
تمرينات لغزشي عصب ميدين به عنوان 

بخشي از برنامه درمان قبل وبعداز جراحي 

انجام مي شود 

 
 

: 1وضعيت 
 ساعد در چرخش صفر درجه 

مچ در وضعيت صاف (بدون خم شدن به 
جلو يا عقب) 

انگشتان و شست در حالت خميده قرار 
دارند(حالت مشت كرده) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :2وضعيت 
مچ وضعيت صاف (صفر درجه) 

انگشتان صاف و 
باز مي شوند 
ودر كنار هم 

قرار مي 
گيرند(صاف) 

 

 

 

 

 

:  3وضعيت 
در حال كه شست در وضعيت صاف و صفر 

درجه باقي مي ماند مچ به 
 عقب برده مي شود در حاليكه انگشتان 

صاف  درحالت 
حفظ  و باز 

مي 
شوند. 

 

 

 

: 4وضعيت 
مچ در وضعيت (عقب برده شده) حفظ 

شده در حالي كه 
انگشتان و شست 

در حالت صاف و باز 
هستند، ساعد به 

طرف خود شخص 
برگردانه 

مي شود(حالت دعا) 
 

 

 

: 5وضعيت 
در حالي كه ساعد رويش به سمت خود 

فرد است(حالت دعا) ، يك 
كشش ملايم براي شست بكار برده مي 

شود. 
 
 
 
 
 
 



 

بسمه تعالي  

 
مركز آموزشي درماني شهدا  

 
 
 
 
 

 
 

 تمرينات ورزشي مچ دست  براي سندرم تونل كارپ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كميته آموزش به مددجو
 

 
تمرينات ورزشي براي سندرم تونل كارپ 

 

بيمار جهت انجام ورزش ها و تمرينات و كاهش 

درد و تورم و بهبود دامنه حركتي به درمانگر ( 

طريقه فيزيوتراپ ، كاردرمان )مراجعه نموده و 

را صحيح انجام فعاليت هاي روزمره 

آموزش مي بيند.  

بيمار بايد از مشت كردن ،حركات تكراري و 

فعاليت شديد ، مشت كردن يا بستن انگشت و 

حركاتي چون تايپ با انگشتان اجتناب ورزد. 

در زمينه فعاليت هاي حرفه اي بايد مدت انجام 

فعاليت كاهش يافته،استراحت در بين فعاليت 

داده شود.استفاده از اسپيلنت (آتل )تاكيد مي 

شود. 

تمرينات لغزش تاندون و عصب ميدين (مياني) 

 2 تا1 ) بار تكرار درهر10 تا 5به تعداد( 

ساعت انجام مي گيرد. انجام اين تمرينات بدليل 

احتمال كشيدگي و پارگي ، خونريزي يا افزايش 

التهاب بايد با دقت و مراقبت وتحت 

نظرفيزيوتراپيست يا كاردرمان صورت گيرد  تا 

موجب ايجاد عوارض نگردد . 

بعد از عمل جراحي تحت نظر درمان گر 

،حفاظت از محل جراحي و موارد ذيل را 

آموزش ببيند : 

بالا نگه داشتن اندام فوقاني بالاتر از  .1

 سطح قلب

استفاده متناوب از  كيف يخ (كيسه يخ  .2

بايد درون پارچه نخي خشك گذاشته 

 شود)

تمرينات اندام فوقاني ( شانه و آرنج ،  .3

 ساعد شست )

 اجتناب از خم شدن مچ .4

جهت انجام تمرينات و كسب قدرت  .5

 كافي به توانبخشي مراجعه نماييد .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 

 
  


