
 عب فشاری : 
یه درهاى هلاین ٍ سالن وِ هی تَاًدذ سد ب   

 ّارهًَی جسن ٍرّي ٍ رٍاى شَد.حفظ ًظن ٍ 

 : ًماط عب فشاری

لدَکن پا,ًدا ي    لگدي,  پاییي پشت, شاًِ ّا,

ایدي ًمداط    اًگشدااى پدا ٍ سداو.ا .    وَچه,

داًسیاِ افداای  یافادِ ای اک ری.ًدذُ ّدای     

عص ی دارًذ ٍ ّذایت الىا.یىی بالایی دارًدذ.  

عولى.د اًْا بدِ وٌاد.  درٍاکُ ای ٍ افداای     

 دادُ هی شَد.اًذرٍفیي ّا ًس ت 

GB21 : 

 -وداّ  درد کایوداى   -پیش.فت سی. لی د.  -ًاٍ  جٌیي

تس.یع پیش.فت ه.حلِ ی دٍم  -تح.یه اًم اضات رحوی

 رفع ی َست -افاای  شی. -کایواى

دٍ اساخَاى شاًِ ای در هحل ف.ٍرفاگدی بدِ   هحل تلالی 

 سوت پشت ل.ار ر.فاِ است.

 

 

SP6 : 

سِ اًگشت بساِ رٍی ساق پا بالات. اک لَکن دا لی هچ )کی. ل دِ  

 اساخَاى درشت ًی(

ثاًیِ فشدار   10ٍ پا را با اًگشااى شصت تاى فشار دّیذ هذت ّ. د

را ًگِ داریذ ٍ سپس رّا وٌیذ.سِ ه.ت ع تىد.ار وٌیذ.فشدار ایدي    

ًمغِ باعث واّ  شذت درد ٍ هذت ه.حلدِ ی فادا  کایوداًی ٍ    

تمَیدت  -همذار ًٍیاک بِ اوسی تَسیي هیشَد. بْ َد دیلاتاسدیَى 

 واّ  درد کایواى-رًٍذ کایواى

 هغلك در بارداری دارد.هوٌَعیت 

 

 

BL67 : 

 رٍی اًگشت وَچه پا  

بْ َد پَکیشي ٍ  - واّ  ادم - تسْیل لی .سخت

ّفاددِ وودده  36-37در - پ.کاًااسددیَى جٌددیي

 شایاًی بِ ت ذیل ب.یچ بِ سفالیه هی وٌذ.

 

 

GB30 : 

 تم.ی ا رٍی هحل تاریك باسي  

ووه  - ریلىس عضلات لگي ٍ پ.یٌِ - واّ  درد کایواى - المای کایواى

ه.وا ّ. وپل را در باکدم عویمدا فشدار    واّ  درد دیسوٌَرُ. - بِ ًاٍ 

ه.ت دِ تىد.ار    3دّیذ ٍ کهاًی وِ دم اًجام هیذّذ فشار را رّدا وٌیدذ ٍ   

 وٌیذ.

شست ٍ با پی.ٍی اک ع.ح لگدي شدَک وٌیدذ ٍ بدع      با اسافادُ اک اًگشااى

ساًایوا. تا رسیذى بِ وٌارُ ّای لگي را هاسدا    2.5سوت  ارج با فاصلِ 

 .دّیذ

GB32 : 

ساًت بِ سوت  دظ   1-2ساًت پاییٌا. اک ف.ٍرفاگی اًاْای باسي ٍ  3-2

 ٍسظ  

 الما ٍ تمَیت درد ّای کایواًی هوٌَعیت هغلك در بارداری دارد.

        
 

 

 بار تى.ار وٌیذ. 3ثاًیِ رّا وٌیذ. بِ عَرول  5ثاًیِ ًگِ داریذ. بِ هذت  15ّ. ًمغِ را ب.ای 

 

 

 
 

 

عحدالی شیاتسدَ را    6ًمغِ 

ثاًیِ فشدار دّیدذ.    10ب.ای 

 3رّا وٌیدذ. بدِ عدَر ودل     

 ه.ت ِ تى.ار وٌیذ.

لَس پا را در عدَ  کایوداى   

لد.ک  فشدار   ب.ای وداّ   

 دّیذ.

ثاًیدِ ًگدِ    10فلىسی رحن، تخوذاى را در ّ. دٍ پا بِ عَر ّواهاى فشار دّیدذ. بد.ای   ًماط ر

 ه.ت ِ تى.ار وٌیذ. 3داریذ. رّا وٌیذ. بِ عَر ول 

 

 : L14َّرَیا 

اًاْای چیي پَسای بیي اًگشت اشارُ ٍ شصدت, ٍالدع در   

 بیي اٍلیي ٍ دٍهیي اساخَاى هااوارپ

 -تس.یع پیشد.فت ه.حلدِ ی دٍم    -ووه بِ ًاٍ  جٌیي 

 درهاى آًفَلاًاا -رفع ی َست  -افاای  شی. 

حاهلگی هوٌَعیت دارد. فشار ایي ًمغِ در دٍ دست عی در 

دلیمِ اک ش.ٍک تا پایاى ّ. اًم اض هی تَاًذ درد کایواى  40

 را واّ  دّذ.

 لَس پا را در عَ  کایواى ب.ای واّ  ل.ک  فشار دّیذ.
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