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 دلایلی که فرد نمی تواند بچرخد و بنشیند
 آموزش نحوه چرخيدن از كي پهلو به پهلوي ديگر باك م كديگران

 آموزش نحوه از اين پهلو به آن پهلو شدن بدونك مك
 آموزش نحوه نشستن از حالت درازكش باك مك

 آموزش نحوه نشستن از حالت درازكش بدونك م ك
 نحوه نشستن بهك م كتيكه گاه
 طرز ساختن تيكه گاه براي سر 

 تمرين هايي برايك م كبه بهتر نشستن بدون تيكه گاه

در این کتابچه با مطالب زیر آشنا می‌شوید:

خانواده گرامی

این کتابچه به شما کمک می کند تا به فرد تحت آموزش خود نحوه چرخیدن و نشستن را یاد بدهید و با 
مشکلاتی که ممکن است برای او به وجود آید آشنا شده و از بروز آن جلوگیری نمایید. این توانایی ها به مستقل 

شدن او کمک می کند.

قبل از انجام هر کاری به نکته های زیر توجه کنید:

1. ابتدا تمام کتابچه را یک بار بخوانید.
2. ببینید کدام بخش برای فرد تحت آموزش شما لازم و مفید است.

3. اگر فرد در موردی تواناست یا مشکلی نداشت، می توانید به بخش های دیگر بپردازید.
4. اگر فرد در مواردی مشکل دارد، روی آن بخش وقت بیشتری بگذارید.

5. در آموزش به فرد عجله نکنید.
6. او را مجبور به انجام کاری نکنید.
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فردی که مشکل حرکتی دارد، ممكن است به یکی از دلايل زير نتواند در حالت درازكش از اين پهلو به آن 
پهلو شده و بنشيند وي ا بدونك م كديگران در حالت نشسته بماند:	 

 هرگز نحوه انجام اينك ار را یاد نگرفته است.
 به علت ضعف شدید عضلات بدن نمي تواند اين حركت ها را انجام دهد. 

 به علت خشكي مفاصل بدن، پاها و دست ها نمي تواند اين حركت ها را انجام دهد. 
 به علت مشکلاتی مثل فلج نمي تواند بدن، پاها و یا دست ها را به طور طبیعی حرکت دهد.

برخی از افرادی که دچار ضعف شدید، خشکی و تغییر شکل مفصلی یا فلج تنه و دست و پا هستند، ممکن 
است هرگز نتوانند این حرکت را انجام بدهند و همیشه نیاز به کمک داشته باشند.

فعاليت هايي كه فرد بايد بتواند انجام دهد: 

فرد بايد بتواند حرکت هاي زير را انجام دهد:
 از كي پهلو به پهلوي ديگر بچرخد. 

 از حالت درازكش به صورت نشسته درآيد.
 بدونك م كديگران در حالت نشسته بماند و تعادل خود را حفظ کند.

هر كي از اين سه حركت راك ه نمي تواند انجام دهد، به او آموزش دهيد. ابتدا به او یاد بدهیدك ه باك م كشما 
و سپس در صورت امكان به تنهايي اين حرکت ها را انجام دهد.

اگر فرد نتواند از حالت خوابیده به حالت نشسته در آید، باید همیشه درازکش بماند. چنین فردی ممکن 
است پوستش زخم شود و یا مفاصل دست و پایش خشک شوند. اما در حالت نشسته می تواند خود را 
	سرگرم کند و برخی ازکارهای روزانه نظیر غذا خوردن را به تنهایی انجام دهد به این ترتیب کمتر 

دچار اندوه و ناراحتی می شود.

1- نحوه آموزش چرخيدن از يك پهلو به پهلوي ديگر با كمك ديگران

 اگر فرد به تنهايي نمي تواند از كي پهلو به پهلوي ديگر بچرخد، به او در اينك ارك مك كنيد. 
در حالیك ه فرد بر روي زميني ا تخت به پشت درازك شيده است،ك ار را طبق مراحل زیر شروعك نيد.

در هنگام بلند کردن فرد تمام مراحل را بدون مکث و پشت سر هم انجام بدهید. 
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 در طرفيك ه فرد بايد به آن طرف بچرخد، دو زانو بنشينيد.

 مرحله 1: به فردك مك كنيد تا سرش را به سمت 
شما بچرخاند.	 

 مرحله 2: اكنونك مك كنيدك ه دست و آن قسمت از بالاتنه 
اش راك ه طرف مخالف شماست به سمت شما بياورد.	 

 مرحله3: بلافاصلهك مك كنيد پا و قسمت پايين تنه همان طرف را 
به سمت شما بياورد.	

 به اين ترتيب، فرد به پهلو دراز ميك شد.

اگر فرد نمي تواند بدونك م كروي پهلو بماند، 
پشت او بالش هايي قرار دهيد.	
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به ترتيب زيرك مك كنيد تا بار ديگر به پشت دراز بكشد:

طوريك ه  به  بچرخاند،  را  سرش  ك كنيد  نخستك م  
صورتش به طرف سقف باشد.	 

 اكنون دست هاي خود را روي ران و شانه او قرار دهيد وك م ك
كنيد تا به پشت بچرخد. 

كمك كنيد به طرف ديگر هم بچرخد. اينك ار را همان گونهك ه قبلًا شرح داده شد انجام دهيد.
اين تمرين را چندین بار در روز تكرارك نيد.

 از او بخواهيد تا مي تواندك ار را بدونك م كانجام دهد. هر بارك مك كم‌تري به او بكنيد تاي اد بگيردك ه بدون 
كم كاز كي پهلو به پهلوي ديگر بچرخد. 

2- نحوه آموزش از اين پهلو به آن پهلو شدن بدون كمك

بر روي زميني ا تخت و در حالت خوابيده به پشت، 
تمرين را شروعك نيد. 

ابتدا به فرد یاد بدهید به ترتيب زير به كي پهلو بچرخد:	 

بچرخد،  که می خواهد  به طرفی  را  1: سر  مرحله   
بگرداند.	 

 مرحله 2: دست و پاي سمت مخالف را به طرفيك ه 
مي‌خواهد بچرخد، بچرخاند.
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 مرحله 3: به طورك امل به آن پهلو بچرخد.	

 سپس نحوه برگشت به پشت را به ترتيب زير به او یاد بدهید:

 سر را طوري بچرخاندك ه انگار به سقف نگاه ميك ند.	 

 دست و پايي راك ه در سمت بالا قرار گرفته 
است به پشت حركت دهد.	 

 به پشت بچرخد.	

  به او یاد بدهید همان طورك ه قبلًا شرح داده شد، به 
طرف ديگر بچرخد. 

اين حركت را چندين بار تكرارك ند تا زمانيك ه بتواند به راحتي از اين پهلو به پهلوي ديگر بچرخد.

3- نحوه آموزش نشستن از حالت درازكش با كمك 

اگر فرد نمي تواند بدونك م كاز حالت درازكش به حالت نشسته درآيد، روش هاي گوناگوني برايك م كبه او 
وجود دارد. به فرد بگویيد هر یک از روش هاي زير را امتحانك ند و آسان ترين راه را براي خودش پيداك ند.

روش اول

در حاليك ه فرد به پهلو درازك شيده استك ار را شروعك نيد.

 مرحله 1: دو زانو در پشت فرد بنشينيد و دست هاي خودتان را روي 
شانه هاي او قرار دهيد.	 
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 مرحله 2: از او بخواهيد روي دست هايش تيكه دهد و خود را بلندك ند. 
با بلندك ردن شانه هاي فرد به اوك مك كنيد تا بر روي دست ها فشار 

آورد.	 

 مرحله 3: بگوييد باك م كدست هايش سعيك ند 
بنشيند.	 

 مرحله 4: سپس از او بخواهيد بدونك م كدست هايش بنشيند. 	 

 اگر فرد نمي تواند در اين حالت بنشيند، به اوك م ك
كنيد تا پاهايش را به طرف جلو بياورد.	 

 به فرد آموزش دهيد به پهلوي ديگرش بچرخد و دوباره مانند آن چه 
گفته شد اين بار سعيك ند از اين طرف بنشيند.	 

روش دوم

اگر فرد نمي تواند از حالت درازك شيده به پهلو به حالت نشسته درآيد، به او  آموزش دهيد از حالت درازك شيده 
به پشت، به حالت نشسته درآيد.

در حالی که فرد به پشت دراز کشیده است کار را شروع کنید.
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 مرحله 1: در کنار فرد بنشینید و با یک دست 
خود، دست طرف مخالف او را بگیرید.

 مرحله 2: از او بخواهید همزمان که شما دستش را به طرف خود 
می‌کشید، روی ساعد دست دیگرش تکیه کرده و سر و شانه 

اش را بالا بیاورد.

 مرحله 3: بعد به کف دستش فشار می آورد تا به 
حالت نشسته در آید.	

 مرحله 4: به او کمک کنید تا بدنش را کاملا صاف کند و با کمک 
گرفتن از دست ها بنشیند.	 

قرار  پاها  روي  را  هايش  دست  بگوييد  بعد   
دهد. حالا بايد بتواند بدونك م كدست هايش 

بنشيند.	

اين حركات را چندين بار تكرارك نيد و هر بار کمتركم كکنید، تا زمانيك ه او بتواند بدونك م كشما بنشيند.
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روش سوم

در حاليك ه فرد به پشت بر روي زميني ا تخت درازك شيده استك ار را آغازك نيد.

ك نار او بنشينيد.	 

 مرحله 3: به اوك مك كنيد تا دست هايش راك املًا 
صافك ند و باك م كگرفتن از دست ها بنشيند. بعد 
دست  و  شود  خم  جلو  طرف  به  ك كنيد  اوك م به 
هايش را هم به طرف جلو بياورد و با تيكه دادن به 

روي دست‌ها بنشيند.	 

 مرحله 1: كي دست خود را بر پشت شانه های او قرار دهيد 
و با دست ديگر او را نگه داريد.	 

 مرحله 2: با نگه داشتن پشت شانه هاي فرد به اوك مك كنيد تا 
سر و شانه هایش را بالا بیاورد. به اوك مك كنيد تا آرنج ها و دست 

ها را حركت دهد و به آن تيكهك ند.	 

 مرحله 4: بگوييد دست‌هايش را روي پاها قرار دهد. حالا بايد بتواند 
بدونك م كدست‌هايش بنشيند.	 
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اين حركت ها را چندين بار تكرارك نيد و هر بار کمتركم كکنید، تا زمانيك ه بتواند بدونك م كشما بنشيند.

روش چهارم

اگر فرد با استفاده از روش های قبلی نتوانست بنشيند، روش ديگري را به او یاد بدهيد.
 در حاليك ه فرد به پشت بر روي زميني ا تخت درازك شيده استك ار را آغازك نيد.

اگر فرد سنگین باشد و یا شما خیلی به طرف جلو خم شوید، این حرکت ممکن است در شما کمر درد ایجاد کند.	
 

روش پنجم

اگر فرد مي تواند بهك م كدست هاي شما خود را بالا بكشد و بنشيند، طنابي را به جایي وصلك نيد تا با استفاده 
از آن، تمرين را انجام دهد. بدين ترتيب فرد مي تواند باك م كطناب خود را بالا بكشد و به تنهايي بنشيند.

 طنابی را در جلوي جاييك ه فرد درازك شيده است 
روي  بر  گره  چند  ای وصلك نيد.  وسیله  یا  ديوار  به 
طناب بزنيد. به او یاد بدهیدك ه چطور خودش را براي 
ايجاد  گره‌هاي  بكشد.  بالا  طناب  بهك م ك نشستن، 

شده، گرفتن طناب را براي او آسان‌تر ميك‌ند.	 

 دست هاي خود را در هم قفلك نيد. از فرد بخواهيد دست 
هاي قفل شده شما را بگيرد و باك م كگرفتن از دست هاي 

شما آن قدر خودش را بالا بكشد تا به حالت نشسته درآيد.

 همچنين مي‌توانيد طناب را در بالاي جاييك ه فرد دراز 
ايجاد  در طناب  به سقف وصلك نيد. حلقه‌هايي  كشيده 
كنيد و به او یاد بدهیدك ه چطور خودش را براي نشستن، 
بهك م كطناب بالا بكشد. حلقه‌هاي ايجاد شده، گرفتن 
طناب را براي او آسان‌تر ميك‌ند. محل نصب طناب باید 

در طرف پاهای او باشد.	 



کتابچه آموزشی برای اعضای خانواده ی فردی که مشکل حرکتی داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول

12

کتابچه آموزشی برای اعضای خانواده ی فردی که مشکل حرکتی داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول

 فرد مي تواند با استفاده از دستي ا ساعد خودش را به حالت نشسته 
باقی نگه دارد.

برای استفاده از این تمرین لازم است قدرت دست های فرد زیاد باشد.	

 
روش ششم

بالا  هايش  دست  باك م ك را  خودش  نتواند  فرد  است  ممكن   
بكشد. در اين صورت بايد دست هايش را در هم قلاب کند و شما 

باك شيدن دست هایش، او را به حالت نشسته درآوريد.	 

  سپس فرد مي تواند با تکیه کردن بر روي دست 
هايش بنشيند.

دست  قدرت  که  است  افرادی  مناسب  روش  این   
هایشان خیلی کم است.

به فردك مك كنيد تا از بین این چند روش، بهترين و آسان ترين راه را براي نشستن انتخابك ند. ممکن است 
شما با کمک فرد بتوانید روش ساده تر دیگری پیدا کنید.

با توجه به شرایط فرد فکر کنید و بهترین اقدام را انجام دهید.

4- نحوه آموزش نشستن از حالت درازكش بدون كمك 

فرد را تشويقك نيد بدونك م كبنشيند. به او بگوييد روش هاي گوناگون را امتحانك ند و آسان ترين آن ها 
را براي نشستن انتخاب کنید.

روش اول

ممكن است فرد با روش هاييك ه در زير آمده است بتواند بنشيند.
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 مرحله 1: ابتدا به او بگوييد به كي پهلو بچرخد.	 

 مرحله 2: به او آموزش دهيد تا با تيكه 
آرنج و دست ها  بر روي  دادن و فشار 

خود را بلندك ند.	 

هايشك م ك دست  از  و  بنشيند  بخواهيد  او  از   :3 مرحله   
 	 بگيرد.	

فرد مي تواند اين تمرين ها را به همین ترتیب با پهلوي ديگر هم انجام دهد. 
ممکن است یک طرف بدن قوی تر باشد. فرد مي تواند بفهمدك دام طرف براي نشستن راحت تر است.

روش دوم

مي توانيد به فرد یاد بدهید در حالی که به پشت درازك شیده، بلند شود و بنشيند.

 به فرد بگوييد به پشت دراز بكشد.	 

 مرحله 1: به او یاد بدهید بر آرنج‌ها فشار بياورد و بلند شود.	
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 مرحله2: کف دست‌ها را بر زمين فشار داده و بلند شود.	

 مرحله 3: حالا از او بخواهيد سر و تنه و دست‌های 
بدونك م ك داده و  به طرف جلو حرکت  را  خود 

دست‌هايش صاف بنشيند.	 

 اگر فرد نمي تواند با پاهاي صاف بنشيند، ممکن است بتواند با 
پاهاي جمع شده بنشيند.	 

به فرد بگوييد هرك دام از اين روش ها راك ه برايش آسان تر است، براي نشستن انتخابك ند. 

5-نحوه نشستن به كمك تكيه گاه

اگر فرد نمي‌تواند بدون تيكه گاه بنشيند، به او بگوييد روش‌هاي گوناگون ایجاد تکیه‌گاه راك ه در زير آمده 
امتحانك ند و آسان‌ترين آن‌ها را انتخاب کند.

روش اول

 به فرد یاد بدهید پشت به ديوار بنشيند و باسنش را به ديوار 
بچسباند و پاهايش را در وضعيتي قرار دهدك ه راحت تر و بهتر 

است.	 
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 او مي‌تواندك ارهاي زیادي در اين حالت انجام دهد. 
اگر نمي‌تواند در اين وضعيت فعاليتي انجام دهد، به او 

یاد بدهیدك ه كي دست خود را به زمين تيكه دهد.	

 

 همچنين مي توانيد براي حمايت او ميز 
كوچكي جلويش بگذاريد.	 

 اگر فرد در حين نشستن به پهلو مي افتد، براي حمايت او جعبه یا 
بالش بزرگي را در كي طرفش قرار دهيد. جعبه را در سمتي بگذاريد 
كه به آن سمت مي افتد. اطراف جعبه را به طوری با وسیله ای، محكم 
كنيد تا ثابت بماند. روی جعبه پارچه ضخیمی بیاندازید تا دست و پهلوی 

او را زخم نکند.	 

روش دوم

او  براي  اي  جعبه  بنشيند،  بدونك م ك تواند  نمي  فرد  اگر   
بسازيد تا او را حمايتك ند. 

اوقات فرد به علت خشکي مفصل سر ران، نمي تواند  گاهي 
بنشيند و در نتيجه به عقب بر مي گردد. در اين صورت، بايد 
از  ك كمربندي  باك م و  باشد  جعبه  به  چسبيده  هايش  باسن 

افتادن او جلوگيريك نيد.ك مر بند را به جعبه ببنديد.	 
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 بعضي اوقات براي نگه داشتن او به دو بند احتياج داريد.	 

قرار  جلويش  در  ميزك وچكي  فرد،  حمايت  براي   
دهيد. به او یاد بدهیدك ارهاي زيادي از جمله خوردن، 
بازيك ردن و صحبتك ردن را در اين حالت انجام 

دهد.	

تيكه گاه براي سر
اگر فرد نمي تواند سرش را ثابت نگه دارد، براي حمايت سرشي كي قه درستك نيد.

ي قه را می توانید از مقوا بسازيد. مقوا را به شكل و اندازه دور گردن او ببريد. 
اطراف مقوا را با پارچه بپوشانيد.	 

 مقوا را با چندين لايه پارچه بپوشانيد تاي قه، نرم شود و آن را براي 
حمايت سر به دور گردن فرد ببنديد.

ي قه بايد به اندازه گردن فرد باشد و در زير چانه نيز باعث ناراحتي 
او نشود. اگري قه خيلي تنگ باشد نفسك شيدن دشوار مي شود.اگر 
يقه خيلي شل باشد، ممكن است سرش پايين بيافتد، به همين دليل 

سعيك نيدي قهك املًا اندازه گردن ساخته شود.	 

نباید در تمامی اوقاتی که فرد نشسته، یقه را بسته باشد. بهتر است سعی کنید در لحظاتی که می تواند، بدون 
یقه سر را بالا نگه دارد تا عضلات گردنش ضعیف نشود.  

اگر فرد نمی تواند در حالت نشسته بماند، ممکن است به یکی از دلایل زیر باشد:
 ممکن است عضله های پشتش قدرت کافی را ندارند.

 ممکن است تعادل لازم برای ایستادن را ندارد.
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برای افزایش قدرت عضلات تمرین هایی لازم است که می توانید از توان یار محلی راهنمایی بگیرید.
برای بهتر شدن تعادل فرد نیز می توانید از توصیه های زیر پیروی کنید. 

تمرين هايي براي كمك به بهتر نشستن بدون تكيه گاه

 وقتي فرد بدون حمايت مي نشيند، بايد به منظور بهتر 
شدن تعادلش براي نشستن فعاليت هاي زیر را انجام دهد 

تا بتواند بدون تيكه گاه راحت تر بنشيند.	

 

تمرین اول:

 چند قطعه در بین پاهایش قرار دهید. از فرد بخواهيد سرش را 
به جلو خمك ند و چيزهايي را از زمين بردارد و سپس بدون اين 

كه بيفتد صاف بنشيند.	 

تمرین دوم:

او  دهید.از  قرار  فرد  طرف  دو  در  فاصله  کمی  با  قطعه  چند   
بخواهيد به كي پهلو خم شود و چيزي را از روي زمين بردارد، 

سپس بدون اينك ه بيفتد صاف بنشيند.	 
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تمرین سوم:

 در مرحله بعدی این تمرین ها را در حالی که روی صندلی 
یا چهار پایه کوتاهی نشسته انجام دهد. مراقب باشید هنگام 

خم شدن زمین نیافتد.	 

اگر فرد بتواند اين تمرين ها را انجام دهد، بدون حمايت و به 
راحتي خواهد نشست.	 

از فرد بخواهيد تمرين ها را هر روز به دفعات زياد تكرارك ند تا زمانيك ه در حالت نشسته بر روی زمین به 
راحتي بتواند آن ها را انجام دهد.

اكنون بايد به فرد تمرين هاي ديگري بدهيد تا موقع نشستن فعاليت هاي بيشتري انجام دهد. به او یاد بدهید 
كه مثلًا در حالت نشسته بدون تيكه گاه غذا بخورد و بازيك ند.
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پیشنهاد هایی برای لذت بخش نمودن اقدامات توانبخشی )به ویژه در کودکان(
بازی بهترین راه آموزش کودکان است. پس سعی کنید همه فعالیت ها را در حد امکان به بازی و تفریح تبدیل 
کنید. فعالیت های بازی گونه باید مناسب سن فرد باشند. اگر فرد هر فعالیت را به خوبی انجام داد او را تشویق 

کنید و اگر آن کار را اشتباه انجام داد او را تنبیه نکنید و فریاد نکشید. 
در زیر یک پیشنهاد برای تفریحی نمودن تمرین ارایه می شود. فکر کنید چگونه سایر تمرین ها و فعالیت ها 

را می توانید برای او لذت بخش نمایید. 
مثال، برای کمک به بهتر نشستن کودکی که تعادل ضعیفی دارد بازی زیر را انجام دهید.
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نتيجه
بعد از اينك ه مدتي از اينك تابچه استفادهك رديد به پرسش زير پاسخ دهيد. براي اينك ار، ابتدا فرد را دقيقاً 
معاينهك نيد. سپس تاريخ را دركي ي از خانه هاي مقابل پرسش بنويسيد. اگر فرد مي تواند بدونك م كاز حالت 
درازكش به حالت نشسته درآيد، تاريخ را در خانه مقابل عبارت به تنهايي بگذاريد. اگر براي نشستن از حالت 
درازكش احتياج بهك مي كا تيكه گاه دارد، تاريخ را در خانه مقابل عبارت باك م كبنويسيد. اگر هيچگونه 
حركتي از حالت درازكش به نشسته از خود نشان نمي دهد و براي نشستن به تيكه گاه احتياج دارد تاريخ را در 

خانه مقابل عبارت اصلًا قرار دهيد.
آيا فرد معلول از حالت درازكش مي نشيند؟

اصلًا 	 	 	 با کمک	 	 	 به تنهایی	 	

احتياج  اينك تابچه  به  ديگر  و  ايد  داده  انجام  را خوب  فردك ار خود  و  است، شما  تنهايي  به  پاسخ شما  اگر 
نداريد.

اگر پاسخ شما باك مي كا اصلًا است، شايد بهكي ي از دلايل زير باشد. اين دلايل را مرورك نيد تا علت احتمالي 
را بيابيد و ببينيد چه بايدك رد.

         چه بايدك رد.                      علت	
در اين باره با توان یار محلي صحبتك نيد. 1-فرد هنگام انجام فعاليت احساس درد ميك ند.	

استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد. 	
به آموزش او ادامه دهيد تا زمانيك ه بتواند فعاليت 	 2-به قدرك افي به فرد آموزش نداده ايد.	

را انجام دهد. 	
استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد. 	

بار ديگرك تابچه را بخوانيد. 3-به نحو صحيح از راهنمايي هاي اينك تابچه 	
آموزش را تا زمانيك ه بتواند فعاليت را انجام دهد	 استفاده  نكرده ايد.	

تكرارك نيد. 	
استفاده ازك تابچه را متوقفك نيد. 	
فرد باز هم بهك م كنيازمند است. 4-به علت شدت معلوليت فرد، نمي توان او را 	

استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد. آموزش داد.	


