
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 تِ ًام خدا

 استزس

ي  یَمًارٌ در کىار خًش یدر طًل سوذگ

کٍ  یيجًد دارد. سماو یي واراحت ی،سختیشاد

کىذ، تٍ  یاس تذومان درد م ییي جا میشًیم ماریت

کٍ دلمان  یشًد ي سماو یيارد م فشارجسم ما

 یشذٌ است، اس دست کس تىگ یشیعش یتزا

کم شذٌ است ريح  درآمذمان ای میواراحت َست

مسائل  هیاس ايقات ا یاریتس.ما تحت فشار است

 یما َستىذ ي وم اریاختواراحت کىىذٌ، خارج اس

 ییتًاوا میتًاو یم م؛امایزیآوُا را تگ یجلً میتًاو

ي اس  میدَ شیافشا مسائل هیتزخًرد تا اخًد را 

حًاس  دلشًرٌ،آن، ماوىذ اضطزاب، یعًاقة تعذ

 ،ییاشتُا یت ،یخًات ی، ت تیعصثاو ،یپزت

 .میکى یزیي... جلًگ یسيدروج

تٍ کار شما  هیممکه است در ا زیس یَا ٍیتًص

 :کىذ کمک

 اس درخًاست آن ذ،یدار اسیکٍ تٍ کمک و یسماو

 .ذیوکى یکًتاَ

 . تعىًانذیدر خاوٍ مشغًل کى یخًد را تٍ کار

ذ،یکى یآشپش ذ،یخًد را مزتة کى لیيسا مثال  

 ي ... ذیتذيس یشیچ
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 .دیتاى است تپسداش علاقِکِ هَزد  یتِ کاز

 ای دیدّ گَش خَد علاقِهَزد  یقیهثال تِ هَس تعٌَاى

 .دیتواضا کٌ َىیصیتلَاش دیزا کِ دٍست داز یتسًاهِ ا

 ی. اگس هدیکٌ صحثت کیاقَام ًصد ایًفس دٍست  کیتا 

 .دیتا اٍ صحثتکٌ یتلفٌ ایٍ  دیاٍ تسٍ دىیتِ د دیتَاً

هغاشُ  دىید تِ یهدت کَتاّ ی. تسادیضَ اش خاًِ خازج

 .دیدز پازک قدم تصً ای دیّا تسٍ

 .دیتِ طَز هٌظن ٍزشش کٌ

 .دیاًجام دّ یآزام ساش يیتوس

 ایاشسس تِ طسف پا  ةیتِ تست عضلات ي،یتوس يیا دز

 ًگِ حالت يیدز ا ِیثا10ًتا10ضَد. یسفت ه تسعکس

 ٍضل سفت ضدى يیضَد. ا یضل ه یٍتِ آزاه داضتِ

 .گرازدیتس آزاهص ذّي ه یخَت سیتاث عضلاتضدى 

- یصٌدل ی. زٍدیهکاى خلَت تسٍ کیاتتدا تِ   

. کفدی. پطت خَد زا صاف ًگِ دازدیٌیتٌط  

یٍ دست ّا زا زٍ دیتگراز يیشه یزا زٍ پاّا  

 دیقساز دّ زاى
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تسٍّا زا تا جایی کِ هی تَاًید تِ طسف ا

سپس تکطید ٍ دز ایي حالت ًگِ دازدی. تالا

 .آّستگی زّا کٌید تِ

چطن ّایتاى زا هحکن تثٌدید ٍ پلک ّا زا -

ّن فطاز دّید. دز ایي حالت ًگِ دازید.  زٍی

 .تِ آّستگی چطن ّا زا تاش کٌید سپس

دًداى ّای خَد زا زٍی ّن فطاز دّید. -

ًگِ دازید. سپس تِ آّستگی زّا  فطاز زا

صَزتی کِ دًداى هصٌَعی دازید  کٌید. دز

 .اًجام ًدّید زا ایي حسکت

لة ّایتاى زا تِ ّن فطاز دّید ٍ چسٍک -

فطاز زا ًگِ دازید، سپس تِ آّستگی .کٌید

 .زّا کٌید

ضاًِ ّای خَد زا تاال تکطید ٍ سفت ًگِ -

 .ٍ سپس تِ آّستگی زاُ کٌید دازید

دست زاست زا هطت کٌید ٍ ساعت زا زٍی -

تاشٍخن کٌید ٍ هحکن فطاز دّید. دز ایي 

ید. سپس تِ آّستگی زّا کٌید. حالت ًگْداز

 زا تا دست چپ ًیص اًجام دّید. ایي حسکت
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 تان را اس ًَا پز ٍی. رذیتکش قیوفس عم کی  

ي تٍ شکم  ذی. وفس خًد را حثس کىذیکى

 ذیخًاَ یم ىکٍی. مثل اذیيارد کى فشارخًد

 ی. سپس تٍ آَستگذیرا تاد کى خًد شکم

 یرا کامال خال ٍیي ر ذیدَ زينیت وفس را

 .ذیکى

تٍ عقة  ذیتًاو یکٍ م ییکتف َا را تا جا

حالت سفت وگٍ  هیي در ا ذیدَ فشار.ذیتثز

 .ذیرَا کى یتٍ آرام سپس.یدارد
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 . پىچٍ پا را تٍ طزفذیراست را صاف وگٍ دار یپا

را  پا . تعذ پىجٍذیحالت وگٍ دار هی. در اذیتکش زينیت

 حالت هی. پا را سفت در اذیتٍ طزف خًدتان خم کى

 هی. اذیتگذار هیپا را سم ی. سپس تٍ آَستگذیوگٍ دار

 .ذیچپ تکزار کى یحزکت را تا پا

 

که  زانوی راست را خم کنید و ران را تا جایی
 بیاورید و سفت نگه دارید. سپس به بالاتوانید  می

 آهستگی پا را زمین بگذارید. این حرکت را با
 .پای چپ تکرار کنید

 این تمرین را روزی ی

 ک تا دو بار انجام دهید

 

 به نرسيده شريعتي دكتر بيمارستان سلامت ارتقا واحد

كرج ماهدشت  

مراجعين كليه:هدف گروه  

02633305001شماره با بيشتر اطلاعات كسب براي  

  1403بهار تهيه شده :

 منبع: کتاب شًدگی ضاداب اًتطازات سالوٌد سالن 
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شتي درماني البرز  دانشگاه علىم پزشكي و خدمات بهدا

 بيمارستان دكتر علي شريعتي

  کنترل استرس 

 


