
 استفاده از واکر یراهنما  

 قرار دارند.  نیزم یواکر رو هیهر چهار پا دیمطمئن شو -

دست خود را از  کی دیبه جلو ببر یمشکل دار را کم یپا -

را  یصندل یو دسته ها دیدسته واکر برداشته به عقب ببر یرو

 واکر یدسته ها یهر دو دست خود را از رو دیتوان ی. مدیریبگ

 . دیریرا بگ یصندل یبرداشته و دسته ها

رف ط یزانو دینیبنش یصندل منینش یبر رو یآهستگ هب -

سالم و با فشار دادن آن به  یرده و به کمک پاسالم را خم ک

بجا جا یخود را به قسمت عقب تر صندل منیکم کم نش ن،یزم

طرف مبتلا جلوتر  یپا دیکن یحال همواره سع نی. در ادیکن

. دیدار هنگ میپا را تا حد امکان مستق نیسالم باشد و ا یاز پا

و با  یتوالت فرنگ ینشستن بر رو یبرا دیتوانیمراحل را م نیا

 . دیتخت هم انجام ده ینشستن بر رو

  یصندل یبلند شدن از رو

ا واکر و ب دیستیبا دیخواهیو م دینشسته ا یصندل یرو یوقت

 ی. دقت داشته باشد صندلدیرا انجام ده ریمراحل ز دیراه برو

 داشته باشد.  هشما در هر دو طرف خود دست

که طرف باز آن در  دیقرار ده یخود طور یواکر را در جلو -

 یها هیپا یتا جلو دیکن کیمقابل شما باشد. واکر را آنقدر نزد

 . ردیقرار گ یصندل

 

  

 

 

 

 

 

 استفاده از واکر یراهنما

 سالم یقرار دارند. پا نیزم یواکر رو یها هیپا دیمطمئن شو -

 . دیقرار ده ماریب یعقب تر از پا یخود را کم

 و یدسته صندل یدست را بر رو کیبه جلو خم شده،  یکم -

هر دو  ی. بر رودیدسته واکر قرار ده یرا بر رو گریدست د

سالم خود را  ی. پادیفشار وارد کن نییدست خود به سمت پا

 . دیو بلند شو دیفشار ده نیزم یمحکم بر رو

شار ف رونیرا به سمت ب یکه دسته واکر و صندل دیدقت کن -

از  یکیممکن است  یبلند شدن از صندل نیوگرنه در ح دینده

 هر دو آنها واژگون شوند.  ایآنها 

صورت واکر  نیچون در ا دیدسته واکر را به سمت خود نکش -

آن از  هیخارج شده و دو پا هیپا چهار یبر رو داریاز حالت پا

 شوند. یبلند م نیزم یرو

 استفاده از واکر یبرا یمنینکات ا

 که مانع یگرید زیبا هرچ میس ه،چیقال س،یخ نیمراقب زم -

 . دیشود باش یراه رفتن شما م

 ینیب شیپ رقابلیآنها غ دیباش واناتیح ایمراقب بچه ها و  -

 . رندیشما قرار گ ریهستند و ممکن است ناگهان در مس

ن چون ممک دیاستفاده نکن ییدمپا دیکفش مناسب بپوش -

 . دیبخور نیشما از آن خارج شده و زم یاست پا

 . دیکوتاه بردار یقدم ها -

واکر، آنها  یها هیپا ریز یها کیدر صورت خراب شدن لاست -

 . دیینما ضیرا تعو

 انیفتوک راو زه یو خانواده فاطمه غفار ماریمنبع:آموزش به ب
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 استفاده از واکر یراهنما 

ا کمک شم دیتا حد امکان سبک باشد واکر با دیواکر شما با -

 . دیکن یکه آن را حمل م یباشد نه بار

د باش یطور دیبه عرض واکر توجه داشته باشد. عرض واکر با -

درها در  یبا عرض کم هم قابل عبور باشد. بعض یکه از درها

 دارند.  یمنازل عرض کم

 راه رفتن با واکر قهیطر

آن را به جلو هل داد  دیجلو رفتن با یدارد برا چرخ واکر اگر ●

بلند کرده و جلوتر  نیآن را کاملا از زم دیو اگر چرخ ندارد با

 گذاشت. 

ابتدا  دیبا دیندازیواکر ب روی بر را خود وزن آنکه از قبل ●

قرار گرفته است.  نیزم یآن بر رو هیهر چهار پا دیمطمئن شو

سطح ناهموار قرار  کی یوواکر بر ر ینکته بخصوص وقت نیا

 ریکند. مراحل راه رفتن با واکر به شرح ز یم دایپ تیگرفته اهم

 است:

 فیضع ایگرفتار  یقدم اول را با پا دیبه جلو خم شو کمی ●

رار ق نیزم یقدم جلوتر بر رو کیو آن را بلند کرده  دیخود بردار

 فیضع یپاها ی)اگر پزشک به شما اجازه وزن گذاشت رو دیده

قرار  نیزم یرو یول دیاوریرا نداده است آن پا را فقط جلو ب

 (دینده
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راه  یابر یکمک لهیوس نیدارتریپا ه،یواکر با داشتن چهار عدد پا

آنها  یتحتان یاندام ها یکه قدرت عضلان یمارانیرفتن است. در ب

 یامچ پ ایمفصل ران، زانو  یکرده است، دامنه حرکت دایکاهش پ

اختلال در تعادل دارند  ایو  یمفصل یداریآنها کم شده درد ناپا

 باشند.  ندهتواند کمک کن یو اگر م

هرچه زودتر راه  یبعد از عمل جراح مارانیمهم است که ب اریبس

 یپزشک اجازه راه رفتن بر رو ماران،یب نیاز ا یاریبروند. در بس

مدت چهار عدد  نیدهد. در ا ینم یاندام مشکل دار را تا مدت

 یاز واکر وجود دارد. بعض یاست. انواع متفاوت دارتریاز عصا پا هیپا

چهار چرخ  یدو چرخ و عده ا یدارا یچرخ، بعض دونواکرها ب

 دارند.

 
 انتخاب واکر یراهنما

 نیا ریه قامت و جثه فرد باشد در غمتناسب با انداز دیواکر با -

 شود.  یصورت استفاده از آن مشکل م

ارتفاع واکر مناسب شما  دیقبل از استفاده از واکر مطمئن شو -

سته که د دیواکر توجه کن یها تهبه دس دیمنظور با نیاست. بد

 آن در موازات لگن باشد.  یها

ا شم یآرنج ها دیآن را گرفته ا یو دسته ها دیا ستادهیا یوقت

 درجه( 51خم شده باشند )حدود  یکم دیبا
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واکر را  یکه با هر دو دست خود، محکم دسته ها حالتی در ●

سالم را بلند کرده و آن را در کنار  یپا دیده یفشار م نییبه پا

 . دیقرار ده گرید یپا

ه ک دیراه رفتن دقت کن نیدر ح د،کنی تکرار را قبل مراحل ●

و کمر شما به جلو خم نشود. موقع راه رفتن با  دیستیصاف با

 خود ینه به پاها دیواکر به سمت جلو نگاه کن

 مینه بدنبال آن موقع راه رفتن با واکر مستق دبروی راه واکر با ●

 . دیو به جلو خم نشو دیستیبا

 . دیکوتاه بپوش های پاشنه با راحت کفش ●

 روش بلند شدن از تخت و استفاده از واکر 

 چپ یشده است. مثلا اگر پا یکه جراح دیبلند شو یاز طرف -

 . دیایب رونیچپ از لبه تخت ب یپا دیشده است اول با یحجرا

با استفاده از هر دو آرنج، لگن را محور کرده و تنه خود را به  -

متداد و در ا میتنه و پاها را مستق شهی. همدیلگن بچرخان تیمرکز

 . دیطرف نچرخان کیو ران را به  دیهم نگه دار

 نی. در حدیشو بلندواکر را گرفته و  یبا هر دو دست دسته ها -

 . دیبلند شدن به جلو خم نشو

 یصندل ین بر رونشست

 یصندل یبر رو دیخواهیو م دیا ستادهیبا کمک واکر ا یوقت

 ییها یاز صندل دیکن یسع دیرا انجام ده ریمراحل ز دینیبنش

 که هر دو طرف آن دسته داشته باشد.  دیاستفاده کن

ت ساق پش منیتا آنجا که لبه نش دیکن یپشت خود را به صندل -

 شما را لمس کند.  یها

 

  

 

 

 

 


