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اين برگه به شما كمك مي كند كه چطور روي صندلي 

قرار گرفته و يا از روي آن بلند شويد. 

 .يك صندلي محكم و دسته دار انتخاب كنيد 

  براي حفظ تعادل خود از واكر، عصايا چوب

 زير بغل استفاده كنيد.

  روي صندلي خود را عقب بكشيد تا زماني

 كه پشت زانوي شما لبه صندلي را حس كند.

  پاي عمل شده يا آسيب ديده را جلو

بگذاريد،( به تصوير نگاه كنيد ) به نحوي كه 

 مقابل شما راست باشد.( زانو خم نباشد )

  دسته هاي صندلي را با دو دست خود نگه

 داريد.

  پاي قوي خود را بين پايه هاي جلو صندلي

 بگذاريد.

  به دسته هاي صندلي با دو دست فشار وارد

 كنيد و بلند شويد.

  قدري صبر كنيد تا تعادل خود را بدست

آوريد ،سپس با كمك عصا ،واكر يا چوب 

راه برويد.( به راهنماي چگونگي راه رفتن با 

 اين وسايل مراجعه كنيد. )
نكات ايمني : 

  واكرخود را روي زمين نكشيد . چون پايه

 هاي آن تيز و خراب مي شود.

  اگر در ايستادن و نشستن مشكل داريد،براي

 اين كار از نوك انگشتان پا استفاده كنيد.

  اگر عمل تعويض مفصل ران داشته ايد،از اين

روش استفاده نكنيد.احتياط ايمني اين جراحي 

 را رعايت كنيد.

  موقع بلند شدن پاي قوي خود را زير صندلي

 بگذاريد.

  براي بلند كردن كفه صندلي هاي كوتاه،كف

 آن بالش بگذاريد.

  هميشه قبل از شروع به راه رفتن كمي

 بايستيد.

  براي استفاده از صندلي با فيزيوتراپيست خود

 مشورت كنيد.

 


