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شادات استخدام المشاية للوقوف و المشي ماهي ار

 ؟)بتحميل الوزن على الرجلين(

  رشادك للجلوس من باج الطبيعي لاخصائي العأسيقوم

ت لاماستلقاء بالتدريج، مع مراعاة استقرار العالاوضعية 

 .و غثيانأالشعور بدوخة الحيوية و عدم 

  كماعلىلأاستخدم مسند ذراع المشاية لسحب نفسك ، 

سيتم ضبط المشاية على طولك للسماح لك بالمشي 

 .بأمان

 ضع المشاية على مسافة مريحة من أمامك. 

  قبل البدء في المشي، عليك الوقوف حتى تشعر بالثبات و

 .دما  ستعداد للمضي قلاعدم الشعور بغثيان وا

  تكاء على لإالمحافظة على استقامة الظهر و ايجب عليك

  .المشاية لتحمل وزنك

  



استخدام المشاية للوقوف و المشي  شاداتماهي ار

 ؟)بتحميل الوزن على الرجلين(

  ن تكون في محيط مركز المشاية و التقدم بساقك أعليك

 .التي خضعت للجراحة، واحرص على عدم لف ساقك

 وىستلتكون القدمين بنفس الم خرىلأثم اخطو بقدمك ا. 

  ا جتخطلا       من المشاية. داو خطوات كبيرة تجعلك قريب 

 .ام  لمشاية دائحافظ على قدميك داخل حدود ا ذكر:ت

 

 المحافظة على المشي بشكل بطيء.   

 

 

 

  



 ؟الرجوع لوضع الجلوس ماهي طريقة

 صقة لاي خلفك ثابت، حتى تشعر بساقيك مع الكرسض

 .للكرسي

 ضع يديك على ذراع الكرسي للمساندة. 

   اجلس على الكرسي بشكل بطيء و عدم رمي نفسك على

  .الكرسي

  



 : تذكر دائما

 ا بشخص ما م  عملية استعن دائالمابعد  الأولىم يالأفي ا

ن تكتسب توازنك وقدرتك على الحركة أيساعدك إلى ل

 .وثقتك بنفسك

  و من الجلوس أللجلوس  قاءالاستلعند تغير الوضعية من

 و الشعور بالغثيانأعدم وجود دوخة بنتباه لاعليك اف وللوق

 را عند المشي على أرض غير مستوية أو مبللة   .كن حذ 

   قلانزلال ذات نعل غير قابل أحذية مريحة ومسطحة ارتِد.



. 

 

 

 

 

 المصادر والمراجع:

 Canva.comجميع الصور المستخدمة من 

 والتدقيق:المراجعة 

 أخصائيي العلاج الطبيعيتمت مراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل 

بمستشفى الملك فهد الجامعي. 
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