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)STABL( قدرت وتعادل برای زندگی 
مرحله 2 — ایستاده

این فعالیت ها به بهبود قدرت وتعادل شما کمک می کند وخطر افتادن وآسیب دیدن را کاهش می دهد. 
به آرامی کم کم شروع کنید وهر روز این فعالیت ها را انجام دهید.

 STABL برای اطمینان از اینکه از بهترین مرحله مناسب خود شروع می کنید، به بروشور مرور کلی ودستورالعمل های
مراجعه کنید.

اگر سوالی دارید، برای صحبت با یک متخصص ورزش HealthLink BC به شماره 811 تماس بگیرید

توصیه
آماده شدن

شما به یک میز ویک صندلی مستحکم نیاز دارید 	
یک تلفن یا سیستم هشدار در دسترس داشته باشید تا  	

در صورت نیاز درخواست کمک کنید
لباس راحت وکفش های پنجه/ پاشنه پوشیده با کف  	

غیر لغزنده بپوشید

تمام فعالیت ها را با صاف ایستادن 
وگذاشتن هر دو دست روی میز برای 

اتکا، شروع کنید
پاها جدا از هم به فاصله شانه ها 	
دست های خود را بالای سر خود به  	

سمت سقف بکشید

نفس کشیدن
مراقب باشید که درهنگام همه فعالیت ها نفس های  	

آهسته وخوبی بکشید

استراحت 
در صورت نیاز بین فعالیت ها استراحت کنید 	

توقف کردن
اگر دچار درد جدید یا بیشتری شدید، توقف کنید. 	
اگر ناگهانی درد قفس سینه یا پشت داشتید یا  	

نمی توانستید نفس بکشید با 911 تماس بگیرید.
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2 | فعالیت ها
1( بلند کردن پاشنه وپنجه پا 

صاف بایستید وهر دو دست تان روی میز باشد
هر دو پاشنه را از روی کف بلند کرده و3 ثانیه نگه دارید	 
پاشنه های خود را دوباره پایین بیاورید	 
این را 4 تا 6 بار انجام دهید	 

انگشتان یک پا را از کف بلند کرده وبرای 3 	 
ثانیه نگه دارید

انگشتان پا را دوباره پایین بیاورید	 

بلند کردن انگشت را با پای دیگر انجام دهید	 
این را 4 تا 6 بار با هر پا انجام دهید	 

برای چالش 

8 تا 12 بار انجام دهید 	
سعی کنید مدت بیشتر نگه دارید 	
 سعی کنید فقط از نوک انگشتان یا یک دست  	

خود برای اتکا استفاده کنید

12

34

5
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3 | 2( کشش وپارو زدن

صاف بایستید ویک دستتان را روی میز قرار دهید	 
دست دیگر را بیرون جلوی خود بکشید، کف دست به 	 

طرف بالا باشد

آرنج را به سمت عقب بکشید وآن را در کنار 	 
خود نگه دارید

شانه ها را پایین نگه دارید	 
این را با دست دیگر نیز انجام دهید	 
این را 4 تا 6 بار با هر دست انجام دهید	 

برای چالش

8 تا 12 بار انجام دهید 	
برای شروع سعی کنید دست خود را بالاتر وبازتر بگیرید 	
سعی کنید فقط از نوک انگشتان خود برای تکیه استفاده کنید 	

سعی کنید فقط از نوک انگشتان خود برای تکیه استفاده کنید 	

12

34
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4 | 3( قدم به پهلو وقدم به عقب

صاف بایستید وهر دو دست را روی میز قرار دهید
یک قدم به طرف پهلو بردارید، مثل اینکه از روی یک 	 

گودال کوچک رد می شوید
پای خود را محکم روی کف زمین فشار دهید	 

به حالت قبلی برگردید

پای خود را عقب بگذارید وآن را محکم روی 	 
کف فشار دهید

پای خود را به موقعیت اول آن بگذارید	 
این فعالیت را با پای دیگر انجام دهید	 
این فعالیت را 4 تا 6 بار با هر پا انجام دهید	 

برای چالش

8 تا 12 بار انجام بدهید 	
سعی کنید سریعتر قدم بردارید، مثل اینکه می رقصید 	
سعی کنید فقط از نوک انگشتان یا یک دست خود برای تکیه استفاده کنید 	

12

34
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5 | 4( تعادل روی یک پا

صاف بایستید وهر دو دست را روی میز بگذارید	 
یک زانو را خم نموده وپایتان رابه عقب بلند کنید	 
برای 4 تا 6 ثانیه نگهدارید یا 3 تنفس آهسته بگیرید	 
روی پای دیگر تعادل برقرار کنید	 

برای چالش

سعی کنید تعادل را برای مدت طولانی تری حفظ کنید 	
سعی کنید فقط از نوک انگشتان یا فقط از یک دست خود برای تکیه، استفاده کنید 	

 سعی کنید فقط از نوک انگشتان یا فقط از یک دست خود 
برای تکیه، استفاده کنید

1

23
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6 |  5( فشار دادن بازو
گزینه 1 — صندلی دسته دار

صاف روی یک صندلی بنشینید وپاهای خود را صاف 	 
روی کف قرار دهید

دست های خود را روی دسته های صندلی بگذارید	 

به طرف پایین فشار دهید وکوشش کنید بازوها را 	 
صاف نگهدارید

شانه ها را پایین نگه دارید	 

 اگر صندلی با تکیه گاه دست ندارید، 
از میز استفاده کنید 

روی صندلی بنشینید	 
این را 4 تا 6 بار انجام دهید	 

12

3
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7 |  5( فشار دادن بازو
گزینه 2 — میز یا پیشخان آشپزخانه

روبه میز، صاف بایستید	 
هر دو دست را با بازوهای صاف روی میز قرار دهید	 

بازوهای خود را خم کنید تا قفسه سینه خود را به سمت 	 
میز بیاورید

خود را از میز به عقب فشار دهید وبازوها را صاف نمایید	 

برای چالش
8 تا 12 بار انجام دهید 	
سعی کنید این را آهسته تر انجام دهید 	

پشت خود را صاف وشانه ها را پایین نگه دارید	 
این را 4 تا 6 بار انجام دهید	 

12

3
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8 | 6( بنشینید تا برخیزید

صاف روی یک صندلی بنشینید وهردو پا را روی 
با پشت صاف به جلو خم شویدکف قرار دهید

برای چالش

8 تا 12 بار انجام دهید 	
سعی کنید آهسته تر بنشینید 	

آیا درد زانو دارید؟ 

حوله یا پتوهای ت شده را روی صندلی قرار دهید تا  	
صندلی را بلندتر کنید

سعی کنید از بازوهای خود برای تکیه، استفاده کنید 	
به هردو پا فشار دهید تا بایستید	 
به آرامی باسن خود را به عقب وپایین بیاورید تا بنشینید	 
حتماً به نفس کشیدن ادامه  دهید	 
این را 4 تا 6 بار انجام دهید	 

12

3
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9 | 7( کشش ساق پا

یک پای خودرا یک قدم عقب بگذارید	 
مراقب باشید که انگشتان پا به سمت جلو باشند	 
برای 4 تا 6 ثانیه نگه دارید یا 3 نفس آهسته بگیرید	 

برای چالش

سعی کنید طولانی تر نگه دارید 	
سعی کنید فقط از نوک انگشتان یا از یک دست  	

خود برای تکیه استفاده کنید

زانوی پای عقب خود را کمی خم کنید تا احساس کشش به 	 
سمت پایین تر احساس شود

برای 4 تا 6 ثانیه نگه دارید یا 3 نفس آهسته بگیرید	 
پاها را عوض کنید	 

12

3



مراحل بعدی
 اگر بتوانید تمام فعالیت های مرحله 2 را بدون تکیه به میز انجام بدهید، 

 می توانید به مرحله 3 بروید، مرحله 3 چالش برانگیزتر است 
و شامل فعالیت های ایستاده وحرکتی می شود.

 برای فعالیت های مرحله 3 ومنابع بیشتر به
www.findingbalancebc.ca بروید. 


