴረስ 

ይህን ይቀጥለ፡፡ 
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ግብ፡- ህመም ካሌተፈጠረ በስተቀር በቤት ውስጥ፣ በትምህርት 

ቤት ወይም በስራ ቦታ ዯረጃ መውጣት እስከሚቀሌዎ ዴረስ 

ይህን እንቅስቃሴ ይስሩ፡፡ 

ዯረጃ 8 

ጅማሪ፡- ወዯ ታች እየተመሇከቱ ዯረጃ ሊይ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጤነኛውን ጉሌበትዎን እንዱታጠፍ በማስቻሌ 

በመጀመሪያ በጠንካራው እግርዎ ዯረጃውን ሇመውረዴ ዯካማውን 

የታችኛው መረጋገጫ ጋር በማስቀዯም ይጀምሩ፡፡ ከዚያ 

ዯካማውን እግርዎ የታችኛው መረጋገጫ (መሬት) እስከሚነካ 

ዴረስ ሰውነትዎን ወዯ መሬት ዝቅ ያዴርጉ፤ ከዚያም ተመሌሰው 

ቀጥ ብሇው ይቁሙ፡፡ ይህን እግርዎ መዛሌ እስከሚሰማው ዴረስ 

ዯጋግመው ይስሩ፡፡  

ግብ፡- ህመም ካሌተፈጠረ በስተቀር በቤት ውስጥ፣ ይህን 

በምቾትና ያሇ ዴጋፍ ዯረጃ መውረዴ እስኪችለ (እስከሚቀሌዎ) 

ዴረስ ይስሩ፡፡ 
 

ማስታወሻ፡- ዯረጃ 8 እና 9 እጅግ ከባዴ እንቅስቃሴዎች ስሇሆኑ እንቅስቃሴዎቹ በጥንቃቄ 

መጀመር አሇባቸው፡፡ እነዚህ እንቅስቃሴዎች ህመም የሚፈጥሩ ከሆነ በመጀመሪያ ጥንካሬዎን 

ሇመጨመር ዯረጃ 6 እና 7 ን ይስሩ፡፡ ከጉሌበታቸው ሊይ ከዚህ በፊት ብዙ ዯም የፈሰሳቸው 

ሰዎች ዯረጃ 8 እና 9 አስቸጋሪ ዯረጃዎች በመሆናቸው ምክንያት እነዚህን በፍጹም መስራት 

አይችለም፡፡ አነዚህ እንቅስቃሴዎች ህመም የሚያስከትለ ከሆነ በቅዴሚያ ጥንካሬዎን 

ሇመጨመር ጥቂት ዯረጃዎች ወዯ ኋሊ ተመሌሰው ይስሩ፡፡  
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ዯረጃ 9 

ማስታወሻ፡- ይህ እንቅስቃሴ ህመም የሚፈጥርብዎ  

ከሆነ ጥቂት ዯረጃዎች ወዯ ኋሊ ይመሇሱ፡፡ 

ጅማሪ፡- በመንበርከክ ይጀምሩ አንዯኛውን  

(ጤነኛ/ጠንካራ) ጉሌበትዎን ወዯሊይ በማንሳት እና 900 

በማጠፍ የእግርዎን መዲፍ መሬት ሊይ ማሳረፍ   

እንቅስቃሴ፡- በእጅዎ ሳይዯገፉ በጤነኛ /ጠንካራ ጉሌበትዎ 

መሬት በመግፋት የታመመውን /ዯካማውን እግር 

በማንሳት ቀጥ ብሇው ይቁሙ  

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ህመም ካሌተፈጠረ በስተቀር 

በቀሊለ ሉሰሩት የሚችለት እንቅስቃሴ ነው፡፡  

Proprioception (መገጣጠሚያዎች የሚገኙበት ሁኔታ፣ 

(ቦታ) በአይን ሳያዩ በስሜት ብቻ የሚያውቁበት 

/የሚረደበት የስሜት አይነት ነው) 

 

ፕሮፕረዬሴፕሽን ሰውነታችን ሇተሇያዩ የአቋም ቅርጽ 

መቀያየር የሚጠው የምሊሽ ሂዯት ነው፡፡  ጀማሪዎች 

እነዚህን እንቅስቃሴዎች አስፈሊጊ ከሆነ እራሳቸውን 

ማመቻቸት እንዱችለ ግዴግዲ ወይም የእንጨትና ላልች 

ዴጋፍ ሉሰጡ የሚችለ እቃዎችን  ተጠግተው መጀመር 

አሇባቸው፡፡ 

 

 

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ፡፡እንቅስቃሴ፡- 

ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን መጠበቅ 

እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 
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ዯረጃ 2 

 

ጅማሪ፡- አይኖችዎን ጨፍነው በተጎዲው እግርዎ 

ይቁሙ፡፡እንቅስቃሴ፡- በተቻሇ መጠን አይኖችዎን 

እንዯከዯኑ/እንዱጨፍኑ  ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ አይኖችዎን ከዴነው 

ሚዛንዎን መጠበቅ እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን ባሌጠበቀ ቦታ ሊይ (ሇምሳላ፡ ትራስ፣ 

የስፖንጅ ቁራጭ) በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን መጠበቅ 

እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 4 

 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን ባሌጠበቀ ቦታ ሊይ (ሇምሳላ ትራስ የስፖንጅ ቁራጭ ሊይ) በተጎዲው እግርዎ 

ይቁሙና አይኖችዎን ይክዯኑ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- አይኖችዎን እንዯከዯኑ ሚዛንዎን ጠብቀው እስከሚችለት ዴረስ ሇመቆየት 

ይሞክሩ፡፡ 

ግብ፡- አይኖችዎን እንዯከዯኑ በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን መጠበቅ እስከሚችለ ዴረስ 

ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 5 

 

ማስታወሻ፡- ጉሌበትዎ ወይም ቁርጭምጭሚትዎ ያበጠ ወይም የሚያምዎት ከሆነ ይህን 

እንቅስቃሴ ሇመስራት አይሞክሩ፡፡ 



35 

 

 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን በጠበቀ ቦታ ሊይ አነስተኛ ቁመት ባሇው ነገር ሊይ (ሇምሳላ፡ የታችኛው ዯረጃ 

መወጣጫ ወይም 15-20 ሴሜ የሆነ አነስተኛ መዯገፊያ የላሇው ወንበር) ወይም ቡልኬት ሊይ 

ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ከአነስተኛ ከፍታው ሊይ ይዝሇለና መሬት ሊይ ሚዛንዎን ጠብቀው ይረፉ፡፡ 

ግብ፡- ሚዛንዎን ጠብቀው ማረፍ እሚችለበት ዯረጃ እስኪዯርሱ ዴረስ ይህን መስራት 

ይቀጥለ፡፡ ሇመስራት አስፈሊጊ ከሆነ ብቻ የሚዘለበትን መቆሚያ ቁመቱን ይጨምሩ (ሇምሳላ፡ 

ከአውቶቡስ ወይም የጭነት መኪና ሊይ ሇመውረዴ እንዱያግዝዎ)  

 

ሇቁርጭምጭሚት የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

 

የቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ ላሊው በሄሞፎሉያ የዯም መፍሰስ ምክንያት በመዯበኛነት 

ከሚጠቁ የሰውነት መገጣጠሚያዎች ውስጥ አንደ ነው፡፡ የታልክሩራሌ (የቁርጭምጭሚት 

መገጣጠሚያ የህክምና ቃለ ነው)  መገጣጠሚያ በአብዛኛው ዯም መፍሰስ የሚፈጠርበት ቦታ 

ነው፤ ሆኖም በሰብታሊር (ቁርጭምጭሚት ወረዴ ብል የሚገኝ በተረከዝ አጥንት እና በሊይኛው 

የቁርጭምጭሚት መገጠሚ የሚያገሇግሇው አጥንት የሚሰራ መገጣጠሚያ ነው ስራው እግር 

ወዯ ውስጥ እና ወዯ ውጭ እንዱታጠፍ ያዯርጋሌ መገጣጠሚያ ሊይም ዯም መፍሰስ 

ሉያጋጥም ይችሊሌ፡፡ በቁርጭምጭሚት ድርሲፍላክሽን (ቁርጭምጭሚትን ወዯ ጉሌበት 

አቅጣጫ ማጠፍ  የውስጥ እግር ማበጥ ሉፈጠር ይህን እንቅስቃሴ ሉገዯብ ይችሊሌ፡፡ 

ተዯጋጋሚ መዴማት ሲኖቪየም መገጣጠሚያ ውስጥ ያሇ ማሇስሇሻ ፈሳሽ እንዱዯርግ  ሉያዯርግ 

የሚችሌ ሲሆን ይህም የቁርጭምጭሚት ድርሲፍላክሽን ይበሌጥ ሉገዯብ ይችሊሌ፡፡ የተገዯበ 

ድርሲፍላክሽን (ቁርጭምጭሚትን ወዯ ጉሌበት አቅጣጫ ማጠፍ) አንዴን ሰው ሲራመዴ 

ቁርጭምጭሚቱን በፕሊንተርፍላክሽን (ቁርጭምጭት ወዯ መሬት አቅጣጫ መዘርጋት) (በእግር 

ጣቶቹ እንዱረግጥ) ሉያዯርገው የሚችሌ ሲሆን ይህ አይነቱ አረጋገጥ ሚዛኑን ያሌተጠበቀ 

አረማመዴ ነው ወይም እግርን ወዯ ውጭ አዴርጎ ሇመራመዴ ያስገዴዲሌ፡፡ 
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ቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ የመተጣጠፍ አቅም የሚጨምሩ እንቅስቃሴዎች  

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ ዯም መፍሰስ እንዯቆመ ወዱያውኑ 

ሉጀመር ይችሊሌ፡፡ 

 

ጅማሪ፡- ምቹ በሆነ አቅጣጫ በጀርባዎ ይንጋሇለ 

(ይተኙ)፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የእግር መዲፍዎን ወዯ ሊይና ወዯ 

ታች፣ ወዯ ውጭና ወዯ ውስጥ እያዯጉ 

ቁርጭምጭሚትዎን መገጣጠሚያ ያንቀሳቅሱ፡፡ 

የዲላዎን ጉሌበትዎን ጨምሮ ሙለ እግርዎን 

ሳያንቀሳቅሱ በእግር መዲፍዎ ቅርጽ በእግር 

በመሳብ (ሇመስራት) ወይም  ፊዯሌ ሇመጻፍ 

ይሞክሩ፡፡ 

ግብ፡- ሙለ የቁርጭምጭሚትዎን እንቅስቃሴ 

ከተቃራኒው ቁርጭምጭሚት ወይም የጤናማ 

ቁርጭምጭሚት የመተጣጠፍ መመዘኛ ጋር 

በማነፃፀር ከነበረው ጤናማ እንቅስቃሴ ጋር እኩሌ 

ማዴረግ፡፡ 

 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ጉሌበትዎን አጥፈውና የእግር መዲፍዎን 

ወሇሌ ሊይ በማሳረፍ ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የእግር ተረከዝዎን  መሬት ሳይሇቅ 

እስከተቻሇ ዴረስ ወዯ ኋሊ ያንሸራቱ፡፡ ይህን 

እንቅስቃሴ ሲሰሩ ተረከዝዎ በቁርጭምጭሚትዎ 

የፊት ክፍሌ ሊይ ጫና እንዲሇ ይሰማዋሌ፡፡ ይህን 

ሇብዙ ሰከንድች ይዘው ይቀጥለና ከዛ ዘና 

ያዴርጉት፡፡ ይህን ዯግመው ይስሩ፡፡ 
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ግብ፡- በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ጊዜ ተረከዝዎን 

ይበሌጥ (ተጨማሪ ርቀት) ወዯ ኋሊ ሇማንሸራተት 

ይሞክሩ፡፡ ሙለ እንቅስቃሴዎ እስከሚመሇስሌዎ  

ዴረስ ይህን ይቀጥለ፡፡ ቁርጭምጭሚትዎን  

ከላሊኛው ጤናማ ቁርጭምጭሚት ወይም 

የጤናማ ቁርጭምጭሚት የመተጣጠፍ መመዘኛ 

ተብል ከተቀመጠው standard (ስታንዲርዴ) ጋር 

ያነጻጽሩ፡፡ 
 

ዯረጃ 3 

ማስታወሻ፡- ቁርጭምጭሚትዎ ያበጠ ወይም 

ህመም የሚሰማው ከሆነ ይህን እንቅስቃሴ 

ሇመስራት አይሞክሩ፡፡ 

 

ጅማሪ፡- የተጎዲውን እግርዎን ትንሽ ከላሊኛው 

አስቀዴመው ከግዴግዲ ፊት ሇፊት ይቁሙ፡፡ 

ሁሇቱንም እግርዎችዎን ጣቶች ወዯ ግዴግዲው 

አቅጣጫ በማዴረግ በእጅዎ ግዴግዲ ይዯገፉ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የእግር ተረከዝዎ መሬት ሳይሇቅ 

ጉሌበትዎን በጥንቃቄ ወዯ ግዴግዲው አቅጣጫ 

ወዯፊት ይውሰደ፡፡ ይህን ሇብዙ ሰከንድች በመያዝ 

ይቀጥለና ዘና ያዴርጉት፡፡ ይህን ዯግመው ይስሩ፡፡  

ግብ፡- በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ጊዜ ጉሌበትዎን 

ወዯ ግዴግዲው ይበሌጥ ሇማስጠጋት ይሞክሩ፡፡ 

ቁርጭምጭሚትዎን ከላሊኛው ቁርጭምጭሚት 

ወይም የጤናማ ቁርጭምጭት መመዘኛ ጋር 

ያነጻጽሩ፡፡ 
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የቁርጭምጭሚት ጥንካሬ የሚጨምር እንቅስቃሴ  

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- ጉሌበትዎን አጥፈውና የእግር  

መዲፍዎን ወሇሌ ሊይ አሳርፈው ወንበር ሊይ 

ይቀመጡ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የእግር መዲፍዎን የፊት ሇፊት ክፍሌ 

ከመሬት ወዯ ሊይ አንስተው ሇብዙ ሰከንድች 

ይቆዩና ከዚያም ዘና ይበለ፡፡  

ግብ፡- ጡንቻዎ መዛሌ (መዴከም) እስከሚሰማው 

ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

 

ጅማሪ፡- ክብዯትዎን በሁሇቱም የእግር 

መዲፍዎችዎ ሊይ አዴርገው ይቁሙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ሁሇቱንም ተረከዞችዎን ወዯ ሊይ 

አንስተው በጣትዎ በመቆም ሇብዙ ሰከንድች ይቆዩና 

ከዚያም ዘና ይበለ፡፡  

ግብ፡- የባት ጡንቻዎ መዛሌ እስከሚሰማው ዴረስ 

ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

 

ጅማሪ፡- ይቁሙ ወይም ይራመደ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ብዙ ርምጃዎችን በእግር ጣቶችዎ 

ይራመደ፤ ከዚያም ብዙ ርምጃዎችን በተረከዝዎ 

ይራመደ፡፡  
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ግብ፡- ጡንቻዎ መዛሌ (መዴከም) እስከሚሰማው 

ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ በእያንዲንደ ቀን 

ይህን በተወሰኑ ርምጃዎች ይጨምሩ፡፡ 

 

ዯረጃ 4 

ጅማሪ፡- በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ እና ሚዛንዎን 

ሇመጠበቅ የሆነ ነገር ይያዙ (ይዯገፉ)፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ተረከዝዎን ከመሬት ወዯ ሊይ 

አንስተው ይቆዩና ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ ይህን ብዙ 

ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡  

ግብ፡- ከ25-30 ዴግግሞሽ፡፡ በእንቅስቃሴው ወቅት 

ቁርጭምጭሚትዎን ህመም ከተሰማዎ 

እንቅስቃሴውን አይቀጥለ፡፡ 
 

‹‹ሁሇት ታካሚዎቼ ከባዴ የቁርጭምጭሚት ችግር 

አሇባቸው፡፡ ሁሇቱም ባሇፉት ሶስት አመታት ውስጥ 

ሁሇቱም ጉሌበቶቻቸው ስሇተቀየሩሊቸው ስሇ 

ቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ ማያያዝ 

ከማሰባቸው በፊት ጥቂት መጠበቅ ይፈሌጋለ፡፡ 

ይህ የጉሌበት ቀድ ህክምና ከተዯረገሊቸው በኋሊ 

እንቅስቃሴያቸውና የመራመዴ ችልታቸው 

እየተሻሻሇ በመምጣቱ ሉገሇጽ ይችሊሌ፡፡ ሆኖም 

አሁንም ሁሇቱም ቁርጭምጭሚቶቻቸው ሊይ 

ከባዴ ህመም ይሰማቸዋሌ፡፡ ስሇሆነም የህክምናው 

አንዯኛው ክፍሌ በእያንዲንደ ሳምንት 

የቁርጭምጭሚት እንዯየእንቅስቃሴያቸው 

እንዱሁም ከአካሌ ህክምና ሃኪም (ፊዚዬቴራፒስት) 

መገጣጠሚያ እርስበርስ እንዱንሸራተቱ 

(mobilization) መገጣጠሚያውን እንዱንሸራተት 

ማስዯረግ  አንዲንዴ እንቅስቃሴዎችን እንዱሰሩ 
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ማስተማር ነው፡፡ ይህ ህክምና የቁርጭምጭሚት 

ህመሙን ሙለ በሙለ ባይፈውሰውም 

የቁርጭምጭሚት ቀድ ህክምናውን እንዱዘገይ 

ሉያዯርገው ይችሊሌ፡፡›› 

- ፊዜዬቴራፒስት፣ ቤሌጂየም 

Proprioception (መገጣጠሚያዎች ያለበትን 

(የሚገኙበትን ሁኔታ ቦታ በዓይን ሳያዩ በስሜት 

ብቻ ሇማወቅ የሚያስችሌ የስሜት ዓይነት ነው) 
 

ዯረጃ 1 

 

ጅማሪ፡- በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን መጠበቅ 

እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- አይኖችዎን ጨፍነው በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በተቻሇ መጠን አይኖችዎን እንዯከዯኑ / 

እንዱጨፍኑ ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ አይኖችዎን ከዴነው ሚዛንዎን 

መጠበቅ እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 
 

ዯረጃ 3 

 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን ባሌጠበቀ ቦታ ሊይ (ሇምሳላ፡ ትራስ፣ 

የስፖንጅ ቁራጭ) በተጎዲው እግርዎ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ሚዛንዎን ይጠብቁ፡፡ 

ግብ፡- በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን መጠበቅ 

እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 
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ዯረጃ 4 

 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን ባሌጠበቀ ቦታ ሊይ (ሇምሳላ ትራስ የስፖንጅ 

ቁራጭ ሊይ) በተጎዲው እግርዎ ይቁሙና አይኖችዎን ይክዯኑ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- አይኖችዎን እንዯከዯኑ ሚዛንዎን ጠብቀው 

እስከቻለት ጊዜ ዴረስ ሇመቆየት ይሞክሩ፡፡ 

ግብ፡- አይኖችዎን እንዯከዯኑ በ30 ሰከንድች ውስጥ ሚዛንዎን 

መጠበቅ እስከሚችለ ዴረስ ይቀጥለ፡፡ 

ዯረጃ 5 

ማስታወሻ፡- ጉሌበትዎ ወይም ቁርጭምጭሚትዎ የሚያብጥ/ 

ያበጠ ወይም የሚያምዎት ከሆነ ይህን እንቅስቃሴ ሇመስራት 

አይሞክሩ፡፡ 
 

ጅማሪ፡- ሚዛኑን በጠበቀ ቦታ ሊይ አነስተኛ ቁመት ባሇው ነገር 

ሊይ (ሇምሳላ፡ የታችኛው ዯረጃ መወጣጫ ወይም 15-20 ሴሜ 

የሆነ አነስተኛ መዯገፊያ የላሇው ወንበር) ወይም ብልኬት ሊይ 

ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ከአነስተኛ ከፍታው ሊይ ይዝሇለና መሬት ሊይ 

ሚዛንዎን ጠብቀው ይረፉ፡፡ 

ግብ፡- ሚዛንዎን ጠብቀው ማረፍ እሚችለበት ዯረጃ እስኪዯርሱ 

ዴረስ ይህን መስራት ይቀጥለ፡፡ ሇመስራት አስፈሊጊ ከሆነ ብቻ 

የሚዘለበትን መቆሚያ (መወጣጫ) ቁመቱን ይጨምሩ 

(ሇምሳላ፡ ከአውቶቡስ ወይም የጭነት መኪና ሊይ ሇመውረዴ 

እንዱያግዝዎ ይረዲሌ፡፡ 
 

ሇክርን የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

 

ክርን ሁሇት መገጣጠሚያዎችን ያካትታሌ ማሇትም እጅን 

ማጠፍና መዘርጋት የሚያስችሇውን የራዱዮ ሂውሜራሌ(radio 

humeral) መገጣጠሚያን እና ከክርን በታች ያሇው ክንዴን ወዯ 
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ውስጥ እና ወዯ ውጭ የሚያዞር (ፕሮኔሽን እና  ሱፒኔሽን) 

የሚካሄዴበት የራዱዮ ኡሌናር (radio ulnar) መገጣጠሚያን 

ይይዛሌ፡፡ ሁሇቱም መገጣጠሚያዎች በነጠሊ (በአንዴ ወጥ በሆነ) 

ሲኖቪያሌ ካፕሱሌ (መገጣጠሚያ ጠቅሌል የሚይዝ ፋሻ መሳይ 

ነገር) የተጠቀሇለ በመሆናቸው ምክንያት አንዯኛው ወይም 

ሁሇቱም መገጣጠሚያ በሄሞፎሉያ የዯም መፍሰስ  ሉጠቃ 

ይችሊሌ፡፡ የክርን አሇመዘርጋት በአብዛኛው በቀን ተቀን ተግባር 

ሊይ የሚፈጥረው ተጽእኖ በአንጻሩ አነስተኛ ቢሆንም ሰዎች 

ፕሮኔሽን እና  ሱፒኔሽን ክንዴን ወዯ ውስጥ እና ወዯ ውጭ 

የማዞር እንቅስቃሴ ሲጠቁ (ሲገዯብ) የእሇት ተሇት  

እንቅስቃሴያቸው በእጅጉ ይገዯባለ(ይቃወሳሌ) ፡፡ 

መገጣጠሚያ እንቅስቃሴ አይነቶች 

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ የዯም መፍሰስ እንዯቆመ ወዱያውኑ ሉጀመር 

ይችሊሌ፡፡ 
 

ጅማሪ፡- በሚያመችዎ ቦታ (ሁኔታ) ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በጥንቃቄ ቀስ ብሇው ክርንዎን ይጠፉ እንዱሁም 

ይዘርጉ፡፡  

ግብ፡- በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ዴግግሞሽ ክርንን የበሇጠ ዴግሪ 

ሇመዘርጋት ሇመሞከር፣ ሆኖም እንቅስቃሴውን መታጠፍን 

ሇመጨመር ጉሌበት(ሀይሌ) አይጠቀሙ፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ክርንዎን ዯግፈው ይቀመጡ ወይም ይንጋሇለ 

ይተኙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በቀስታ የእጅዎ ክብዯት እገዛ 

እንዱያዯርግሌዎ በማዴረግ ክርንዎን ይዘርጉ፡፡ ይህን 

ብዙ ጊዜ ይስሩ፡፡  
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ግብ፡- በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ዴግግሞሽ ክርንን 

የበሇጠ ሇመዘርጋት መሞከር፣ ሆኖም እንቅስቃሴውን 

መዘርጋቱን ሇመጨመር ጉሌበት (ሀይሌ) አይጠቀሙ፡፡  

ዯረጃ 3 

ማስታወሻ፡- ክርንዎን የሚያብጥ (ያበጠ) ወይም ህመም 

የሚሰማዎ ከሆነ ይህን እንቅስቃሴ ሇመስራት 

አይሞክሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ክርንዎን ጠረጴዛ ጠርዝ ሊይ  አዴርገው 

ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ክርንዎን በላሊኛው  እጅዎ በመዯገፍ 

በተቻሇ መጠን ቀጥ አዴርገው ይዘርጉ፡፡  

ግብ፡- ክርንዎን ሙለ በሙለ  እንዱዘረጋ ሇማዴረግ፡፡ 

ክርንዎን ከላሊኛው ጤነኛ ክርን ወይም ጤነኛ የክርን 

መገጣጠሚያ የመታጠፍ የመዘርጋት መመዘኛ ጋር 

ያነጻጽሩ፡፡ 

 

ከክርን በታች ያሇው እጅ ክንዴ እንቅስቃሴ 

 

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ የዯም መፍሰስ እንዯቆመ ወዱያውኑ 

ሉጀመር ይችሊሌ፡፡ 

ጅማሪ፡- ክርንዎን አጥፈውና ጠረጴዛ ሊይ አስዯግፈው 

በሚያመችዎ ቦታ (ሁኔታ) ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የእጅ መዲፍዎን ወዯ ሊይና (ወዯ ኮርኒስ 

ትይዩ) ወዯ ታች (ወዯ መሬት ትይዩ) በማዴረግ 

ያንቀሳቅሱ (ያዟዙሩ)፡፡ ይህን ብዙ ጊዜ ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡ 



44 

 

ግብ፡- ቀሪ የክርን ከፍሌ እንዱሁም ትከሻ ሳይንቀሳቀስ 

የእጅ መዲፍን ብቻ ወዯ ሊይ እና ወዯታች ያዙሩ 

በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ዴግግሞሽ ጊዜ የእጅ  

መዲፍዎን ትንሽ ጨመር በማዴረግ ወዯ ሊይ ያዙሩ 

ያዴርጉ፡፡ 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ክርንዎን አጥፈው በሚያመችዎ ቦታ (ሁኔታ) 

ይቀመጡ፡፡ በእጅዎ አነስተኛ ክብዯት ያሇው ነገር 

ይያዙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የእጅ መዲፍዎን ወዯ ሊይና ወዯ ታች 

ያዟዙሩ፡፡ ክብዯቱ ከመሬት ስበት ጋር እጅዎን የበሇጠ 

እንዱንቀሳቀስ (እንዱዞር) እንዱረዲው ያዴርጉ፡፡ ክርንዎ 

ከሰውነትዎ (ከዯረትዎ እንዱሁም ከሽንጥዎ) እንዱርቅ 

አይፍቀደ አያዴርጉ፡፡ ይህን ሇብዙ ጊዜ ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ዴግግሞሽ ጊዜ የእጅ 

መዲፍዎን ትንሽ ጨመር አዴርገው ሇማዞር ይሞክሩ፡፡ 

እጅዎን ከላሊኛው ጤነኛ እጅዎ ወይም የጤነኛ ክንዴ 

የመዞር አቅም መመዘኛ አሁን ካሇበት ሁኔታ ጋር 

ያነጻጽሩ፡፡ 
 

‹‹ከባዴ የሁሇት ክርን አርትሮፓቲ (የውስጥ 

የመገጣጠሚያ በሽታ) ካሇበት ሰው ጋር እሰራሇሁ፡፡ ይህ 

ሰው 42 አመት ሰው እያሇ  የአካሌ ብቃት ሌምምዴ 

እንዱጀምር አሳመንኩት፡፡ ከዚያም በሳምንት ሁሇት ጊዜ 

ወዯ ጂም መሄዴ ጀመረ፡፡ በሁሇት አመታት ውስጥ 10 

ኪግ ክብዯት የቀነሰ ሲሆን (ይህም ሇተቀየሩት 

ሇሁሇቱም የጉሌበት መገጣጠሚያዎት በጣም ጥሩ ነው) 

የቀነሰ ሲሆን እጅግ ጠቃሚው ወሳኙ ነገር ይህን 
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ሌምምዴ ከጀመረ በኋሊ ምንም አይነት የክርን 

ሄማርትሮሲስ (በዯም መፍሰስ ምክንያቶች የሚዯርስ 

የመገጣጠሚያ መሸርሸር መፈርፈር) አሊጋጠመውም 

(በየአመቱ በእያንዲንደ ክርኑ ሊይ ቢያንስ አምስት 

የሄሞራጂክ (የመዴማት)አዯጋዎች ያጋጥሙት ነበር) 

እንቅስቃሴዎቹ ስሇ በሽታው እውቀት ባሇው ብቁ 

መምህር በጥንቃቄ የሚሰጡ የባይሴፕስና ክርንን 

የሚያጥፍ ጡንቻ ትራይሴፕስክርንን የሚዘረጋ ጡንቻ 

(ፊዜዬቴራፒስት) እንቅስቃሴዎች ነበሩ፡፡ 

- የአካሌ ሀኪም፣ ቤሌጂየም  

 

የክርን መዘርጋት 

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- ጠንካራውን  ጤነኛ  እጅዎን ከተጎዲው ክርን 

በታች ያዴርጉ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን እጅዎን ወዯ ታች ወዯ 

ጠንካራው እጅዎ ክርን ወዯሚዘረጋበት አቅጣጫ 

ይጫኑና ሇብዙ ሰከንድች እንዯዚያው ይቆዩ፡፡ እጅዎ 

መዛሌ መዴከም እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ብዙ ጊዜ 

ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ ክርን ወዯሚዘረጋበት አቅጣጫ 

ሚጫኑበትን ሀይሌ (ግፊትን) ሇመጨመር ይሞክሩ፡፡ 

የተጎዲው እጅዎ ከላሊኛው እጅዎ እኩሌ ግፊት/ጫና 

መፍጠር እስከሚችሌ ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 
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ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ይቀመጡ ወይም በጀርባዎ ይንጋሇለ ይተኙ፡፡ 

ክርንዎን አጥፈው እጅዎ ትከሻ ሊይ እንዱያርፍ 

በማዴረግ  ክርንዎን ወዯ ኮርኒስ አቅጣጫ 

እንዱያመሇክት ማዴረግ     

እንቅስቃሴ ክርንዎን በመዘርጋት እጅዎ ወዯ ኮርኒስ 

አቅጣጫ ያዴርጉ ይህን ሇብዙ ሰኮንድች በመያዝ 

ይቀጥለና ከዚያም ዘና ይበለ ፡፡ እጅዎ መዛሌ መዴከም 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ብዙ ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ክርንዎ ሙለ በሙለ ቀጥ ብል መዘርጋት 

እስከሚችሌ ዴረስ ይህን መስራትዎን ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- ይቀመጡ ወይም በጀርባዎ ይንጋሇለ ይተኙ፡፡ 

ቀስ ብሇው ክርንዎን በማጠፍ እጅዎ ትከሻዎ ሊይ 

እንዱያርፍ ሇማዴረግ የታጠፈው ክርንዎን ወዯ ኮርስ 

አቅጣጫ እንዱያመሇክት ሇማዴረግ ይሞክሩ፡፡  በእጅዎ 

ክብዯት ያሇው ነገር ይያዙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በቀስታ ክርንዎን በመዘርጋት እጅዎ ወዯ 

ኮርኒስ አቅጣጫ እንዱያመሇክት ያዴርጉ፡፡ ከዚያም 

እጅዎን በቀስታ ወዯ ትከሻዎ በማውረዴ ይመሌሱት፡፡ 

እጅዎ መዛሌ (መዴከም) እስከሚሰማው ዴረስ ይህን 

ብዙ ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ክርንዎ ክብዯት ሳይዝ ሙለ በሙለ ቀጥ ማሇት 

እንዯሚችሌ ያረጋግጡ - ይህ ማዴረግ ካሌቻለ ክብዯቱ 

ሉጨመር ይችሊሌ፡፡  

 ቀስ በቀስ ዴግግሞሹን ይጨምሩ 

 ክብዯቱን ይጨምሩ 
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ዯረጃ 4 

ጅማሪ፡- ከግዴግዲ ፊት ሇፊት በመቆም በእጅዎ  መዲፍ 

ግዴግዲው ሊይ በማሳረፍ ክርንዎን ቀጥ አዴርገው 

ይዘርጉ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ክርንዎ እንዱታጠፍ በማዴረግ ሰውነትዎን 

ወዯ ግዴግዲው ያስዯግፉ፡፡ ግርግዲውን በእጅዎ መዲፍ 

በመጫን (በመግፋት) እና ክርንዎን ቀጥ አዴርገው 

በመዘርጋት ወዯ ኋሊ ተመሌሰው ሇመቆም ይሞክሩ፡፡  

ግብ፡- ክርንዎ በትንሹ በማጠፍ ይጀምሩና እንቅስቃሴው 

ህመም የማይፈጥርብዎ ከሆነ ብቻ እነዚህን ዯረጃዎች 

ቀስ በቀስ እያሻሻለ እየጨመሩ ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 5 

ማስታወሻ፡- የክርን፣ አምባር መዋያ (የእጅ አንጓ)  

ወይም ትከሻ ሊይ ህመም ወይም የዴምጽ ስሜት 

የሚሰማ ከሆነ ወይም ግሇሰቡ በእንቅስቃሴ ወቅት 

የሰውነቱን ክብዯት መሸከም የማይችሌ ከሆነ 

የሚከተለት እንቅስቃሴዎች መሞከር የሇባቸውም፡፡ 

ይህ እንቅስቃሴ የክርን፣ አምባር መዋያ (የእጅ 

አንጓ) ወይም ትከሻ ህመም የሚፈጥርብዎ ከሆነ 

እንቅስቃሴውን አይስሩ፡፡ 

ጅማሪ፡-   ከወንበሩ ጠርዝ በእጅዎ ጫፍ ይቀመጡ 

የእጅዎን መዲፍ  ወንበሩ ያሳርፉ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የወንበሩን ጠርዝ በእጅዎ ተዯግፈው 

ተቀምጠው ባለበት ሁኔታ ሰውነትዎን ወዯፊትና 

ከወንበሩ እያራቁ ይሳቡ፡፡ ከዚያም ሰውነትዎ ወዯ 

መሬት እየወረዯ ሲሄዴ ክብዯትዎን በመቆጣጠር 

ክርንዎን ቀስ በቀስ ይጠፉ ከዚያም ወዯጀመሩበት 

ቦታ ይመሇሱ፡፡  
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ግብ፡- ይህ እንቅስቃሴ በሁሇት መንገድች እየተሻሻሇ 

(እየጠነከረ) ሉሄዴ ይችሊሌ፡- 

 የዴግግሞሹን ብዛት በመጨመር 

 ክርኖችን ተጨማሪ ዴግሪ በማጠፍ 

 

ዯረጃ 6  

ማስታወሻ፡- ይህ እንቅስቃሴ የክርን፣ አምባር 

መዋያ (የእጅ አንጓ) ወይም ትከሻ ህመም 

የሚፈጥርብዎ ከሆነ እንቅስቃሴውን አይስሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ክርንዎን ቀጥ አዴርገው የእጅ  

መዲፍዎችዎን መሬት ሊይ በማሳረፍ ይዘርጉ፡፡ 

እንቅስቃሴውን የሚሰራው ሰው ጠንካራ ከሆነ 

በስእለ ሊይ እንዯተመሇከተው እግሮች መሬት ሊይ 

ሉያርፍ  (ሉነካ) ይችሊሌ፡፡ ይህ ካሌሆነ ጉሌበትዎን 

መሬት ያስነኩ፡ (በጉሌበትዎ ይረፉ)፡ 

እንቅስቃሴ፡- ቀስ በቀስ ክርንዎችዎ እንዱታጠፉ 

በማዴረግ ዯረትዎ መሬት እንዱነካ ያዴርጉ፡፡ 

የሰውነትዎን ክብዯት እየተቆጣጠሩ በዝግታ 

ይቀጥለ እና ህመም ከተሰማዎ ያቁሙ፡፡ ክርንዎን 

ቀጥ አዴርገው ይዘርጉና ወዯነበሩበት ወዯ 

ጀመሩበት ሁኔታ (ቦታ) ይመሇሱ፡፡  

ግብ፡- ይህ እንቅስቃሴ በሁሇት መንገድች 

እየተሻሻሇ( እየጠነከር) ሉሄዴ ይችሊሌ፡- 

 የዴግግሞሹን ብዛት በመጨመር 

 ክርኖችን ተጨማሪ ዴግሪ በማጠፍ 

Proprioception (ፕሮፕሪዬሴፕሽን) መገጣጠሚያዎች 

ያለበትን የሚገኙበትን ሁኔታ ቦታ በአይን ሳያዩ 

በታቸውን (ሁኔታቸውን በስሜት ብቻ ሇማወቅ 

የሚያስችሌ የስሜት አይነት ነው  



49 

 

ዯረጃ 1 

ማስታወሻ፡- የክርን፣ አምባር መዋያ (የእጅ አንጓ) 

ወይም ጉሌበት ሊይ ህመም ወይም እብጠት ካሇብዎ 

ይህን እንቅስቃሴ መስራት የሇብዎትም፡፡ 

ጅማሪ፡- እጅዎን እና ጉሌበትዎን ሇመመርኮዝ ወሇሌ 

ወይም ምንጣፍ ሊይ ይዘርጉ (ይንበርከኩ)፡፡  

እንቅስቃሴ፡- በሁሇቱም እጆችዎ ሚዛንዎን ጠብቀው 

አንዯኛውን እግርዎን ወዯ ሊይ በማንሳት ወዯ ኋሊ 

ይዘርጉ፡፡ ብዙ ሰከንድች ሚዛንዎን ጠብቀው ይቆዩና 

እግርዎን ወዯ ቀዴሞው ቦታ ወዯ መሬት መሬት 

ያውርደ፡፡ ይህን በተቃራኒው እግርዎ ዯግመው 

ይስሩ፡፡ እጆችዎን ክንዴዎን  የመዛሌ (መዴከም) 

ስሜት እስከሚሰማቸው ዴረስ ይህን ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡  

ግብ፡- በዚህ አቋምዎ ሇ30 ሰከንድች በመያዝ ይቀጥለ፡፡ 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- እጅዎን እና ጉሌበትዎን በመመርኮዝ ወሇሌ 

ወይም ምንጣፍ ሊይ (ይንበርከኩ)፡፡ እንቅስቃሴ፡- 

ያሌተጎዲውን እጅዎን ያንሱ እና ከአነሱት እጅዎ 

ተቃራኒ ያሇውን እግርዎን ወዯ ሊይ ያንሱ (በተጎዲው 

እጅዎ ሊይ ክብዯትዎን የማሳረፍ ሚዛንዎን 

ይቆጣጠሩ)፡፡ ብዙ ሰከንድች ሚዛንዎን ጠብቀው ይቆዩና 

ከዚያም ወዯነበሩበት ቦታ ይመሇሱ፡፡ የተጎዲው እጅዎ 

የመዛሌ የመዴከም  ወይም የመንቀጥቀጥ ስሜት 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡   

ግብ፡- በዚህ አቋምዎ ሇ30 ሰከንድች ይቀጥለ፡፡ 
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ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም እጆችዎን ሚዛኑን ያሌጠበቀ ነገር 

(ሇምሳላ፡ ትራስ) ሊይ በማዴረግ እጅዎን እና 

ጉሌበትዎን ሇመመርኮዝ (ይንበርከኩ)፡፡  

እንቅስቃሴ፡- በሁሇቱም እጆችዎ የሰውነትዎን ክብዯት 

በመሸከም ሚዛን ጠብቀው አንዯኛውን እግርዎን ወዯ 

ኋሊ አንስተው ይዘርጉ፡፡ ብዙ ሰከንድች ሚዛንዎን 

ጠብቀው ይቆዩና ከዚያም እግርዎን ወዯቀዴሞው ቦታ 

(ሁኔታ) ያውርደ፡፡ ይህን በተቃራኒው እግርዎ 

ዯግመው ይስሩ፡፡ እጆችዎን የመዛሌ  የመዴከም ስሜት 

እስከሚሰማቸው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡   

ግብ፡- በዚህ አቋምዎ ሇ30 ሰከንድች በመያዝ ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 4 

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም እጆችዎን ሚዛኑን 

ያሌጠበቀ ነገር ሊይ በማዴረግ (ሇምሳላ 

ትራስ የስፖንጅ ቁራጭ) እጅዎን እና 

ጉሌበትዎን በመመርኮዝ ይዘርጉ( 

ይንበርከኩ) ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ያሌተጎዲውን እጅዎን እና 

ተቃራኒ እግርዎን ወዯ ሊይ ያንሱ 

(በተጎዲው እጅዎ የሰውነትዎን ሚዛን 

ይጠብቁ)፡፡ ብዙ ሰከንድች ሚዛንዎን 

ጠብቀው ይቆዩና ከዚያም ወዯነበሩበት ቦታ 

ይመሇሱ፡፡ እጆችዎን የመዛሌ የመዴከም 

ስሜት ወይም የመንቀጥቀጥ ስሜት 

እስከሚሰማቸው ዴረስ ይህን ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡   

ግብ፡- በዚህ አቋምዎ ሇ30 ሰከንድች 

በመያዝ ይቀጥለ፡፡ 

ዯረጃ 5 

ማስታወሻ፡- ዯረጃ 4ን እስከሚያሳኩ ዴረስ 

ይህን እንቅስቃሴ አይጀምሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም እጆችዎን ሚዛኑን 

ያሌጠበቀ ነገር ሊይ በማዴረግ (ሇምሳላ 

ትራስ ቁራጭ ስፖንጅ) እጅዎን እና 

ጉሌበትዎን በመመርኮዝ  ይዘርጉ 

(ይንበርከኩ)፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ያሌተጎዲውን እጅዎን እና 

ተቃራኒ እግርዎን ወዯ ሊይ ያንሱና 

አይኖችዎን ይክዯኑ፡፡ይጨፍኑ ብዙ 

ሰከንድች በዚህ ሁኔታ ሇመያዝ ይቆዩና 

ከዚያም ወዯነበሩበት ቦታ ይመሇሱ፡፡ ይህን 

ዯጋግመው ይስሩ፡፡   

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ አይኖችዎን 

እንዯከዯኑ ሇ20 ሰከንድች ሚዛንዎን 

ጠብቀው መቆየት እስከሚችለ ዴረስ 

ይስሩ፡፡  
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ክፍሌ 4፡ የተመከሩ የጡንቻ እንቅስቃሴዎች 

የጡንቻ መዴማት ሄሞፊሉያ ሊሇባቸው ሰዎች፣ ሇሀኪሞችና  ፊዚዬቴራፒስቶችን አስቸጋሪ 

ፈተናዎች ናቸው፡፡ የጡንቻ መዴማት አንዲንዴ ጊዜ ሊይታወቅና የጡንቻ መዴማትን በተሳሳተ 

ሁኔታ እንዯ ጡንቻ መሸማቀቅ ተዯርጎ ሉወሰዴ ይችሊሌ፡፡ ከባዴ የጡንቻ መዴማት እያሇ እንኳ 

ምንም ምሌክቶች ሊይታዩ ይችሊለ፡፡ 

 

አንዲንዴ ጡንቻዎች ሁሇት መገጣጠሚያዎችን ሉያቋርጡ የሚችለ ሲሆን በእንቅስቃሴ ዯረጃ 

አንዯኛው መገጣጠሚያ በአግባቡ መንቀሳቀስ ሉችሌና ላሊኛው መገጣጠሚያ ተጎጂ ሉሆን   

ይችሊሌ፡፡ ይህ አይነቱን ችግር ማወቅ የሚቻሇው የሁሇቱንም መገጣጠሚያ እንቅስቃሴዎች 

በተመሳሳይ ጊዜና ሁኔታ በመምርመር (በመፈተን) ብቻ ነው፡፡ ሁሇት መገጣጠሚያ የሚቋርጡ 

ጡንቻዎችን መርምሮ እንዱያገግሙ ሇማዴረግ ጥሩ የሆነ የስነ ቅሪት (አናቶሚ) እውቀት 

ያስፈሌጋሌ፡፡ 

የተጎዲውን እጅ እና እግር የጡንቻ ርዝመት ከተቃራኒው እጅ እና እግር ጋር ማነጻጸር የግዴ 

ያስፈሌጋሌ፡፡ ሁለም የጡንቻ ክፍልች በተመሳሳይ ጊዜ ሙለ በሙለ እንዱንቀሳቀሱ 

የሚያስችሌ የጡንቻ ርዝመት እስከሚኖር ዴረስ ማገገሙ የተሟሊ አይዯሇም - በተዯጋጋሚ 

የሚከሰተው ስህተት የአንዴ ጡንቻ ክፍሌ ርዝመት ብቻ እንዱመሇስ ማዴረግ ነው፡፡ ሇምሳላ 

ከባት መዴማት በኋሊ ቁርጭምጭሚትን ሙለ በሙለ ድርሲፍላክስ (ቁርጭምጭሚት ወዯ 

ጉሌበት አቅጣጫ ማጠፍ ማዴረግ ሉቻሌ የሚችሇው ጉሌት ከታጠፈ በኋሊ ሲሆን ጉሌት 

ከተዘረጋ ግ መታጠፍ ሉገዯብ ይችሊሌ፡፡ 

የጡንቻ መዴማት በተጨማሪም የተሇያዩ ውስብስብ ችግሮች ስሇሚፈጥር እጅግ ፈታኝ ነው፡፡ 

ከባዴ የጡንቻ አካፋዮች መዴማት ጊዜያዊ ወይም ቋሚ የነርቭ በሽታ ሉያስከትሌ የሚችሌ 

ሲሆን ችግሩ በጣም የሚከፋ ከሆነ የአርተሪያሌ ኮምፕሬሽን እና የጡንቻ ኔክሮሲስ ሉያስከትሌ 

ይችሊሌ፡፡ 

አንዲንዴ ጡንቻዎች በሚገኙበት ቦታና ባሊቸው ተግባር የተነሳ ካሇስራ እረፍት ማዴረግ 

አይችሌም፡፡  በአብዛኛው በሄሞፊሉያ መዴማት የሚጠቁት አብዛኞቹ ጡንቻዎች እየተዲከሙ 

በመሄዴ ጉዲት ግብረ መሌስ ይሰጣለ፡፡ አብዛኞቹ ጡንቻዎች ከጉዲት ሲያገግሙ የመዘርጋት 

ችግር (የጡንቻ እጥረት) ይኖርባቸዋሌ፡፡ መዴማት በገጠማቸው ጡንቻዎቹ   ሊይ መሻሻሌ 

ከታየ ከጥቂት ቀናት በኋሊ መዴማት ተመሌሶ መጀመር ያሌተሇመዯ አይዯሇም፡፡ 
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ሰውነት ውስጥ የረጋ ዯም (ሄማቶማ) እየባሰ እየጨመረ ወይም እየቀነሰ መሄዴ  የሚታወቀው 

በህክምና የመመርመሪያ አሌትራሳውንዴ ነው፡፡ ይህ የማይቻሌ በሚሆንበት ጊዜ በህክምና 

ምርመራ ሊይ በህመማች ሊይ የሚታዩ ምሌክቶችና ስሜቶች በጥንቃቄ ትኩረት መስጠት 

ያስፈሌጋሌ፡፡ ታካሚው እንቅስቃሴው እየተካሄዯ ባሇበት ወቅት ጡንቻው የመፍታታት 

(የመዝናናት) ስሜት እና አነስተኛ ህመም የተሰማው መሆኑን ወይም ጡንቻው የበሇጠ ህመም 

እየተሰማው መሆኑን ሉናገር ይችሊሌ፡፡ የአካሌ ሀኪሞች (ፊዚዬቴራፒስቶችን) ታካሚዎችን 

በጥሞና ማዴመጥ አሇባቸው፡፡ 

 

በእንቅስቃሴዎች በሚዯረግበት ሁለ ጊዜ በመካከሌ ሇህሙማኑ ምቾት በሚሰጥት የመገጣጠሚያ 

ቦታ ሁኔታ (አቅጣጫ) የተወሰነ ርዝመት በመጠበቅ በእጅ ወይም እግር ሊይ የመገጣጠሚያ/ 

የአካሌ መዯገፊያ (splint)  ማዴረግ የጡንቻ ጤናማ ርዝመት መሌሶ ሇማምጣት በጣም 

ይረዲሌ፡፡ የመገጣጠሚያ /የአካሌ መዯገፊያው መዯገፊያው የጡንቻ ርዝመት በጨመረ ቁጥር 

እየተሻሻሇ እየጨመረ እየተስተካከሇ ይሄዲሌ፡፡ 

 

የጡንቻዎች ማገገም በተጨማሪም ሇጡንቻው ጥንካሬን ሇመፍጠርና ሇአስቸጋሪ ተዯጋጋሚ 

እንቅስቃሴዎች ጽናትን መሌሶ ሇማምጣት የሚካሄደ የማጠንከሪያ እንቅስቃሴዎችን ይይዛሌ፡፡ 

 

የሚከተለት እንቅስቃሴዎች በመዴማት ወይም ሇመገጣጠሚያዎች መዴማት የተሰበሰቡና 

ያጠሩ  ጡንቻዎችን ሇመዘርጋት ወይም ሇማራዘም (ሇማሳሳብ) ይረዲለ፡፡ መዘርጋቶቹ ያሇ 

ምንም ውጫዊ የአካሌ ሀኪሞች ወይም ተንከባካቢዎች እገዛ በህሙማኑ ጡንቻን በማኮማተር 

በራሱ መካሄዴ አሇባቸው፡፡ እነዚህ መዘርጋቶች/መሳሳቦች/ በጡንቻዎች ሊይ ተጨማሪ ጉዲት 

በማይፈጥር ሁኔታ ወይም አዱስ መዴማት በማያስከትሌ ሁኔታ በጣም በጥንቃቄ መሰራት 

አሇባቸው፡፡ 

 

መዘርጋቶቹ (መሳሳቦች) ቀስ በቀስና በጥንቃቄ መሰራት አሇባቸው፡፡ እጅ/እግር ጡንቻ መሳሳብ 

ያሇበት ጡንቻው  መወጣጠር እስከማይሰማው ዴረስ በመዘርጋት ብቻ ነው፡፡ ከዛ ያሇፈ መሄዴ 

የሇበትም መሳሳብ ሇብዙ ሰከንድች መካሄዴና ከዚያም መፍታታት ዘና ማሇት አሇበት፡፡ 

ከእያንዲንደ መሳሳብ በኋሊ የጡንቻ መሳሳቡን እያንዲንደ የመሳሳብ እንቅስቃሴ በትንሹ  
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እየጨመረ የሚሄዴ መሳሳብን  ሉካሄዴ ይችሊሌ ሆኖም ሇግሇሰቡ ጡንቻው በጣም መሳሳብ 

እንዯላሇበት ትምህርት መሰጠት አሇበት፡፡ 

 

ሇእያንዲንደ ጡንቻ የሚሰራው እንቅስቃሴ ርዝመትና መፍታታት መተታጠፍ የጡንቻ 

ጥንካሬን በመመሇስ ሊይ ተመስርቶ ይመረጣሌ፡፡ እንቅስቃሴዎቹ በሚከተለት ጡንቻዎች ሊይ 

ትኩረት ማዴረግ አሇባቸው፡- ኢሉዮፕሶስ (የዲላ መገጣጠሚያን ወዯ ሆዴ የሚያጥፍ)፣ 

ጋስትሮሴኒመስ (ባት)በእግር ጣት መቆም የሚያስችሌ ፣ ሀምስትሪንግስ ጉሌበት የሚያጥፍ 

የዲላ መገጣጠሚያን ወዯ ኋሊ የሚዘረጋ፣ ከክርን በታች ክንዴን ወዯ ውስጥ (ወዯ ውጭ 

የሚያዞር)  እጅ  ኳዴሪሴፕስ ጉሌት የሚዘረጋ፡፡ 

 

 

ሇኢሉዮፕሶስ (የዲላ መገጣጠሚያን የሚያጥፍ ጡንቻ) የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

 

ኢሉዮፕሶስ የዲላ መገጣጠሚያ የሚያጥፍ ጡንቻ 

በፔሌቪስ (ትሌቁ የዲላ አጥንት) የስረኛው ክፍሌ የሚገኝ 

ሲሆን ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ህጻናትና ወጣቶች ሊይ 

የተሇመዯ መዴማት የሚያጋጥመው ጡንቻ ነው፡፡ 

ፕሶአስ የተባሇው የኢሉየፕስአኮ የጡንቻ ክፍሌ 

ከስፓይንና ፌመር የጀርባ አጥንት ተነስቶ የተባሇው 

የጭን አጥንት ጋር የሚገናኝ ሲሆን የዚህ ጡንቻ ማጠር 

(መኮማተር) ወይም መጎዲት የጭን መሰብሰብና የጀርባ 

ወዯ ውስጥ መጉበጥ ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ 

 

የፌሞራሌ ነርቭና የፌሞራሌ የዯም ቧንቧ ከፕሶስ 

ጡንቻ ትይዩ የሚገኝ እንዯመሆኑ በዚህ ቦታ ሊይ 

የሚያጋጥም መዴማት ከባዴ ችግር ሉያስከትሌ 

ይችሊሌ፡፡ በነርቭ ሊይ የሚፈጠር ጫና በመጀመሪያ ዯረጃ 

መዯንዘዝ ሉያዯርግና በኋሊም ታፋ ና ጭንን ስሜት 

አሌባነትን  ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ ይህ የመጀመሪያ 
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ጠቃሚ የቅዴመ ማስጠንቀቂያ ምሌክት ነው፡፡ ይህ ጫና 

በፌርሞራሌ ነርቭ በተዯጋጋሚ የሚቀጥሌ ከሆነ 

የኳዴሪሲፕ ጡንቻዎች ሉዲከሙና ይህ ጉሌበትን ቀጥ 

አዴርጎ የመዘርጋት ችግር ሉፈጥር ይችሊሌ፡፡ ይህ 

ከባዴና ቋሚ የኳዴሪሉፕ ጡንቻ መዴከም በፕሶአስ 

ጡንቻ መዴማት ምክንያት የሚመጣ ነው  ፡፡ 
 

ስሇ ፕስአስ (የዲላ መተጣጠሪያን ወዯ ሆዴ የሚያጥፍ ጡንቻ) ጡንቻ ጠቃሚ ነጥቦች 

ኢሉዮፕስአስ በሁሇት ጡንቻዎች የተመሰረተ (ሁሇት ክፍሌ አሇው) ነው እነዚህም ፕስአስ እና 

ኢሉያከስ ይባሊለ 

 የፕሶአስ ጡንቻ መዴማት ሙለ በሙለ ሇማገገም ብዙ ሳምንታት ብልም ወራት 

ሉፈጅ ይችሊሌ፡፡ ስሇሆነም የማገገም ሂዯቱ በቀስታና በጥንቃቄ ቁጥጥር እየተዯረገበት 

በባሇሙያ ክትትሌ እየተዯረገበት መሆን  አሇበት፡፡ 

 ሇፕስአስ ጡንቻ መዴማት መዴማቱ ሙለ በሙለ እስከሚቆም ዴረስ እረፍት መዯረግ 

አሇበት(ምንም አይነት እንቅስቃሴ መዯረግ የሇበትም) ፡፡ ይህ በመጀመሪያ መራመዴ 

በክራንችም ቢሆን የተከሇከሇ ነው፡፡ 

 መዯንዘዝ መሆን ወይም የታፋ የፊት ሇፊት ክፍሌ መንዘር ሇነርቭ መጎዲት ቅዴሚያ 

ማስጠንቀቂያ ነው፡፡ ይህ የሚያጋጥምዎ ከሆነ በአስቸኳይ ሇምርመራ ወዯ የሄሞፊሉያ 

ህክምና ማእከሌ መኬዴ ወይም የሄሞሉያ ስፔሻሉስት ምርመራ ና ምክር መጠየቅ 

አሇበት፡፡ 

 ሙለ መፍታታት እና ጥንካሬን ሇመመሇስ የሚካሄዴ  መሌሶ ማገገም በአካሌ ሀኪም 

(ፊዚዬቴራፒስት)የቅርብ ቁጥጥር እና ክትትሌ እየተዯረገበት መካሄዴ አሇበት፡፡ 

 ፕስኦስ ጡንቻ ካገገመ በኋሊ እንኳ መሌሶ መዴማት ሉጀምር ይችሊሌ፡፡ እንዯ እየጨመረ 

የሚሄዴ ህመም ወይም የመንቀሳቀስ ችግር ያለ ክስተቶች የአዱስ መዴማት የትኛውም 

ምሌክቶች የሚያጋጥሙ ከሆነ በዴጋሚ ታካሚውን እንዱተኛ ሇማዴረግ ትእግስተኛና 

ዝግጁ ይሁኑ፡፡ 
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መተጣጠፍ/መዘርጋት (መፍታታት) 

በመተኛት ወይም ሇመቀመጥ ሁኔታ ሊይ  

በማረፍ ጉሌበትን በማጠፍ ከጉሌበት ጀርባ ትሌቅ 

ትራስ ከቶ በጀርባ በመተኛት/በመቀመጥ ማረፍ 

ሇቀናት ወይም ሇሳምንታት መካሄዴ ሉኖርበት 

ይችሊሌ፡፡ በዚህ ጊዜ የዲላዎን መገጣጠሚያ 

በሚያመቸው ሁኔታ አጠፍ ያዴርጉ እንዱሁም 

ሇመራመዴ አይሞክሩ፡፡ አንዳ መዴማቱ 

እንዯቆመ ካረጋገጡ በኋሊ የሚከተለትን 

የማፍታቻ (የመተጣጠፍ) እንቅስቃሴዎች 

ሇመስራት ይሞክሩ፡፡ ሆኖም መዴማቱ በዴጋሚ 

የሚጀምርብዎ ከሆነ እንቅስቃሴውን በማቆም 

እረፍት ሇማዴረግ እና እረፍት ሇማዴረግ 

ሇመቀጠሌ ዝግጁ ይሁኑ፡፡ 

 

ዯረጃ 1 

 

ይህ እንቅስቃሴ መዴማት እንዯቆመ ወዱያውኑ 

ሉጀመር የሚችሌ ሲሆን መዴማቱ በዴጋሚ 

የሚጀምር ከሆነ ወዱያውኑ መቋረጥ አሇበት፡፡ 

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም የዲላዎችዎን መገጣጠሚያ 

እና ጉሌበትዎችዎን በማጠፍ የእግር መዲፎችዎን 

ቀጥ አዴርገው በመዘርጋት በጀርባዎ ይንጋሇለ 

ይተኙ፡፡ ይህ ጀርባዎን ሙለ በሙለ መሬት ሊይ 

ሇመዘርጋት (ሇማሳረፍ)ያስችሌዎታሌ፡፡ የሆዴ 

ጡንቻዎችን በማኮማተር (ሆዴዎን ወዯ ውስጥ 

በመሳብ) ተዘርግተው ጀርባዎ ሙለ በሙለ 

ወሇሌ ሊይ በማሳረፍ ይተኙ፡፡ 

 



56 

 

እንቅስቃሴ፡- በጭን/ዲላ ክፍሌዎ ሊይ የመሳሳብ 

(የመወጠር) ስሜት እስከሚሰማዎት ዴረስ የተጎዲውን 

እግርዎን በቀስታ ይዘርጉ - ህመም ከተሰማዎ 

መዘርጋት ህም ከተሰማዎት ርቀት በሊይ  አይቀጥለ፡፡ 

አስፈሊጊ ከሆነ የመዘርጋት እንቅስቃሴውን በእጅ 

ይዯግፉ፡፡ ከጉሌበትዎ ስር ትራስ ወይም ጥቅሌ ፎጣ 

በመክተት እግርዎ በዚህ አቅጣጫ (ሁኔታ) ዘና እንዱሌ 

ያዴርጉ፡፡ ይህን እንቅስቃሴ በእያንዲንደ ሰአት ሌዩነት 

ይስሩ፡፡ 

 

ግብ፡- ጡንቻዎች እየተፍታቱና እግርዎ የበሇጠ 

እየተዘረጋ ሲሄዴ የትራሱን የጥቅ ፎጣ መጠኑን 

ይቀንሱ፡- 

 ይህ እንቅስቃሴ ተቃራኒውን ጉሌበት በማጠፍ 

የተጎዲውን እግር ሙለ በሙለ እንዱዘረጋ እስከ 

ስሇሚያስችሇው ዴረስ እንቅስቃሴውን 

እስከሚወስዲቸው ቀናት ይቀጥለ፡፡ 

 እግርዎ ያሇ ምንም የጭን መተሻሻ/ዲላ ወይም 

የጀርባ የታችኛው ክፍሌ ህመም ሙለ በሙለ 

መዘርጋት እስከሚችሌ ዴረስ ሇመራመዴ 

አይሞክሩ 

 ሇጭንዎ ፊት፣ በጀርባዎ ወይም በውስጥ 

የጭንዎ መተሻሻ (ብሽሽትዎን) ሊይ በተከታታይ 

ተጨማሪ ያሇመመቸት ስሜት የሚፈጠር ከሆነ 

እንቅስቃሴውን ያቋርጡና ሇእግርዎ 

በሚያመቸው ቦታ ሊይ ዴጋፍ በማዴረግ እረፍት 

ማዴረግዎን ይቀጥለ፡፡ 
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ዯረጃ 2 

ይህ እንቅስቃሴ መጀመር ያሇበት ዯረጃ 1 ሙለ 

በሙለ በስኬት ከተጠናቀቀ በኋሊ ብቻ ነው፡፡  

 

ጅማሪ፡- በሆዴዎ ይተኙ 

እንቅስቃሴ፡- የዲላ መገጣጠሚያዎን መሬት ሊይ 

ቀጥ አዴርገው ይዘርጉ፡፡ ያሳርፉ የዲላ 

መገጣጠሚያውን እና ጀርባዎን ዘና አዴርገው 

በዚህ አቅጣጫ (ሁኔታ)ይረፉ፡፡ ብሽሽትዎን፣ 

ጀርባዎን ወይም ታፋዎን ከፍተኛ ምቾት 

አሇመሰማት ከተሰማዎት እንቅስቃሴውን 

ወዱያውኑ ያቋርጡ፡፡ 

ግብ፡- ይህ እንቅስቃሴ ምቾት የሚፈጥርሌዎ 

ከሆነ በቤት ውስጥ በጣም በትንሽ ርምጃዎች 

አጭር እርምጃ ሇመራመዴ መሞከር ይችሊለ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

 

ይህ እንቅስቃሴ መጀመር ያሇበት ዯረጃ 2 

ያሇምንም ምቾት ማጣት ከተሰራ በኋሊ ብቻ 

ነው፡፡  

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም ጉሌበትዎችን አጥፈውና 

ሁሇቱንም የእግር መዲፍዎን መሬት ሊይ 

አሳርፈው (ዘርግተው) በጀርባዎ ይተኙ፡፡ ሆዴዎን 

ወዯ ውስጥ መሳብ ይቀጥለ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ተረከዝዎን ወዯ መሬት በመጫን  

ብሽሽትዎ ሊይ መዘርጋት (መወጠር) ስሜት 

እስኪሰማዎ ዴረስ የዲላ መገጣጠሚያዎን ወዯ 
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ሊይ ከፍ ያዴርጉ፡፡ ሇብዙ ሰከንድች እንዯዚህ 

ይቆዩና ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- የዲላ መገጣጠሚያዎን ምንም 

ያሇመመቸት ስሜት ሳይፈጠርብዎ ዲላዎን ሙለ 

በሙለ መዘርጋት እስከሚችለ ዴረስና ጀርባዎ 

ወዯ ውስጥ እስከማይጎብጥ ዴረስ ወዯ ሊይ ከፍ 

ያዴርጉ፡፡ 

 

ዯረጃ 4 

ይህ እግር መራመዴ እንዱችሌ የሚያዘጋጅ ሲሆን 

እንቅስቃሴው መጀመር ያሇበት ዯረጃ 2 ያሇምንም ምቾት 

ማጣት ከተሰራ እና ዯረጃ 3 ሇብዙ ቀናት ሌምምዴ ከተሰራ 

በኋሊ ብቻ ነው፡፡  
 

ጅማሪ፡- ከዯረጃ መወጣጫ  ጎን ይቁሙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን እግርዎን  በጎን ዯረጃ ሊይ ያውጡ፡፡ 

የተጎዲውን እግርዎን ወዯ ታች በመጫን ጉሌበትዎን ዯረጃ 

መውጣት እንዱችሌ ይዘርጉ፡፡ 

ግብ፡- እጆችዎን ሳይጠቀሙና ጀርባዎትን ቀጥ አዴርጎ 

በመጠበቅ ዯረጃ በቀሊለ መውጣት መቻሌ፡፡ 

 

ዯረጃ 5 

 

ይህ እንቅስቃሴ መሰራት ያሇበት ዯረጃ 3 እና 4 

ያሇምንም ምቾት ማጣት ሙለ በሙለ ከተሰራ በኋሊ 

ብቻ ነው፡፡  
 

ጅማሪ፡- የተጎዲው እግርዎን ሙለ በሙለ ቀጥ 

አዴርገው በመዘርጋትና ያሌተጎዲውን እግርዎን በማጠፍ 

በጀርባዎ ይተኙ፡፡ 
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እንቅስቃሴ፡- ያሌተጎዲውን እግርዎን በቀስታና አስፈሊጊ 

ከሆነ በእጅዎ በማገዝ በቀስታ ወዯ ዯረትዎ ያስጠጉ 

(ይበሌጥ ይጠፉ)፤ ሆኖም የተጎዲውን እግርዎን መሬት 

ሊይ ሙለ ሇሙለ ቀጥ አዴርገው በመዘርጋት ወሇለ 

ሊይ ያሳርፈፉ፡፡ የተጎዲው ብሽሽትዎ ወይም ጀርባዎ ሊይ 

የመወጠር ስሜት ከተሰማዎ ወይም የተጎዲው ታፋዎ 

(ጭንዎ) መሬት(ወሇለን) መሌቀቅ እንዯ ጀመረ  

ወዱያውኑ እንቅስቃሴውን እዛው ቦታ ሊይ ያቁሙና 

ይህንን ቦታ (ሁኔታ) ሊይ ይያዙት፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ የተጎዲው ታፋዎ መሬት ሳይሇቅ 

ወሇለ ሊይ እንዯተዘረጋ (እንዲረፈ) ያሌተጎዲው ታፋዎ 

ሙለ በሙለ ዯረትዎን እስከሚነካ ዴረስ ሇማጠፍ ሇብዙ 

ቀናት ይስሩ፡፡ ይህን በስኬት ሰርተው ካጠናቀቁ በኋሊ 

የመራመዴ ችልታ እየጨመረ ይሄዲሌ፤ ሆኖም ሇመሮጥ 

መሞከር የሇበትም፡፡ 
 

ዯረጃ 6 

 

ይህ ዯረጃ የጭን መሰብሰብን ከተፈጥሮ መዘርጋት 

(የመሇጠጥ) ችልታ በሊይ ሇግሇሰቡ ተስማሚ በሆነ 

መሌኩ ሇመዘርጋት የሚያስችለ ታካሚው የራሱን 

ጡንቻ መኮማተር በመጠቀም የሚዘረጋቸው 

/የሚሇጥጣቸው በላሊ ሰውን እገዛ ሇመጠቀም 

የሚዘረጋቸው ሳይሆን) እንቅስቃሴዎችን መሰራት 

ያሇባቸው ሌምዴ ባሇው የአካሌ ሀኪም (ፊዚዬቴራፒስት) 

(በተሇይም በኤችቲሲ የአካሌ ሀኪም) ፊዜዬቴራፒስት 

መታዘዝ መመሪያ መሰጠት አሇበት፡፡ 

እንቅስቃሴዎችን በጥንቃቄና በዝግታ መስራት እና ሙለ 

የጡንቻ ርዝመት/መዘርጋት ተመሌሶ እስከሚመጣ ዴረስ 
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መቀጠሌ አስፈሊጊ ነው፡፡ ያሌተሟሊ የጡንቻ ርዝመት፣ 

አረማመዴ እና የተክሇ ሰውነት ቅርጽ ሊይ ተጽዕኖ 

የሚፈጠር ከሆነም በሊይ መዴማት ተመሌሶ 

የሚፈጠርበት እዴሌ ከፍ ያሇ ነው፡፡ 
 

በአካሌ ሀኪም (በፊዚዬቴራፒስቱ) መሮጥ ጥሩ እንዯሆነ 

እስከሚመክር ዴረስ ሩጫ መሞከር የሇበትም፡፡ 

 

ጥንካሬ 

 

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- ጉሌበትዎን አጥፈውና በተጎዲው ጉሌበት ፊት 

ሇፊት ሊይ እጅዎን አዴርገው በጀርባዎ ይተኙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን እግርዎን ወዯ ዯረትዎ 

በማስጠጋት ይጠፉ፡፡ እጅዎን እና ጉሌበትዎን እርስ 

በእርስ አጥብቀው በመጫን ቀስ በቀስ መጫኑን 

ይጨምሩ -ህመም መፈጠር የሇበትም፡፡ ሇብዙ ሰከንድች 

እንዯዚህ ይቆዩና ከዚያም ያፍታቱ ዘና ይበለ፡፡ የተጎዲው 

እግርዎን የመዛሌ  (የመዴከም) ስሜት እስከሚሰማዎ 

ዴረስ ይህን እንቅስቃሴ ዯግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- እግርዎ እጅዎ መጫን ከሚችሇው ጉሌበት/ሃይሌ 

ጋር እኩሌ እስከሚሆን ዴረስ የእግርዎን መጫን ሃይሌ 

ይጨምሩ፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ወዯ ግዴግዲ ዞረው ይቁሙ፡፡ በተጎዲው ታፋና በግዴግዲ 

መካከሌ ትራስ ያዴርጉ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- በታፋዎ ግዴግዲውን ይጫኑ (ይግፉ)፣ ቀስ በቀስ 

መጫንዎን (መግፋትዎን) ይጨምሩ፡፡ ብዙ ሰከንድች እንዯዚህ ይቆዩና 
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ከዚያም ያፍታቱ ዘና ይበለ፡፡ በተጎዲው የዲላ መገጣጠሚያ/ብሽሽት 

ወይም የታችኛውን የጀርባዎን ክፍሌ ህመም የሚሰማዎ ከሆነ 

እንቅስቃሴውን ያቋርጡ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የመጫን ሃይሌዎን/ጉሌበትዎን እየጨመሩ  ይቀጥለ 

እና ይህን ያዯረጉበትን የጊዜ መጠን ይጨምሩ፡፡ ዴግግሞሹን 

ይጨምሩ፡፡ ከላሊኛው እግር ጋር አቅሙን ያነጻጽሩ፡፡ 
 

ሇጋስትሮሴኒመስ (የባት ጡንቻ) የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

የባት ጡንቻ ሁሇት ዋና ጡንቻዎች ማሇትም ጋስትሮሴኒመስና 

ሶሉየስን ይይዛለ፡፡ ከእነዚህ ጡንቻዎች ውስጥ በአንደ ወይም ሁሇቱም 

ሊይ የሚያጋጥም የጡንቻ መዴማት የተሇመዯ ነው፡፡ ጋስትሮሴኒመስ 

ጉሌበትና ቁርጭምጭሚትን ሁሇቱንም መገጣጠሚያዎች ያቋርጣሌ፡፡ 

ጉሌበት ሙለ በሙለ ተዘርግቶ በቁርጭምጭሚት በተሟሊ ሁኔታ 

ወዯ ጉሌበት ልሚ አቅጣጫ ሇመታጠፍ (ድርሲፍላክሽን) የሚያስችሌ 

የጡንቻ ርዝመት (መሇጠጥ) እስከሚፈጠር ዴረስ ጡንቻው ከገጠመው 

ችግር  ሙለ በሙለ አገገመ ማሇት አይቻሌም፡፡ 

የእግር ጣቶችን የሚያጥፉ ጡንቻዎችን የሚይዝ የውስጥ የጡንቻ 

መከፋፈያ/አካፋይ ፋሻ አሇ፡፡ በዚህ ቦታ ሊይ መዴማት መፈጠር ብዙም 

የተሇመዯ ባይሆንም በአካፋዩ (በመከፋፋያ ፋሻ) ውስጥ መዴማት 

ከተፈጠረ እብጠት በመፈጠሩ በዚህ መከፋፈያ ያለትን ነርቮችና የዯም 

ቧንቧዎችን በመጫን እና በመጨፍሇቅ ጉዲት ስሇሚያዯርስ  

የሚፈጠረው መዴማት በጣም ከባዴ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ መዴማት 

እንዯሚጎዲው ጡንቻ ሇመነሳት ቁርጭምጭሚትን፣ ጉሌበትንና የእግር 

ጣቶችን በተሟሊ ሁኔታ የጡንቻውን ርዝመት/መሇጠጥ ወዯቀዴሞው 

ጤናማ ሁኔታ መመሇስ በዚህ ቦታ ሊይ አስፈሊጊ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ 
 

ማስታወሻ፡- ይህ እንቅስቃሴ የጡንቻ መዴማት ካሇ መሞከር 

የሇበትም፡፡ እንቅስቃሴውን መዴማት ከቆመ በኋሊ ብቻ ይጀምሩ፡፡ 
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መዘርጋት (መፍታታት) የጡንቻ መሇጠጥ አቅም 

 

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- የእግር መዲፍዎን መሬት ሊይ ዘርግተው 

/በማሳረፍ ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ባትዎ የመፍታታት ስሜት እስከሚሰማዎ 

ዴረስ ተረከዝዎን ወዯ ታች መሬት ጋር በማዴረግ 

የእግር መዲፍዎን እና የእግር ጣትዎት የፊት ሇፊት 

ክፍሌ ወዯ ሊይ ያንሱ፡፡ ሇብዙ ሰከንድች እንዯዚህ 

ይቆዩና ከዚያም ያፍታቱ ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- የባት የመወጠር (በጣም የመሇጠጥ) ስሜት 

ሳይፈጠር ሙለ የቁርጭምጭሚት ወዯ ጉሌበት ልሚ 

አቅጣጫ የመታጠፍ እንቅስቃሴ እስከሚፈጠር ዴረስ 

ይህን እንቅስቃሴ መስራት ይቀጥለ፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- የእግር መዲፍዎ እንዱዘረጋ ሇማስቻሌ (መሬት 

ሊይ ሙለ በሙለ በማሳረፍ) ጉሌበትዎን ወዯ ፊት 

ዘርጋ አዴርገው የእግር መዲፍዎን መሬት ሊይ 

ዘርግተው አሳርፈው ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ተረከዝዎን ወሇሌ ሊይ እንዯዘረጉ 

(እንዲሳረፉ) ጉሌበትዎን ወዯኋሊ በመሰብሰብ (በማጠፍ) 

ባትዎ ሊይ የመወጠር/የመሇጠጥ ስሜት እስከሚሰማዎ 

ዴረስ ተረከዝዎን ወዯ ኋሊ ያንሸራቱ፡፡ ሇብዙ ሰከንድች 

እንዯዚህ ይቆዩና ከዚያም ያፍታቱ ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- በእያንዲንደ ዴግግሞሽ ተረከዝዎን የበሇጠ ርቀት 

ወዯ ኋሊ ሇማንሸራተት መሞከር ፡፡ ይህን እንቅስቃሴ 

ከተቃራኒው እግርዎ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 
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ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- የተጎዲውን እግርዎን ትንሽ ከላሊኛው እግርዎ ወዯፊት 

በማስቀዯም ከግዴግዲ ፊት ሇፊት ይቁሙ፡፡ እጅዎን ግዴግዲ ሊይ 

ያዴርጉ (ያሳርፉ)፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የእግር መዲፍዎን ወሇሌ ሊይ እንዯዘረጉ /እንዲረፈ 

የተጎዲውን እግርዎን ጉሌበት ወዯ ግዴግዲው ይግፉ (ወዯፊት 

ይጫኑ)፡፡ የባትዎ ጡንቻ ሊይ የመሇጠጥ (የመወጠር)ስሜት 

ሲሰማዎ ያቁሙ፡፡  

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ በሁሇቱም እግሮች ሊይ ያሇውን 

የጡንቻው የመሇጠጥ አቅም እኩሌ እስኪሆን ዴረስ ሌምምዴ 

ያዴርጉ ይህን ዯረጃ እስከሚያሳኩ ዴረስ ያሇ ዴጋፍ (ምርኩዝ) 

መራመዴ አይጀምሩ፡፡ 

ዯረጃ 4 

ዯረጃ 3 ያሇ ምንም ችግር መሳካት እስከሚችሌ ዴረስ ይህን 

እንቅስቃሴ ሇመስራት መሞከር የሇበትም፡፡ 
 

ጅማሪ፡- እጅዎን በትከሻዎ ቁመት ሌክ ግዴግዲ ሊይ በማዴረግ 

ወዯ ግዴግዲ ዞረው ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- በተጎዲው እግርዎ በትንሹ ወዯ ኋሊ ይዘርጉና 

(ይሇጠጡና) የእግር መዲፍዎን ወሇሌ ሊይ ይዘርጉ (ያሳርፉ)፡፡ 

ጉሌበትዎን ቀጥ እንዲዯረጉ በሰውነትዎ ወዯ ግዴግዲ በማዘንሌ 

ይዯገፉ፡፡ የባትዎ ጡንቻ ሊይ የመሇወጥ ስሜት ሲሰማዎ 

ያቁሙ፡፡  

ግብ፡- የተጎዲው እግርዎን የመሇጠጥ አቅም ከተቃራኒው 

እግርዎ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ የሁሇቱም እግርዎችዎ የመሇጠጥ አቅም 

እኩሌ እስከሚሆን ዴረስ ወይም የተጎዲው እግርዎ በንጽጽር 

ሇባት ጡንቻ የመሇጠጥ ጤናማ መመዘኛ መስፈርት 

እስከሚመሇስ ዴረስ እንቅስቃሴውን መስራት ይቀጥለ፡፡ 
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ጥንካሬ 

ግሇሰቡ አንዳ መራመዴ ከጀመረ በኋሊ ይህ ጡንቻ ያሇ ምንም 

ችግር ጥንካሬውን መሌሶ ያገኛሌ፡፡ 

ሇቋንጃዎች ጡንቻ የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

ቋንጃዎች የዲላ መገጣጠሚያና የጉሌበት መገጣጠሚያን 

የሚያቋርጡ ሶስት ጡንቻዎችን ይይዛለ፡፡ በስፖርቶች ብልም 

ሄሞፎሉያ በላሇባቸው ሰዎች ሊይ በቋንጃዎች ሊይ የሚያጋጥሙ 

ጉዲቶች የተሇመደ ሲሆኑ ከጉዲቶቹ ሙለ በሙለ ማገገም 

አስቸጋሪ ሉሆን ይችሊሌ፡፡ እነዚህ ጡንቻዎች ጉዲት 

በሚያጋጥማቸው ወቅት ጡንቻዎቹ በጣም ሉኮማተሩ ሉሸማቀቁ 

ይችሊለ፤ ጡንቻዎቹ አዱስ መዴማት ሳያጋጥማቸው በበቂ 

ሁኔታ ሇመጠንከር ይቸገራለ፡፡ 
 

ማስታወሻ፡- ጡንቻ የሚዯማ ከሆነ እነዚህ እንቅስቃሴዎች 

መሞከር የሇባቸውም፡፡ እንቅስቃሴዎቹ መዴማት ከቆመ በኋሊ 

ብቻ መሰራት አሇባቸው፡፡ ብዙ ወጣቶች ፈጣን እዴገት ማሳየት 

በሚጀምሩበት ወቅት የቋንጃ ጡንቻ ማጠር እና መወጠር 

ያጋጥማቸዋሌ፡፡ 

መዘርጋት (መፍታታት)የጡንቻ የመሇጠጥ አቅም 

 

መዘርጋትን መሇጠጥን ሇማሻሻሌ የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች ቀስ 

በቀስና በምቹ ሁኔታ መሰራት አሇባቸው፡፡ የበሇጠ 

ሇመዘርጋት/ሇመሇጠጥ የሚዯረግ እንዯስፕሪንግ ወዯሊይ ወዯታች 

ማሇት ወይም መንጠራራት ሇመዘርጋት መሞከር ውጤታማ 

ዘዳ ካሇመሆኑም በሊይ መዴማት ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ 
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ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- ሇጭንዎ ከታች ዴጋፍ በማዴረግ ጉሌበትዎን 

አጥፈው በአመቺ አቅጣጫ በጀርባዎ ይተኙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን ቀጥ አዴርገው በመዘርጋት 

በቀስታ ተረከዝዎን ወዯ ሊይ ያንሱ፡፡ የጭንዎ ጀርባ ሊይ 

ምቾት ያሇመሰማት የሚጀመሪያ ምሌክት ሲሰማዎ 

ያቁሙ፡፡ ብዙ ሰከንድች እንዯዚህ ይዘው ይቆዩና ከዚያም 

ያፍታቱ፡፡ 

ግብ፡- በእያንዲንደ ዴግግሞሽ ጉሌበትዎ ምንም የጡንቻ 

ህመም (አሇመመቸት) በላሇበት ሁኔታ ሙለ በሙለ 

መዘርጋት እስከሚችሌ ዴረስ የጉሌበትዎን ትንሽ ትንሽ 

እየጨመሩ ሇመዘርጋት ይሞክሩ፡፡ 

ዯረጃ 2 

ማስታወሻ፡- ይህ እንቅስቃሴ በተሇይም በጉርምስና እዴሜ 

ሊይ ሊለ ወጣቶች በፍጥነት ማዯግን ተከትል አስቸጋሪ 

ሉሆን ይችሊሌ፡፡ በመጀመሪያ ያሌተጎዲውን እግር 

እንቅስቃሴውን በማዴረግ መቻሌ አሇመቻለን ያጣሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ጀርባዎን ቀጥ በማዴረግና ጉሌበትዎን በማጠፍ 

ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የጭንዎ ጀርባ ሊይ የመሇጠጥ ስሜት 

እስከሚሰማዎት ዴረስ የተጎዲውን ጉሌበትዎን ቀጥ 

አዴርገው ይዘርጉ፡፡ አስፈሊጊ ከሆነ በላሊኛው እግርዎ 

ዴጋፍ ይስጡ፡፡ የዲላ አጥንት እንዱዟዟር  ወይም ስፓይን 

(የጀርባ አጥንት) ወይም ጀርባዎ እንዱጠማዘዝ አይፍቀደ፡፡ 

ግብ፡- ጀርባዎን ቀጥ እንዲዯረጉ ጉሌበትዎን ሙለ በሙለ 

ቀጥ አዴርገው ይዘርጉ፡፡ የመዘርጋት አቅሙን ከላሊኛው 

እግርዎ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 
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ዯረጃ 3 

ማስታወሻ፡- ይህ ዯረጃው ከፍ (አስቸጋሪነቱ) የጨመረ 

የተሻሻሇ እንቅስቃሴ ነው፡፡ 

ጅማሪ፡- ሁሇቱንም እግርዎችዎን ቀጥ አዴርገው 

በመዘርጋት በጀርባዎ ይተኙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን ታፋዎን ወዯ ዯረትዎ 

በማስጠጋት በእግር መዲፍዎ ዙሪያ ፎጣ ሻርፕ ወይም 

ገመዴ ያዴርጉ፡፡ ገመደን በሁሇት እጆችዎ በመያዝ 

ተረከዝዎን ወዯ ኮርኒስ በመወጠር የተጎዲውን 

ጉሌበትዎን ቀጥ አዴርገው ይዘርጉ፡፡ የታፋዎ ጀርባ 

ሊይ የመሇጠጥ/የመወጠር ስሜት እስከሚሰማዎ ዴረስ 

መወጠርዎን ይቀጥለ፡፡ ይህን ሇብዙ ሰከንድች ይስሩና 

ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- ሁሇቱንም እግሮች እኩሌ መዘርጋትየመሇጠጥ 

ዯረጃ ሊይ እንዱዯሰስ፡፡ የሁሇቱም እግሮች መዘርጋት 

(መሇጠጥ) እኩሌ እስከሚሆኑ ዴረስ ወይም የተጎዲው 

እግር ቀዯም ሲሌ ወዯነበረበት ሁኔታ እስከሚመሇስ 

ዴረስ ይህን እንቅስቃሴ መስራት ይቀጥለ፡፡ 

ዯረጃ 4 

ማስታወሻ፡- ይህ አስቸጋሪ የመዘርጋት እንቅስቃሴ 

ነው፡፡ ዯረጃ 3ን ሇብዙ ቀናት ካሌሰሩ በስተቀር ይህን 

እንቅስቃሴ ሇመስራት አይሞክሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ከተጎዲው እግርዎን ወንበር ወይም ዯረጃ 

(ሳጥን) ሊይ በማዴረግ ይቁሙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ከወገብዎ ወዯፊት ዘንበሌ /ጎንበስ/ በማሇት 

ወዯ ወንበሩ እና እግርዎ ዯረትዎን ይሳቡ፡፡  ጀርባዎን 

ቀጥ በማዴረግ እጅዎ የእግርዎን ጫፍ እንዲይነካ 

ያዴርጉ፡፡ ወይም እጅወን በዲላዎ ጎን እና ጎን ያሳርፉ፡፡ 
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ግብ፡- አሊማው ጉሌበት ቀጥ ብል እንዯተዘረጋ የዲላ 

አጥንት ወዯ እግር እንዱያጎነብስ ማዴረግ ነው፡፡ 

የመዘርጋት (የመሇጠጥ) አቅሙን ከላሊኛው እግር ጋር 

ያነጻጽሩና ሁሇቱም እግሮች እኩሌ መንቀሳቀስ 

እስከሚችለ ወይም የተጎዲው እግር ቀዯም ሲሌ 

ወዯነበረበት ሁኔታ እስከሚመሇስ ዴረስ እንቅስቃሴውን 

መስራት ይቀጥለ፡፡ 

 

ጥንካሬ 

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- በሆዴዎ ይተኙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን ጉሌበትዎን 90 ዱግሪ ዴረስ 

ይጠፉና ከዚያም እግርዎን በቀስታ ያውርደ 

(ጉሌበትዎን ይዘርጉ)፡፡ ይህን ጡንቻዎ ሊይ የመዛሌ 

የመዴከም ስሜት እስከሚሰማዎ ዴረስ ዯጋግመው 

ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የዴግግሞሹን ብዛት ይጨምሩ፡፡ እስከ 

30 ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ሇዴጋፍ ግዴግዲ ወይም ጠረጴዛ በመያዝ 

ይቁሙ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ሁሇቱንም ጉሌበትዎን ሇማጠጋጋት 

የተጎዲውን ጉሌበትዎን 90 ዱግሪ ዴረስ ይጠፉና 

ከዚያም እግርዎን በቀስታ ወዯ መጀመሪያው ቦታ 

ያውርደ (ጉሌበትዎን ይዘርጉ)፡፡ ይህን ጡንቻዎ ሊይ 

የመዛሌ(የመዴከም) ስሜት እስከሚሰማዎ ዴረስ 

ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የዴግግሞሹን ብዛት ይጨምሩ፡፡ እስከ 

30 ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 
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ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- ሇዴጋፍ ግዴግዲ ወይም ጠረጴዛ በመያዝ 

ይቁሙ፡፡ በተጎዲው እግር ቁርጭምጭሚት ሊይ 

የተወሰነ ክብዯት ያሇው ነገር ያስቀምጡ(ይስሩ)፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ሁሇቱንም ጉሌበትዎን በማጠጋጋት 

የተጎዲውን ጉሌበትዎን 90 ዱግሪ ዴረስ ይጠፉና 

ከዚያም እግርዎን በቀስታ ወዯ መጀመሪያው ቦታ 

ያውርደ፡፡ ይህን ጡንቻዎ ሊይ የመዛሌ የመዴከም 

ስሜት እስከሚሰማዎ ዴረስ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የዴግግሞሹን ብዛት ይጨምሩ፡፡ 

የተጎዲው እግርዎን የመስራት አቅም  ከተቃራኒው 

እግርዎ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 

 

ከክርን በታች ሊሇው (የክንዴ) እጅ ሰብሳቢዎች የእጅ አንጓን 

የሚያጥፉ የሚሰሩ እንቅስቃሴዎች 

 

ከክርን በታች (ክንዴ) ያሇው እጅ የፊት ጡንቻዎች ሊይ 

የሚከሰት ሄማቶማ (የረጋ ዯም) በአብዛኛው በቀሊለ በመዲሰስ 

የሚታወቅ እና እብጠቱ ሉታይ ስሇሚችሌ ክንዴ ሊይ 

የሚያጋጥም መዴማትን መመርመር (ማወቅ) ማከምና 

መቆጣጠር በንጽጽር ቀሊሌ ነው፡፡ ሆኖም ከክርን ውስጥ 

የሚገኘው እጅ ጡንቻ አካፋይ ፋሻ ሊይ የሚያጋጥም ከባዴ 

መዴማት በመጀመሪያ ዯረጃ ሊይ ሊይታወቅ (ሳይታይ ሉዘሇሌ) 

ይችሊሌ፡፡ ጣቶችን ቀጥ ማዴረግ በመጨመርና አምባር መዋያን 

የእጅ አንጓን በፍጥነት ወዯ ኋሊ በማጠፍ  ህመም የሚፈጠከሆነ 

በዚህ ክንዴ ሊይ ዯም መፍሰሱን ማረጋገጥ ይቻሊሌ፡፡ 
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የውስጥ የጡንቻ መከፋፈያ ፋሻዎች ውስጥ የሚገኙ ጡንቻዎች 

እንዯ ፍላክሰር ዱጂቶረም ፕሮፈንዯስ (የእጅ ጣቶችን 

የሚጥፍ/ከአውራ ጣት በስተቀር) ፍላክሰር ፖሉሲስ ልንገስን 

(አውራ ጣትን የሚያጥፍ)፣ ሚዱያን ነርቭ ፡ አውራጣት 

አመሌካች ጣት እና የመሃሌ ጣትን ሚዝ ነርቭ ኡሌናር ነርቭ፡ 

የቀሇበት ጣት እና ትንሿን ጣት የሚያዝ ነርቭ ሜዱያንና 

ኡሌናር ነርቮችን እንዱሁም ራዱያሌ ኢርተሪ (የዯም ቅዲ ቧንቧ) 

- ሇአውራጣት አመሌካች ጣት የተጣራ ዯም የሚዱርስ የዯም 

ቧንቧ ኡሌናር አርተሪ (የዯም ቅዲ ቧንቧ) - ሇቀሇበት ጣት እና 

ትንሿ ጣት የተጣራ ዯም የሚዱርስ የዯም ቧንቧ ራዱያሌና 

ኡሌናር አርተሪዎችን ይይዛለ፡፡ በነዚህ የተዘጉ የጡንቻ መከፋያ 

ፋሻ  ሊይ የሚያጋጥም መዴማት ምንም የሚታይ እብጠት 

ሳይፈጠር ከባዴ አሇመመቸት ሉፈጥር ይችሊሌ፡፡ በዚህ የጡንቻ 

መከፋፈያ ፋሻ ውስጥ ጫናው እየጨመረ ሲሄዴ ህመመሩ 

ሉጨምር፣ ፓሬስቴሲያ (መዯንዘዝ) ሉፈጥር ሲከፋም የጡንቻ 

ሴልች መሞት ሉፈጥር ይችሊሌ፡፡ 

 

ፍላክሰር ዱጂቶረም ፕሮፈንዯስ (አራቱን የእጅ ጣቶች ከአውራ 

ጣት በስተቀር የሚያጥፍ ጡንቻ) የክርንን፣ የአምባር መዋያንና 

(የእጅ አንጓን) እንዱሁም ሁለንም የእጅ ጣት መገጣጠሚያዎች 

ያቋርጣሌ፡፡ በመሆኑም በመጀመሪያ የእያንዲንደ 

መገጣጠሚያዎች ሙለ ጤናማ የጡንቻ ርዝመት (የመሇጠጥ 

አቅም) መመሇስ ያሇበት ሲሆን በመቀጠሌም የሁለም 

መገጣጠሚያዎች በአንዴ ሊይ በመሆኑ ያሇው ጤናማ የጡንቻ 

ርዝመት (የመሇጠጥ አቅም) መመሇስ አሇበት አሇበሇዚያ መሌሳ 

ማገገሙ ሙለ በሙለ ተጠናቀቀ ማሇት አይቻሌም፡፡ 

 

ማስታወሻ፡- ከታች የተዘረዘሩት እንቅስቃሴዎች የጡንቻ 

መዴማት የሚኖር ከሆነ እነዚህ እንቅስቃሴዎች መሞከር 
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የሇባቸውም፡፡ እንቅስቃሴዎቹ መዴማት ከቆመ በኋሊ መጀመር 

አሇባቸው፡፡ 

 

መዘርጋት (መፍታታት)(የጡንቻ የመሇወጥ እና የመርዘም 

አቅም)  

 

ዯረጃ 1 

ይህ ዯረጃ እያንዲንደን ጡንቻ ሇየብቻ የመሇጠጥ እና 

የመርዘም አቅምን ሇመጨመር የሚሰራ ሲሆን  3 ክፍልች 

አለት፡- 
 

ክፍሌ 1 

አምባር መዋያና (የእጅ አንጓ) እጅን በአመቺ ቦታ ሊይ 

በማዴረግ የእጅ ጣቶችዎን ይክፈቱ (ጣቶችዎን ይዘርጉ)፡፡ 

በእያንዲንደ ጊዜ የእጅ ጣቶችን የበሇጠ ሇመክፈት 

(ሇመዘርጋት) በመሞከር ይህን ብዙ ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 
 

ክፍሌ 2 

የእጅ ጣቶችን አመቺ ቦታ ሊይ ዘና በማዴረግ አምባር 

መዋያዎን (የእጅ አንጓዎን)ወዯኋሊ ይዘርጉ፡፡ በእያንዲንደ 

የእነቅስቃሴ ጊዜ አምባር መዋያና (የእጅ አንጓን) እጅን 

በአመቺ ቦታ ሊይ በማዴረግ የእጅ አንጓን የበሇጠ ወዯ ኋሊ 

ሇማጠፍ ይሞክሩ፡፡ ይህን ብዙ ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ ክንዴ 

ሊይ ምቾት አሇመሰማት እየጨመረ ከሄዯ ያቁሙ፡፡ 
 

ክፍሌ 3 

አምባር መዋያና (የእጅ አንጓንና)የእጅ ጣቶችን  በአመቺ ቦታ 

ሊይ በማዴረግ ክርንዎንአጥፈው  ከዚያ ሙለ በሙለ 

ይዘርጉ፡፡ ይህን ብዙ ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ ክንዴ ሊይ 

ምቾት አሇመሰማት እየጨመረ ከሄዯ ያቁሙ፡፡ 
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ግብ፡- ሇዚህ   ሇእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ክፍልች 

ከተቃራኒውን እንቅስቃሴ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ የእያንዲንደ 

መገጣጠሚያ እንቅስቃሴ ያሇ ምንም ችግር (አሇመመቸት) 

የተሟሊ መሆን አሇበት፡፡ 
 

ዯረጃ 2 

ይህ ዯረጃ ካለት ከሶስቱ (የጣር የእጅ አንጓና የክርን 

መገጣጠሚያ) እንቅስቃሴዎች ውስጥ ሁሇቱን መገጣጠሚያ 

በአንዴ ሊይ ያጣመረ የእንቅስቃሴ ዓይነት ነው፡፡ 
 

ክፍሌ 1 

 

ጅማሪ፡- ክንዴዎን ጠረጴዛ ሊይ በማዴረግ (በማሳረፍ) 

ጣቶችዎን እስከተቻሇ መጠን ይዘርጉ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የእጅ ጣቶችዎን ቀጥ አዴርገው እንዯዘረጉ 

ክንዴዎ ሊይ ያሇው ጡንቻ ሊይ የመሇወጥ/የመወጠር ስሜት 

እስከሚሰማዎ ዴረስ በጥንቃቄ አምባር መዋያዎን የእጅ 

አንጓዎን ወዯኋሊ ይጠፉ ይዘርጉ፡፡ ይህን ሇብዙ ሰከንድች 

ሇዚሁ ሁኔታ ይያዘና  ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- ሁሇቱም የክንዴዎ ጡንቻ እኩሌ መዘርጋት 

(የመሇጠጥ/የመወጠር)እስከሚችለ ዴረስ ይህን እንቅስቃሴ 

መስራት ይቀጥለ፡፡ 

ዯረጃ 3 

ይህ እንቅስቃሴ ሶስቱንም (የእጅ ጣት፣ የእጅ አንጓና የክርን 

መገጣጠሚያ) እንቅስቃሴዎች በአንዴ ሊይ  አጣምሮ የያዘ 

እንቅስቃሴ ሲሆን በጥንቃቄ መሰራት አሇበት፡፡ 

ጅማሪ፡- ሁለንም ጣቶችዎንና አምባር መዋያዎን (የእጅ 

አንጓዎን) ወዯኋሊ ሇማጠፍ የእጅ መዲፍዎን ጠረጴዛ ሊይ 

አሳርፈው ይቁሙ፡፡ 
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እንቅስቃሴ፡- ክርንዎን ቀጥ አዴርገው በመዘርጋት ወዯ 

ዘረጉት እጅዎ ሊይ የሰውነት ክብዯትዎን ዘንበሌ አዴርገው  

ይዯገፉ፡፡ የመሇጠጥ (የመወጠር) ስሜት እስከሚሰማዎ ዴረስ 

ብቻ የተጎዲውን እጅዎን  ጠበቅ  ያሇ ጫና ያዴርጉ፡፡ ይህን 

ሇብዙ ሰከንድች ይስሩና ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ 

ግብ፡- ሁሇቱም የክንዴ ጡንቻዎ እኩሌ መዘርጋት 

እስከሚችለ ዴረስ ይህን እንቅስቃሴ መስራት መሇማመዴ 

ይቀጥለ፡፡  

 

 

ሇኳዴሪሴፕስ (ጉሌበትን የሚዘረጋ ጡንቻ) የሚሰሩ 

እንቅስቃሴዎች 

ኳዴሪሴፕስ(ጉሌበትን የሚዘረጋ ጡንቻ) በታፋ የፊት ሇፊት ክፍሌ 

ሊይ የሚገኙ አራት ጡንቻዎች ሲሆኑ በታፋ የፊት ክፍሌ ሊይ 

በሚዯርስ ቀጥተኛ ምት (አዯጋ/ ጥቃት) ምክንያት ይጎዲለ፡፡ 

እብጠትና ቴንዯርነስ (ሲነካ ማመም) የተሇመዯ ነው፡፡ በዚህ ጡንቻ 

ሊይ የሄማቶማስ ካሌሲፋይ (እንዯ አጥንነት መጠጠር) ያሌተሇመዯ 

አይዯሇም፡፡ከአራቱ ኳዴሪሴፕስ ሶስቱ ብቻ ጉሌበትን የሚያቋርጡ 

ሲሆን ጉሌበት ሙለ በሙለ ሲታጠፍ  የጡንቻ ርዝመት 

መሇጠጥ ይኖራሌ፡፡ የሬክተስ ፌሞሪስ የኳዴሪሴፕስ በጉሌበት 

ጡንቻን ከሚዘረጉ አራቱ ጡንቻዎች ረጅሙ ነው) ጡንቻም የፊት 

ዲላ መገጣጠሚያን በተጨማሪ ያቋርጣሌ፡፡ የዲላ መገጣጠሚያ 

ወዯኋሊ በመዘርጋትና እንዱሁም ጉሌበት ሙለ በሙለ 

እስኪታጠፍ ዴረስ የማገገም ሂዯቱ ሙለ አይሆንም፡፡ 

ማስታወሻ፡- ያሇ ምንም የታፋ ህመም ጉሌበት በቀሊለ 90 ዱግሪ 

መታጠፍ እስኪችሌ ዴረስ የጤናማ የጉሌበት ጡንቻ መሇጠጥ 

መመዘኛ ጋር በንጽጽር ወይም መመሇስ እስከሚችሌ ዴረስ ያሇ 

ዴጋፍ ሇመራመዴ አይሞክሩ፡፡ 
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መዘርጋት (መፍታታት) (የጡንቻ የመሇወጥ/ የመርዘም 

አቅም)  

ዯረጃ 1 

ጅማሪ፡- በሆዴዎ ይተኙ፡፡ የዲላ መገጣጠሚያ እና ጡንቻዎቹ 

አጥረው የሚወጣጠሩ ከሆነ ከዲላ መገጣጠሚያ በታች 

አነስተኛ ትራስ ማዴረግ ሉያስፈሌግ ይችሊሌ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- የዲላ መገጣጠሚያዎን  በተቻሇ መጠን 

በመዘርጋት (ወሇሌ /አሌጋ ሊይ በማሳረፍ)  የተጎዲው 

እግርዎን ጉሌበት ይጠፉ፡፡ በእያንዲንደ የእንቅስቃሴ ጊዜ 

ጉሌበትን የበሇጠ ሇማጠፍ በመሞከር እንቅስቃሴውን ብዙ 

ጊዜ ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- የተጎዲውን እግርዎን ከላሊኛው እግር ጋር ያነጻጽሩ፡፡  

ሁሇቱም ጉሌበትዎችዎ ያሇ ምንም ምቾት ማጣት እኩሌ 

መታጠፍ እስከሚችለ ዴረስ እንቅስቃሴውን መስራት 

ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- የተጎዲውን እግርዎን (ጉሌበትዎን) የአሌጋ ጠርዝ 

ሊይ በማዴረግ በጀርባዎ ይተኙ፡፡ የተጎዲው ጉሌበትዎ 

በአሌጋው ጠርዝ ሊይ ወዯኋሊ እንዱታጠፍ ያዴርጉ፡፡ 

ሇመጀመር የእግር መዲፍ መሬት ሊይ ቢዯረግ (ቢያርፍ) 

ይመረጣሌ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ያሌተጎዲውን እግርዎን ታፋ በእጅዎ ዯግፈው 

ወዯ ዯረትዎ ያስጠጉ(ይጠፉ)፡፡ የተጎዲው ታፋዎ ጡንቻ 

የመሇጠጥ/የመወጠር ስሜት ከፈጠረ ወዯ ዯረትዎ 

ማስጠጋትዎን (ማጠፍዎን) ወዱያውኑ ያቁሙ፡፡ በዚህ ሁኔታ 

ሊይ እንዲቆሙ ይህን አቅጣጫ ሁኔታ ይዘው ሇብዙ ሰከንድች 

ይቆዩና ከዚያም ዘና ይበለ፡፡ ይህን ጥቂት ጊዜ ዯጋግመው 
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ይስሩ፣ ሆኖም የተጎዲው ታፋ ሊይ ምቾት አሇመሰማት 

ከጨመረ ያቁሙ፡፡  

ግብ፡- ተቃራኒው ታፋ ወዯ ዯረት እንዯተጠጋ (እንዯታጠፈ)  

የተጎዲው እግር ሙለ በሙለ የተኙበት አሌጋ /ጠረጴዛ 

ወሇሌ ተዘርግቶ ማረፍ  እስከሚችሌ ዴረስ እንቅስቃሴውን 

መስራት ይቀጥለ፡፡ 

 

ዯረጃ 3 

ማስታወሻ፡- ዯረጃ 2ን ያሇ ምንም ምቾት ማጣት ሰርተው 

እስከሚያጠናቅቁ ዴረስ ይህን እንቅስቃሴ ሇመስራት መሞከር 

የሇብዎትም፡፡ 

ጅማሪ፡- የተጎዲውን እግርዎን (ጉሌበትዎን) የአሌጋ ጠርዝ 

ሊይ በማዴረግ በጀርባዎ ይተኙ፡፡ የተጎዲው ጉሌበትዎ 

በአሌጋው ጠርዝ ሊይ ወዯኋሊ እንዱታጠፍ ያዴርጉ፡፡ 

ሇመጀመር የእግር መዲፍ መሬት ሊይ ቢዯረግ (ቢያርፍ) 

ይመረጣሌ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ያሌተጎዲውን እግርዎን ታፋ በእጅዎ ዯግፈው 

ወዯ ዯረትዎ ያስጠጉ(ይጠፋ)፡፡ የተጎዲው ታፋዎ ጡንቻ 

የመሇጠጥ/ የመወጠር ስሜት  ከፈጠረ ወዯ ዯረትዎ 

ማስጠጋትዎን (ማጠፍዎን) ወዱያውኑ ያቁሙ፡፡ የተጎዲው 

የጉሌበት ታፋዎን ሙለ በሙለ ተዘርግቶ የተገኙበት 

አሌጋ/ጠረንጴዛ ጋር ያሳርፉ፡፡ ከዚያ ቀስ ብሇው የተጎዲ 

ጉሌበትዎን ወዯኋሊ ይጠፉ የታጠፉ ጡንቻዎ ሊይ የመወጠር 

(የመሇጠጥ) ስሜት እስኪሰማዎ ዴረስ በዚህ ሁኔታ ከያዙት 

በኋሊ ዘና ይበለ፡፡  

ግብ፡- ሁሇቱም እግሮች እኩሌ የጡንቻ ርዝመት መሇጠጥ 

እስከሚችለ ወይም የተጎዲው ጉሌበት የኳዴሪሴፕ 

(የጉሌበትን የሚዘረጋ ጡንቻ) ጤናማ የመሇጠጥ/ የርዝመት 
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አቅም መሇኪያ (መመዘኛ) መስፈርት እስኪያሞሊ 

(እስከሚመሇስ) ዴረስ እንቅስቃሴውን መስራት ይቀጥለ፡፡ 

 

‹‹ጉሌበት በኦፕራሲዮን ሇማስቀየር ቀጠሮ ተይዞሌኝ ነበር፣ 

ሆኖም በጥንቃቄ የተመረጡ እንቅስቃሴ በመስራትና 

በመራመዴ የእንቅስቃሴ ችልታዬንና ጥንካሬዬን ሇመመሇስ 

እና ህመሜ እንዱቀንስ ረዴቶኛሌ፡፡ አሁን ያሇ ምንም ችግር 

መራመዴ ስሇጀመርኩ ቀድ ህክምናው ተሰርዟሌ፡፡›› 

- እዴሜው 54 አመት የሆነ ከባዴ ሄሞፊሉያ ቢ ያሇበት 

ሰው፣ ካናዲ   
 

ጥንካሬ 

ዯረጃ 1 

ይህ እንቅስቃሴ መዴማት ከቆመ በኋሊ ወዱያውኑ ሉጀመር 

ይችሊሌ፡፡ 
 

ጅማሪ፡- ከጉሌበትዎ ስር የተጠቀሇሇ ፎጣ (ክብ ነገር) 

በማዴረግ በጀርባዎ ይንጋሇለ፡፡  

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን የሚዘረጉ ጡንቻዎችዎን 

በማኮማተር ይወጥሩ፣ ጉሌበትዎን ቀጥ አዴርገው 

በመዘርጋት እግርዎን እና ተረከዝዎን ወዯ ሊይ ያንሱ፡፡ 

እግርዎን ሇብዙ ሰከንድች አንስተው በዚህ ሁኔታ ይቆዩና 

ከዚያም በመሌቀቅ ዘና ይበለ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ (መዴከም) 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የሚሰሩበት የእንቅስቃሴ ዴግግም መጠን 

ይጨምሩ ከእንቅስቃሴ በኋሊ ጡንቻው የመቁሰሌ (ሲነካ 

የማመም) ስሜት መኖር የሇበትም፡፡ ያነጻጽሩ፡፡ 
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ዯረጃ 2 

ጅማሪ፡- ጉሌበትዎን አጥፈው ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን በመዘርጋት የእግር መዲፍዎን 

በተቻሇ መጠን ከመሬት ወዯ ሊይ ከፍ ያዴርጉ፡፡ እግርዎን 

ሇብዙ ሰከንድች በዚህ ሁኔታ ከፍ አዴርገው ይቆዩና በዝግታ 

ወዯ መሬት ይመሌሱ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ (መዴከም) 

እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- ቀስ በቀስ የሚሰሩበትን የእንቅስቃሴ ዴግግሞሽ መጠን 

ይጨምሩ፡፡  

ዯረጃ 3 

ጅማሪ፡- ወንበር ሊይ ይቀመጡ፡፡ ያሌተጎዲውን 

ቁርጭምጭሚት ከተጎዲው ቁርጭምጭሚት በሊይ አዴርገው 

ያጣምሩ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ቁርጭምጭሚትዎችዎን በአንዴ ሊይ አዴርገው 

በተቻሇ መጠን እርስ በርስ ይጫኑ፡፡ ቁርጭምጭሚትዎችዎን  

ሇብዙ ሰከንድች በዚህ ሁኔታ አጣምረው ይቆዩና ከዚያም 

በመሌቀቅ ዘና ይበለ፡ ጉሌበትዎን በተሇያዩ አቅጣጫዎች 

(ዴግሪ) በማጠፍ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ ጡንቻዎ መዛሌ 

መዴከም እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡-  የተጎዲው እግር ካሌተጎዲው እግር እኩሌ ጠንካራ 

ጫና እስከሚፈጥር ዴረስየእንቅስቃሴ ሌምምደን  መቀጠሌ፡፡ 
 

ዯረጃ 4 

ጅማሪ፡- ከጉሌበትዎ ስር የተጠቀሇሇ ፎጣ(ክብ ነገር) አዴርገው 

በጀርባዎ ይንጋሇለ(ይተኙ)፡፡ በቁርጭምጭሚትዎ ሊይ 

ክብዯት ይሰሩ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን በመዘርጋት እግርዎን ቀጥ 

አዴርገው ወዯ ሊይ ያንሱና ሇበርካታ ሰከንድች ይቆዩ፤ 

ከዚያም እግርዎን በቀጥታ ወዯተኙበት ወሇሌ ይመሌሱ፡፡ 
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ጡንቻዎ መዛሌ መዴከም  እስከሚሰማው ዴረስ ይህን 

ዯጋግመው ይስሩ፡፡ 

ግብ፡- የዴግግሞሹን ብዛት ይጨምሩ፡፡ የተጎዲው እግርዎን 

ከላሊኛው እግርዎ ጋር ያነጻጽሩ፡፡ 
 

ዯረጃ 5 

ጅማሪ፡- የሰውነት ክብዯትዎን ሁሇቱንም እግርዎችዎን ሊይ 

አመጣጥነው ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የሁሇቱንም እግርዎችዎን ሚዛን በመጠበቅ 

በከፊሌ ሸብረክ (ቁጢጥ) ይበለ፡፡ ጉሌበትዎን ህመም 

እስከሚሰማዎ  

ርቀት ዴረስ አይጠፉ፡፡ እንዯዚህ ሆነው ሇብዙ 

 ሰከንድች ይቆዩና ከዚያም ተመሌሰው ቀጥ ብሇው ይቁሙ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ጠንከር/ከበዴ ወዲሇ እንቅስቃሴ 

ሇማሸጋገር የሚቻሌባቸው ሶስት አይነት መንገድች አለ፡- 

 ጉሌበትዎ በከፊሌ ታጥፈው  የሚቆዩበትን የጊዜ 

ርዝመት መጨመር 

 ጉሌበትዎችዎን የሚያጥፉበትን መጠን (ርቀት/ዴግሪ) 

መጨመር (ህመም እስካሌተሰማዎ ዴረስ) 

 የዴግግሞሾች ብዛትን መጨመር 

 

ዯረጃ 6 

ጅማሪ፡- እግርዎችዎን በከፊሌ አራርቀው  በጀርባዎ ግዴግዲ 

ተዯግፈው ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጉሌበትዎን (የጉሌበት ልሚዎን) ከእግርዎችዎ 

ጣቶች ትይዩ አዴርገው ቀስ እያለ ወዯ ታች ሇጀርባዋ 

ግርግዲውን እንዯተዯገፉ ይንሸራተቱ፡፡ ቀስ በቀስ ይንሸራተቱና 

ህመም ከተሰማዎ ያቁሙ፡፡ በዚህ አቋምዎ ሇብዙ ሰከንድች 
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በመያዝ ይቀጥለና ከዚያም ተመሌሰው ወዯ ሊይ 

በመንሸራተት ቀጥ ብሇው ይቁሙ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ጠንከር/ከበዴ ወዲሇ እንቅስቃሴ 

ሇማሸጋገር የሚቻሌባቸው ሶስት አይነት መንገድች አለ፡- 

 ግርግዲውን ተዯግፈው በጀርባ ተንሸራተው ጉሌበትዎን 

አጥፈው የሚቆዩበትን የጊዜ ርዝመት መጨመር 

 ጉሌበትዎችዎን የሚያጥፉበትን መጠን(ርቀት/ዴግሪ) 

መጨመር (ህመም እስካሌተሰማዎ ዴረስ) 

 የዴግግሞሾች ብዛትን መጨመር 

 

ዯረጃ 7 

ማስታወሻ፡- እንቅስቃሴው ህመም የሚፈጥርብዎ ከሆነ 

በመጀመሪያ ጥንካሬን ሇመጨመር ጥቂት ዯረጃዎች ወዯ ኋሊ 

ይመሇሱ፡፡ 

 

ጅማሪ፡- ከዯረጃ ፊት ሇፊት ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- ጤነኛ በተጎዲው እግርዎ መጀመሪያ አንስተው 

ዯረጃ ሊይ ያሳርፉ፡፡ ጉሌበትዎን (የጉሌበት ልሚዎን) ከእግር 

ጣቶችዎ ትይዩ በማዴረግ ሁለንም የእግርዎን አቅም 

በመጠቀም  የሰውነትዎን ክብዯት ተሸክሞ እስከ ዯረጃው 

ጫፍ እንዱወጣ (ሰውነትዎን እንዱያነሳ) ያዴርጉ፡፡ እግርዎ 

ዴካም እስከሚሰማው ዴረስ ይህን ይቀጥለ፡፡ 

ግብ፡- ይህን እንቅስቃሴ ሁለንም የመወጣጫ ዯረጃዎች 

በቀሊለ ያሇችግር/ያሇ እንከን መስራት እስኪችለ ዴረስ 

ሌምምዴ ያዴርጉ  
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ዯረጃ 8 

ማስታወሻ፡-  ይህ እንቅስቃሴ በጡንቻዎ ሊይ ህመም 

የሚፈጥርብዎ ከሆነ በመጀመሪያ ጥንካሬን ሇመጨመር 

የተወሰኑ ዯረጃ ወዯ ኋሊ ሇመመሇስ ይስሩ፡፡ 

ጅማሪ፡- ወዯ ታች እየተመሇከቱ ዯረጃ ሊይ ይቁሙ፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- የተጎዲውን ጉሌበትዎን እንዱታጠፍ በማስቻሌ 

በመጀመሪያ በጠንካራው እግርዎ ዯረጃውን መውረዴ 

ይጀምሩ፡፡ ቀስ በቀስ ጠንካራው እግርዎ መሬት እስከሚነካ 

ዴረስ ሰውነትዎን ወዯ መሬት ዝቅ ያዴርጉ፤ ከዚያም 

ተመሌሰው ቀጥ ብሇው ይቁሙ፡፡ ይህን እግርዎ መዛሌ 

መዴከም እስከሚሰማው ዴረስ ዯጋግመው ይስሩ፡፡  

ግብ፡- ይህን ዯረጃ የመውረዴ እንቅስቃሴ ያሇምንም ማንከስ 

በቀሊለ መስራት እስኪች ዴረስ ይሇማመደ 

ዯረጃ 9 

ማስታወሻ፡- እንቅስቃሴው ህመም የሚፈጥርብዎ ከሆነ 

ጥቂት ዯረጃዎች ወዯ ኋሊ ይመሇሱ፡፡ 

ጅማሪ፡- ሇመንበርከክ በሚያስችሌዎ አቅጣጫ የተጎዲውን 

ጉሌበትዎን አጥፈው የእግር ጣትዎችዎን ወዯኋሊ ቀጥ 

አዴርገው መሬት ሊይ ይዘርጉ (ያሳርፉ)፡፡ 

እንቅስቃሴ፡- እጅዎችዎን ሳይጠቀሙ የተጎዲው ጉሌበትዎን 

ሃይሌ /ግፊት ተጠቅመው ሇመነሳት ይሞክሩ፡፡ ይህን ጥቂት 

ጊዜ ይቀጥለና ጉሌበትዎን ህመም ከተሰማዎ ያቁሙ፡፡ 

ግብ፡- ህመም ካሌተፈጠረ በስተቀር ይህን ከተንበረከኩበት 

ቦታ ተነስቶ መቆም በቀሊለ መስራት እስከሚችለ ዴረስ 

ይቀጥለ፡፡ 
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ማጠቃሇያ 

በዚህ ቀስ በቀስ ክብዯቱና ጥንካሬው እየጨመረ የሚሄዴ እንቅስቃሴ ፕሮግራም ሄሞፊሉያ 

ባሇባቸው ሰዎች ሊይ የሚያጋጥሙ አብዛኞቹን መሰረታዊ የተክሇሰውነት የቅርጽ መዛባት 

ሇውጦች ማስቀረት ይቻሊሌ፡፡ የመገጣጠሚያዎችን የመንቀሳቀስ አቅምና ባህሪይ ሇመጠበቅ 

የጡንቻዎችን  የጥንካሬ የርዝመት እንዱሁም የመሇጠጥ አቅምና ባህሪ ሇመጠበቅ ሁለም 

ሄሞፊሉያ ያሇባቸው ሰዎች በቤት ውስጥ፣ በትምህርት ቤትና የስራ ቦታ የሚያካሂዶቸውን 

መዯበኛ የእሇት ከእሇት የስራ እንቅስቃሴዎቻቸውን መቀጠሌ መቻሌ አሇባቸው፡፡ 

እነዚህን እንቅስቃሴዎች በተመሇከተ ማንኛውም ጥያቄዎች ካለዎ በቅርብዎ በሚገኝ 

የሄሞፎሉያ ህክምና ማእከሌ የሚገኝ የአካሌ ሀኪም ያማክሩ(ፊዚዬቴራፒስት)ያማክሩ ወይም 

የዯብሉውኤፍኤች (የጡንቻ አጥንትና መገጣጠሚያ) መስኩልስኬሊታሌ ኮሚቴን ያግኙ፡፡ 

መስልስኬሊታሌ ኮሚቴ 

የአሇም የሄሞፎሉያ ፌዯሬሽን 

1425 ሬኔ ላቬስክ ቢኤሌቪዱ፣ ዌስት ስዊት 1010 

ሞንትሪያሌ ኪውቤክ ኤች3ጂ 1ቲ7 

ስሌክ፡ (514) 875-7944 

ኢሜይሌ፡- wfh@wfh.org  

 

‹‹በአብዛኛው የኤስአይኤጂኤኤስ ንግግር እንሰጣሇን፡ ዋና ሌክ እንዯ እግር ኳስ ጥሩ ነው፡፡ 

ሆኖም ይህ በሀገራችን በአግባቡ እየሰራ አይዯሇም፡፡››  

- የኦርቶፔዱክ ቀድ ህክምና ባሇሙያ፣ ኮልምቢያ 

 

‹‹እግር ኳስ በመሊው አሇም እንዯ ሀይማኖት የሚመሇክ ስፖርት ነው - በዚህ ስፖርት ሊይ 

ሄሞፎሉያ ያሇባቸው ህጻናት እንዱጫወቱ በሚያስችሌ መሌኩ አዱስ የጨዋታ ህጎችን መፍጠር 

ትችሊሊችሁ? ሇምን ሇኛ የአሇም የሄሞፎሉያ የኦልምፒክ ጌሞች አይዘጋጁሌንም?›› 

- ሄሞፎሉያ ያሇበት ህጻን፣ ማላዢያ 
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የቃሊት ፍቺዎች 

 

የዯም ቧንቧ መተሊሇፊያ እሳኪዘጋ መጫን፡-  ቧንቧ ዯም በተፈሇገው ዯረጃ እስዲያሰራጭ 

የሚገዴብ ጫና/ግፊት ነው፡፡ 

የመገጣጠሚያ በሽታ/ችግር የተታራ ዯም የሚያጓጓዝ 

 

አርትሮፓቲ፡- የመገጣጠሚያ በሽታ ወይም ጤነኛ አሇመሆን ሲሆን ሄሞፊሉክ አርትሮፓቲ 

(የመገጣጠሚያ በሽታ /ችግር) በመገጣጠሚያ ተዯጋጋሚ መዴማት ምክንያት የሚፈጠር 

የመገጣጠሚያ ጉዲትን ይገሌጻሌ፡፡ 

ሇጤነኛ ተብል የወጣሇት የመገጣጠሚያ የጡንቻ ባህሪይ Baseline=የተሇመዯው የጡንቻና 

የመገጣጠሚያ ባህሪይ ነው፡፡ ይህ በተሇያየ ምክንያት የተጎዲን መገጣጠሚያ (ጡንቻ) ባህሪይ 

ሇማወዲር በማነጻጸርና ሇማስተካከሌ ይረዲሌ 

 

በርንን የሚያንፈጥር ባይሴፕስ ብራኪ ፡- ክርን እንዱታጠፍና የእጅ መዲፍ ወዯ ኮርኒስ ቀና 

የሚያዯርግ የሊይኛው እጅ ጡንቻ ነው፡፡ 

 

ጡንቻን መገጣጠሚያ ካሌሺየም ሇማጠራቀም ማጠጠር ገጭገጭ የሚሌ የመገጣጠሚያ ዴምጽ 

ካሌሲፋይ፡- በመፈወሻ ቲሹ ሊይ የሚጠራቀም ካሌሲየም ነው፡፡ 

 

ክሬፒተስ፡- የሚረብሽ ዴምጽ ወይም ስሜት ነው፡፡ አርቲኩሊር የመገጣጠሚያ ገጭገጭ/ቋቋ 

የሚሌ ዴምጽ)ክሬፒተስ በአጥንትና ካርቲላጅ መካከሌ የእርስ በእርስ መተሻሸት ይፈጥራሌ፡፡ 

 

ድርሲፍላክሽን፡- ቁርጭምጭት ወዯ ጉሌበት አቅጣጫ ማጠፍ) የቁርጭምጭሚት 

ድርሲፍላክሽን የእግር መዲፍ የእግር ጣቶች ወዯ ሊይ ሆነው ወዯ ወዯ ጉሌበት አቅጣጫ 

መታጠፍን ይገሌጻሌ፡፡ 

 

ኤክስቴንሰር፡- የሰውነት መገጣጠሚያ የሚዘሩ ጡንቻዎች የእጅ እና እግር መገጣጠሚን 

የሚያጥፍ ጡንቻዎ ከፍላክሰር በተቃራኒ የሰውነት ክፍሌ (ሇምሳላ፡- እጅ፣ እግር፣ ጣቶች፣ 

ወዘተ) እንዱዘረጋ ወይም ቀጥ እንዱሌ የሚያዯርግ ጡንቻ ነው፡፡ 
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ፋላክስር (የሰውነት መገጣጠሚያዎችን የሚጥፍ ጡንቻ) ፡- የሰውነት የእጅና እግርን 

መገጣጠሚያ የሚያጥፉ ጡንቻ  

 

ፊውመር፡- ከዲላ እስከ ጉሌበት የሚረዝም ትሌቁና ጠንካራው የሰው አጥንት የሆነ የታፋ 

አጥንት ነው፡፡ 

 

ፍላክሽን፡- (የሰውነት የእጅ እግር መገጣጠሚያ መታጠፍ) የሰውነት መገጣጠሚያዎች 

መታጠፍ ሲሆን በሚታጠፍበት ቁጥር በመገጣጠሚያ መካሌ ያሇውን አንግሌ (ዴግሪ) እየቀነሰ 

ይመጣሌ ወይም የሰውነት ጡንቻ መታጠፍ ነው፡፡ 

 

ፍላክሰር፡- ሉምብ(እጅ እና እግር) ወይም የሰውነት ክፍሌ እንዱታጠፍ የሚያዯርግ ጡንቻ 

ነው፡፡ 

 

ፍላክሰር ዱጂቶረም ፕሮፈንዯስ(ከአውራጣት በስተቀር ጣቶችን የሚያጥፍ የውስጥ ጡንቻ)፡- 

ጣቶች እንዱታጠፉ (እንዱጨበጡ)  የሚያዯርግ ከክርን በታች ክንዴ ሊይ ባሇው እጅ ሊይ 

የሚገኝ ጡንቻ ነው፡፡ 

 

ፍላክሰር ፖሉሲስ ልንገስ( አውራጣት የሚጥፍ ጡንቻ) ፡- አውራ ጣት እንዱታጠፍ 

የሚያዯርግ ከክርን በታች ባሇው ክንዴ ሊይ እጅ ሊይ የሚገኝ ጡንቻ ነው፡፡ 

 

ከክርን በታች የሚገኘው እጅ(ክንዴ) ፡- በአምባር (በእጅ አንጓ) መዋያና በክርን መካከሌ 

የሚገኘው በአብዛኛው በጡንቻ መዴማት የሚጠቃ የእጅ ክፍሌ ነው፡፡ክንዴ ሊይ የሚገኙ የእጅ 

አንጓን የሚያጥፍ ጡንቻዎች  
 

ከክርን በታች የሚገኘው እጅ ፍላክሰሮች፡- ክንዴ ሊይ የሚገኙ የእጅ አንጓን ወዯተሇያየ አቅጣጫ 

የሚያጥፉ  ጡንቻዎች ናቸው፡፡ 

 

ጋስትሮሴኒመስ(ትሌቁ የባት ጡንቻ)፡- የእግር መዲፍ ወዯ ታች ወዯ መሬት አቅጣጫ 

እንዱያመሇክት የሚያዯርግ የእግር ባት ዋና ጡንቻ ሲሆን በተጨማሪም ጉሌበትን ሇማጠፍ 

ይረዲሌ፡፡ 
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ሀምስትሪንጎች(የቋንጃ ጡንቻዎች)፡- ከሊይኛው የታፋ እግር ጀርባ የሚገኙት የጉሌበት 

መገጣጠሚያ እንዱታጠፍ የሚያዯርጉትና የዲላ መገጣጠሚያ እንዱዘረጋ የሚያዯርጉት የጡንቻ 

ምዴቦች ናቸው፡፡ 
 

ሄማቶማ(ሇመርጋት የጠጠርና የተጠራቀመ ዯም ፡- በዯም ቧንቧ መቀዯዴ/መተርተርና መዴማት 

ምክንያት የሚፈጠር በቆዲ ውስጥ የሚፈጠር እብጠት ነው፡፡ እብጠቱ በረጋ ዯም ወይም በከፊሌ 

በረጋ ዯም ምክንያት ይፈጠራሌ፡፡ 
 

ኢሉዮፕሳስ(የዲላ መገጣጠሚያን የሚያጥፍ ጡንቻ፡- ታፋ ወዯ ዯረት እንዱታጠፍ የሚያዯርገው 

የዲላ መገጣጠሚያ ትሌቁ  ህንጻ ነው፡፡ 
 

አይሶሜትሪክ፡- ጡንቻዎች በተጓዲኝ መገጣጠሚያዎች ሊይ እንቅስቃሴ ሳይፈጠር ጡንቻዎች 

የሚሰበሰቡበትና የሚኮማተሩበት ሀይሌ የሚፈጥሩበት የእንቅስቃሴ አይነት ሲሆን ጉዲት 

የዯረሰበት ጡንቻ ሳይረበሽ ሳይነቀሳቀስ ጡንቻን ሇማጠንከር የሚረዲ የእንቅስቃሴ አይነት ነው፡፡  

 

ለምባር፡-ወገብ ሊይ የሚገኝ 5(አምስት)የጀርባ አከርካሪ አጥንት  በታችኛው የጀርባ ክፍሌ(ወገብ) 

ጎዴንና የዲላ አጥንቶች መካከሌ የሚገኘው የታችኛው የጀርባ (የወገብ)ክፍሌ ነው፡፡ 
 

ልርድሲስ፡-የጀርባ አከርካሪ(ወዯፊት/እምብርት)አቅጣጫ ወዯ ውስጥ እንዯ ዯጋን 

መታጠፍ/መሰርጎዴ  የታችኛው የጀርባ ክፍሌ ወዯ ፊት እምብርት አቅጣጫ ወዯ ውስጥ እንዯ 

ዯጋን መታጠፍ መሰርጎዴ ፡፡ 
 

የጡንቻ ኔክሮሲስ፡-(የጡንቻ መሞት) የጡንቻ ሴልች(ህዋሶች) በአብዛኛው በኦክስጂን ማጣት 

ወይም በጉዲት ምክንያት መሞት ነው፡፡ 

 

ፓሌፓብሌ፡-በእጅ በመንካት/በመዲሰስ ስሜት የሚታወቅ ሉነካ ወይም ሉዲሰስ የሚችሌ እና 

በነዚህ የመዲሰስ ስሜት ሉታወቅ የሚችሌ ነገር ነው፡፡ 
 

ፓቴልፌሞራሌ መገጣጠሚያ፡-(በታፋ አጥንት ጫፍ እና በጉሌበት ልሚ የተፈጠረ 

መገጣጠሚያ) በጉሌበት ልሚና በታፋ አጥንት ጫፍ  መካከሌ የሚገኝ መገጣጠሚያ ነው፡፡ 
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ፓሬስቴሺያ፡-የመነካት ስሜት መቃዎስ(ጤነኛ አሇመሆን)  ጤናማ ያሌሆነ እንዯ 

መዯንዘዝ፣መውረር ፣መጠቅጠቅ እና ማቃጠሌ ያሇ በቆዲ ሊይ የሚሰማ ስሜት ነው፡፡ 
 

ፊዚካሌ ቴራፒ፡-(ፊዚዬቴራፒ) እንቅስቃሴና የእሇት ተሇት  ተግባራትን በጉዲት፣ በበሽታ ወይም 

በእርጅና ምክንያት የሚገዯቡበትን ሁኔታዎች ጨምሮ ሰዎች በህይወት ዘመናቸው 

የመንቀሳቀስና የእሇት ተሇት ተግባራትን የመከወን ችልታቸው እንዱሻሻሌ፣ እንዱቀጥሌና 

በከፍተኛ ዯረጃ እንዱመሇስ ሇሰዎች (ሇህሙማን)የሚሰጡ የጤና እንክብካቤ አገሌግልቶች 

ናቸው፡፡ 
 

ፊዚካሌ ቴራፒስት (ፊዚዮቴራፒስት)፡- ሇሰዎች(ሇህሙማን) ከመንቀሳቀስና የእሇት ከእሇት 

ተግባሮቻቸውን ሇማከናወን እንዲይችለ ሇሚገዴቧቸው የህክምና ችግሮች ወይም ከጤና ጋር 

ተያያዥነት ሊሊቸው ሁኔታዎች ምርመራ የሚያዯርግ ችግሮቻቸውንና በሽታዎችን የሚሇይ 

ህክምና የሚሰጥና የሚያክም የጤና እንክብካቤ ሙያተኛ ነው፡፡ የአካሌ 

ሀኪሞች(ፊዚዮቴራፒስቶች) ጡንቻ ጤናማና ብቁ እንዱሆን እርዲታ ይሰጣለ እንዱሁም 

በእንቅስቃሴ ፕሮግራም አማካኝነት እንቅስቃሴና የእሇት ተእሇት ተግባራቸው እንዱሻሻሌ 

ያዯርጋለ፡፡ 
 

ፕሊንትራፍላክሽን፡- (ቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ ወዯ መሬት አቅጣጫ መዘርጋት) የእግር 

መዲፍ እና የእግር ጣቶች ወዯ መሬት አቅጣጫ ሇማመሌከት ቁርጭምጭሚት መዘርጋት    

ነው፡፡(በእግር ጣት ብቻ መቆም) 
 

ፕሮኔሽን፡-እጅ መዲፍ ጀርባ ወዯ ኮርኒስ እንዱያመሇክት አዴርጎ ክንዴን ማዞር፡፡ የእጅ ወይም 

ክንዴ ፕሮኔሽን የእጅ መዲፍን ወዯ ታች አዴርጎ የእጅ መዲፍ ጀርባ ኮርኒስ እንዱያመሇክት 

በማዴረግ ክንዴን ወዯ ውስጥ የማዞር እንቅስቃሴ ነው፡፡ የእግር መዲፍ ፕሮኔሽን የውስጥ 

እግርን ወዯ ውስጥ በማዞር የሰውነት ክብዯት ሇውጭ የእግር ጠርዝ እንዱሸከም  እንዱሸከም 

ሇማስቻሌ የሚዯረግ የእግር መዲፍ ወዯ ውስጥ መዞርን ይይዛሌ፡፡ 
 

ፕሮፊሊክሲስ (ችግር ከመከሰቱ በፊት ቀዴሞ ሇመከሊከሌ የሚጥ ህክምና)፡- የወዯፊት 

መዴማትን ሇመከሊከሌ በሳምንት ሁሇት ወይም ሶስት ጊዜ የሚሰጥ የዯም መርጋትን የሚፈጥር  
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ንጥረ ነገር (ፋክተር) ውህዯት ነው፡፡ ግቡ የዯም መፍሰስን ሇመከሊከሌ የዯም መርጋትን 

የሚፈጥር ንጥረ ነገር (ፍክተር) በዯም ዝውውር ውስጥ ውህዯት ከፍ እንዱሌ ማዴረግ ነው፡፡ 
 

ፕሮፕሪሴፕሽን(መገጣጠሚያ ያለበትን ሁኔታ ቦታ አቅጣጫ በስት ብቻ ማወቅ)፡- 

የመገጣጠሚያዎችን አቅጣጫ፣ ሁኔታ ይዘትና የእንቅስቃሴ መጠን መገንዘብ ነው፡፡ ይህ 

በስሜት የማወቅ ግንዛቤ በመገጣጠሚያዎች ጡንቻዎች ና ጅማቶች ውስጥ የሚገኙት ስሜት 

ተቀባይ ህዋሶች ሇአንጎሌ በሚሌኩት (በሚሰጡት) መረጃ ሊይ የተመሰረተ ነው፡፡ 

 

ኳዴሪሴፕስ (ጉሌበትን የሚዘረጋ ጡንቻ)፡- በታፋ ፊት ሇፊት ሊይ የሚገኙት ጉሌበት እንዱዘረጋ 

የሚያዯርጉት አራት ትሊሌቅ የጡንቻ ምዴቦች ናቸው፡፡ 
 

ራዱዮ ሂውሜራሌ መገጣጠሚያ (ከትከሻ በታች ያሇው የእጅ አጥንት በአውራጣት በኩሌ ያሇው 

የክንዴ አጥንት በመገኘት የሚፈጥሩት መገጣጠሚያ)(የክርን መገጣጠሚያ)፡- የክርን 

መገጣጠሚያ መታጠፍና መዘርጋት የሚካሄዴበት የክርን መገጣጠሚያ ነው፡፡ 
 

ራዱዮ ኡሌናር መገጣጠሚያ፡ በአውራጣት እና ሇትከሻ ጣት በኩሌ የሚገኘው የክንዴ አጥንቶች 

መካከሌ የሚፈጠር መገጣጠሚያ - ክንዴን ወዯ ውስጥ /ወዯ ውጭ እንዱዞር የሚዯረጉ 

መገጣጠሚያዎች ሲሆኑ ሶስቱ የክርን መገጣጠሚያዎች ውስጥ አንደ ነው፡፡ 
 

ዯመነፍሳዊ የእንቅስቃሴ መገዯብ ሪፍላክስ ኢንሂቢሽን፡- ጡንቻ ጉዲት በማጋጠሙ ምክንያት 

እንቅስቃሴው የሚገዯብበት የሚቀንስበት ፈጣን ተግባር ነው አሊማው ተጨማሪ ጉዲት 

እንዲይዯር መከሊከሌ ነው፡፡ 
 

ሰብትሊር መገጣጠሚያ (ቁርጭምጭት መገጣጠሚያ በታች በሚገኝ አጥንትና በተረከዝ አጥንት 

የሚፈጥር መገጣጠሚያ)- በተረከዝ አጥንትና የቁርጭምጭሚት መካከሌ የሚገኝ ሇእግር እኩሌ 

ወዯ ጎንና ጎን  ሇሚዯረግ እንቅስቃሴ የሚያስችሌ  የሚያዯርግ መገጣጠሚያ ነው፡፡  
 

ሱፒኔሽን (የእጅ መዲፍ ወዯ ኮርኒስ አቅጣጫ መገሌበጥ)፡- የእጅ ሱፒኔሽን በመዯበኛ ክንዴ 

የመዞር መንቀሳቀስ የእጅ መዲፍ ወዯ ሊይ (ወዯ ኮርኒስ) በማዞር ይገሌጻሌ፡፡ 
 

ሲኖቪየም (ሲኖቪየም ሜምብሬን) የመገጣጠሚያን ፈሳሽ መገጣጠሚያ ውስጥ ብቻ እንዱቆይ 

የሚያዯርግ መጠቅሇያ ሌፋጭ ነገር)፡- የሲኖቪያሌ ፈሳሽ (መገጣጠሚያን የሚያሊሌስ ፈሳሽ) 
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በሚያዘጋጁ ሌዩ ሴልች ህዋሶች የሚፈጠር የመገጣጠሚያዎች መጠቅሇያ ስስ ሌፋጭ ነገር 

ነው፡፡ 
 

ሲኖቬክቶሚ፡- የሲኖቪያሌ ሜምብሬንን በከፊሌ ወይም ሙለ በሙለ ማስወገዴን የሚይዝ 

የቀድ ህክምና  ስርአት ዓይነት ነው፡፡ 
 

ቶልክሩራሌ መገጣጠሚያ(የቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ)፡- የእግር መዲፍን ከእግር ግንባር 

አጥንት ጋር የሚያገናኝ እና የእግር መዲፍ ወዯ ሊይ እና ወዯ ታች እንዱታጠፍ እንዱዘረጋ 

እንዱንቀሳቀስ የሚያዯርገው ዋናው የቁርጭምጭሚት መገጣጠሚያ ነው፡፡ 
 

ታለስ(የእግር መዲፍ አጥንቶች ውስን ከሊይ የሚገኘው አጥንት)፡- የቁርጭምጭሚት 

መገጣጠሚያን የሚፈጥረው የእግር መዲፍ ከሊይ ያሇው አጥንት ነው፡፡ 
 

ታርጌት መገጣጠሚያ (የእግር ኢሊማ የተዯረገበት መገጣጠሚያ)፡- በተዯጋጋሚ መዴማት  

ክስተት የሚያጋጥመው መገጣጠሚያ ሲሆን በመዴማት መከሰት  መካከሌ ወዯ ጤናማ 

ሁኔታው ያሌተመሇሰ ነው፡፡ 
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