
 

 

 آرتروز

 ن اقذام کىیذ.اگر اضافً َزن داریذ  برای کاٌش آ 

 ٌای سىگیه بپرٌیسیذ. از َرزش 

 .در آرترَز زاوُ از تُالت فروگی استفادي کىیذ َ از بالا رفته از پلً بپرٌیسیذ 

 ًَان  را گرم کىیذ. )از حُلً داغ،دقیقً محل 00الی 20 برای کاٌش درد رَزاو

 (استفادي کىیذ. پمادٌای گرم کىىذي عمقی داغ،

  شىا در استخر آب گرم یا حرکت در چشمً آب معذوی دارای جریان گردابی 

 مفیذ می باشذ.

 گردن استفادي کىیذ. ی بی حرکت کىىذي طبی   در مُرد آرترَز گردن از گردوبىذ 

 .عضلات اطراف مفصل را ماساژ دٌیذ 

 بً پشت بخُابیذ َ از تشک سفت استفادي کىیذ. در آرترَز ستُن فقرات 

  محیظ باز خُدداری کىیذ.از فعالیت َرزشی در 

   کارٌای مىسل،خُد  برای جلُگیری از تحلیل عضلات بً فعالیتٍای طبیعی( 

 ادامً دٌیذ. قذم زدن َ ...(
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