
استفاده از عصا یراهنما    

 بغل ریز یتبحر در استفاده از عصا

که  میریبگ ادی دیکراچ با ایبغل  ریز یاستفاده بهتر از عصا یبرا

و  میو بلند شو مینیبنش یصندل یچگونه با کمک آنها بر رو

 یبا عصا دیتوانست ی. وقتمیبرو نییچگونه با آنها از پله بالا و پا

  د،یراه برو یبغل به راحت ریز

 :دیکن عرا شرو ریز ناتیتمر

 :یصندل ینشستن بر رو -1

ه دسته ک دیاستفاده کن یینشستن بهتر است از صندل برای ●

 است.  داریپا یکه صندل دیداشته باشد. ابتدا مطمئن شو

که پشت ساق  دیبچرخ یو طور دیشو کینزد صندلی به ●

 را لمس کند.  یصندل ییشما لبه جلو یها

. عصا را از قسمت دبدهی سالم طرف دست به را عصا دو هر ●

را  یندلص یلبه پشت ایخود دسته  گریبا دست د دیریدسته بگ

 . دیریبگ

 سالم یپا یرا به سمت جلو آورده و به آرام دهید بیآس پای●

و بر  دیایب نییتا تنه شما پا دیاست خم کن نیزم یرا که بر رو

 .دینیبنش یصندل یرو
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 یصندل یبلند شدن از رو -2

ه قبل از . البتدیاوریب یصندل ییخود را به لبه جلو منگاهنشی ●

 یبوده و به سمت جلو نم داریپا یکه صندل دیآن مطمئن شو

 چرخد. 

 . دشوی خم جلو سمت به ●

و سپس  دیریبگ دهید بآسی طرف دست با را عصا دو هر ●

 . دیریبگ گریرا با دست د یدسته صندل

 . دیآن بلند شو یقرار داده و بر رو نیزم یرا بر رو سالم پای ●

ته عصا داش کیتا هر دست  دیبده گریعصا را به دست د کی ●

 باشد. 

 . دکنی حرکت جلو سمت به ●
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 :یشناسه پمفلت آموزش
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 یآرنج ها دیریگ یعصا را م یگذاشته و دسته ها نیزم یرو

 درجه خم شوند.  11-03حدود  دیشما با

عصا را در کنار خود قرار  د،یستیاست که با نیا گرید اریمع -

مچ  دیحالت با نیدر ا دیکن زانیداده و دست خود را کاملا آو

 . ردیدست شما در کنار دسته عصا قرار گ

 بغل ریز یطرز دست گرفتن عصا

ا گرفته دسته آن ر دیگرفتن عصا با یبرا دیستیا یسرپا م یوقت -

 ی. برادیخود بفشار نهیبازو و س نیآن را ب یبالشتک بالا ایو پد 

کرده  تفادهبازو و تنه تان اس یبغل و بالا رینگه داشتن عصا، از ز

 . دیکنترل حرکت آن استفاده کن یعصا برا رهیو از دست و دستگ

 یتمام وزن خود را رو دیبغل با ریز یرفتن با عصا هرا یبرا -

 ایپد  یوجه وزن خود را بر رو چیو به ه دیاندازیدسته آن ب

 بالشتک ی. انداختن وزن بر رودیآن وارد نکن یبالشتک بالا

شود که از  یم یموجب وارد شدن فشار به عروق و اعصاب ییبالا

ه ب بیآس جبتواند مو یفشار م نیکنند و ا یبغل عبور م ریز

 اعصاب گردد. 

 یرو ستندیکاملا نرم باشند. اگر ن دیعصا با ییبالا یبالشتک ها -

 . دیفوم بپوشان ایآنها را با اسفنج 

 حفظ تعادل

بغل حفظ تعادل است. در  ریز یبا عصا حیراه رفتن صح دیکل -

شانه ها را به عقب و لگن را به سمت جلو  دیراه رفتن با نیح

 نیینه به پا دیکن نگاهو به جلو  دیبده
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 شود که فرد به یبکار برده م یکراچ در مواقع ای ربغلیز یعصا

فشار وزن خود  ایبگذارد  نیزم یخود را رو ینتواند پا لیهر دل

اندازه بودن عصا  لهیوس نیرا به پاها اعمال کند. در استفاده از ا

 مهم است. اریو طرز راه رفتن با عصا بس

 

       
 بغل ریز یاندازه بودن عصا

تند. آن هس یبالشتک ها ایبغل، پد  ریز یقسمت عصا نیبالاتر -

عصا  یبالشتک ها ستدیا یم میکه فرد کاملا صاف و مستق یوقت

بغل  ریا زب دیبغل بوده و نبا ریتر از ز نییبند انگشت پا 2-0 دیبا

 فرد تماس داشته باشند. 

 

 

 
 

گن ل هیبه موازات مفصل ران در ناح دیبغل، با ریز یدسته عصا -

 که نوک عصا را بر  یحالت وقت نی. در ااشدب
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 یها نیدر زم دیتوجه کن دیرو یآن راه م یکه رو یبه سطح -

 نیزم ایو  سیخ یبا برگ ها دهیپوش ،یزده، برف خیناهموار، 

 . دیراه برو یشتریب اطیو لغزنده با دقت و احت زیل یها

 نیزم یبر رو ینوک عصاها را طور شهیهم ستادنیدر حالت ا -

 شتریشما ب بدناز عرض  یکه فاصله آنها از هم کم دیقرار ده

 باشد. 

 . دیبا عصا راه نرو دیخواب آلوده هست ای جیاگر گ -

 . دیکفش با اندازه مناسب و پاشنه کوتاه بپوش -

 کی دیکن یسع دیبه راه رفتن با عصا عادت نکرده ا یتا وقت -

 شما باشد.  کیکمک، نزد ینفر برا

 دینموده تا مطمئن شو دیبار عصا را بازد کیهرچند وقت  -

 آن محکم است. تصالاتا

 . دیکن زیشلوغ پره یاز راه رفتن در مکان ها -

. دیریرا در دست نگ یگرید زیراه رفتن، بجز عصا چ نیدر ح -

 . دیاستفاده کن یاز کوله پشت دیبه همراه دار یزیاگر چ

 

 

 

 


