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وارد وخارج شدن به تخت با روش  

  ( چرخيدن)

 

 

 
 

 
کميته آموزش به مددجو 

 انتقال در تخت با روش  ( چرخيدن)

اين روش به شما كمك مي كند چگونه وارد تخت 

شده يا از آن خارج شويد. 
 

وارد شدن به تخت: ( به تصاوير بالا توجه 

كنيد. ) 
  لبه تخت بنشينيد.تا آنجا كه مي توانيد

 عقب برويد و بنشينيد.

  مانند تصوير وارد تخت شويد.به سمت

 بالاي تخت برويد.

  از دست ها و بازوهايتان براي حفظ

 تعادل و كنترل خود كمك بگيريد.

  زانوهايتان را خم كنيد.خودرا روي تخت

 بكشيد و به پهلو بخوابيد

 زانوهايتان را خم نگه داريد 

  شانه ها و لگن را در يك زمان بچرخانيد

. به پشت برگرديدو پاي خود را صاف 

 .كنيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ولادت حضرت زينب 
(س)  وروز پرستار 

 گرامی باد



 

 

 

 

 

               خارج شدن از تخت :    

به تصاوير زير توجه كنيد   

 

 

 

 

 

 

 

 

  اگر به پشت خوابيده ايد زانوهاي خود را

 خم كنيد. ( به عكس زير نگاه كنيد. )

  شانه ها و لگن خود راهم زمان به يك

طرف بچرخانيد.( به همان طرفي كه مي 

 خواهيد از تخت خارج شويد. )

  دست زيرين خود را زير شانه قرار دهيد

و دست بالايي را جلو سينه بگذاريد.( به 

شكل توجه كنيد) به آرامي بلند شويد 

.اول تنه را بلند كنيد و به آرامي مثل 

 تصوير لبه تخت بنشينيد.

نكات قابل توجه : 
  اگر مشكل داريد،سعي كنيد از طرف

 ديگر تخت وارد و يا از آن خارج شويد.

  گاهي از سر ديگر تخت استفاده كنيد و

بالش خود را در طرف ديگر تخت 

 بگذاريد.

  موقع غلطيدن در تخت بين زانوهاي خود

 بالش بگذاريد.

 .هميشه قبل از ايستادن ،لبه تخت بنشينيد 

  فيزيوتراپيست ممكن است راه بهتري

براي حركت در تخت ،متناسب با 

موقعيت شما ، پيشنهاد كند.حتما با او 

 مشورت كنيد..
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