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  :بخش استبخش استبخش استبخش است    3333تمرينات در بيماران اسكلرودرمي شامل تمرينات در بيماران اسكلرودرمي شامل تمرينات در بيماران اسكلرودرمي شامل تمرينات در بيماران اسكلرودرمي شامل 

  تمرينات صورت: الف 

  تمرينات دست و مچ دست: ب 

  ماساژهاي صورت : ج 

        تمرينات صورتتمرينات صورتتمرينات صورتتمرينات صورت: : : : الف الف الف الف 

  بار تكرار كنيد 5ثانيه مكث و 3همه تمرينات را 

        : : : : تمرين اولتمرين اولتمرين اولتمرين اول

  )2و1وير اتص( .جاد كنيدايبا بالا بردن ابروها در پيشاني خود چروك 

  

  

 

 

 

        تمرين دومتمرين دومتمرين دومتمرين دوم

  )4و3وير اتص( .ها حالت اخم كردن به خود بگيريدوبا پائين آوردن ابر

 

 

  

  

  ١تصوير
  ٢تصوير

  ۴تصوير  ٣تصوير



٢  

 

        ::::تمرين سومتمرين سومتمرين سومتمرين سوم

. در يكطرف پيشاني چروك ايجاد شود ابروهاي خود را يكي يكي بالا بياوريد طوريكه هربار

  )6و5تصاوير (

  

 

 

 

  

  

  :تمرين چهارمتمرين چهارمتمرين چهارمتمرين چهارم

 )7تصوير (. چشمهاي خود را مانند حالت تعجب كردن بطور اغراق آميز باز كنيد

 

 

 

 

  

  

  ۶تصوير  ۵تصوير

  ٧تصوير



٣  

 

        ::::تمرين پنجمتمرين پنجمتمرين پنجمتمرين پنجم

 )8تصور (. بدون ديده شدن دندانها لبخند بزنيد

 

 

   

 

 

  

        ::::تمرين ششمتمرين ششمتمرين ششمتمرين ششم

 )9تصوير (. د اما بر روي هم قرار دارندنديده مي شو حاليكه دندانهاي شمابخنديد در 

 

 

  

  

  

  

  ٨ تصوير

  ٩تصوير



۴  

 

        ::::تمرين هفتمتمرين هفتمتمرين هفتمتمرين هفتم

تا جاي ممكن از هم دور شوند  قهقهه بزنيد، يعني با دهان باز در حاليكه گوشه لبها

 )10تصوير ( بخنديد

    

  

  

  

  

        ::::تمرين هشتم تمرين هشتم تمرين هشتم تمرين هشتم 

 )11تصوير (. بطور عمودي تا جاي ممكن باز كنيددهان را 

  

 

 

 

 

  

  ١٠تصوير

  ١١تصوير



۵  

 

        ::::تمرين نهم تمرين نهم تمرين نهم تمرين نهم 

 )12تصوير (چشمها را محكم و با هم ببنديد 

 

 

 

   

 

  

        

        : : : : تمرين دهم تمرين دهم تمرين دهم تمرين دهم 

 )13تصوير ( )حالت چشمك زدن( ببنديد  چشمها را يكي يكي

 

 

 

   

  

  

  ١٢تصوير

 ١٣تصوير



۶  

 

        ::::تمرين يازدهم تمرين يازدهم تمرين يازدهم تمرين يازدهم 

 )14تصوير (لپها را باد كنيد، يعني در مقابل لبهاي بسته دهان را پر از هوا كنيد 

  

 

   

 

 

  

  

        ::::تمرين دوازدهم تمرين دوازدهم تمرين دوازدهم تمرين دوازدهم 

لبها را به داخل دهان طوري جمع كنيد كه دندانها را بپوشاند دهان در اين حالت بسته 

  )15تصوير (باشد

 

 

   

 

 

  

 ١۴ تصوير

  ١۵تصوير



٧  

 

        : : : : تمرين سيزدهم تمرين سيزدهم تمرين سيزدهم تمرين سيزدهم 

يعني در حاليكه لبها ، دندانها را پوشانده ، . تمرين دوازدهم دهان را باز كنيددر حالت 

 )16 تصوير.(دهان تا جاي ممكن باز شود

 

 

   

 

  

  

        ::::تمرين چهاردهم تمرين چهاردهم تمرين چهاردهم تمرين چهاردهم 

 )17تصوير ()غنچه كردن لبها(لبهاي خود را به حالت بوسيدن بچه ها درآوريد

 

 

    

  

  

  

  ١۶تصوير

  ١٧تصوير



٨  

 

        ::::تمرين پانزدهم تمرين پانزدهم تمرين پانزدهم تمرين پانزدهم 

  )18تصوير (انگشتان كوچك هر دو دست گوشه لبها را به سمت خارج بكشيدبا 

  

  

  

  

  

        ::::تمرين شانزدهم تمرين شانزدهم تمرين شانزدهم تمرين شانزدهم 

سعي كنيد حروف را اغراق آميز . را بيان كنيد (A,O,E)ايي  ,   ا, با صداي بلند حروف آ 

  )21و19،20تصاوير (بيان كنيد

  

  

  

  

  

  

  

 و

  ١٨تصوير

  ٢١تصوير  ٢٠تصوير  ١٩تصوير



٩  

 

        ::::تمرين هفدهم تمرين هفدهم تمرين هفدهم تمرين هفدهم 

سپس ابتدا به يك سمت و سپس به سمت )دهان را باز كنيد(چانه خود را پائين آوريد

  )23و22وير اتص(.ديگر حركت دهيد

  

  

  

  

  

  

        ::::تمرين هجدهمتمرين هجدهمتمرين هجدهمتمرين هجدهم

  )25و24تصاوير (با دهان بسته لبهاي خود را به يكطرف و سپس طرف ديگر حركت دهيد

  

  

  

  

  

  

  ٢٣تصوير  ٢٢تصوير

  ٢۵ تصوير  ٢۴تصوير



١٠  

 

  

        ::::تمرين نوزدهم تمرين نوزدهم تمرين نوزدهم تمرين نوزدهم 

پره هاي بيني خود را به سمت بالا و خارج حركت دهيد و روي بيني خود چروك 

  )26تصوير (.)شبيه استشمام بوي بد(بياندازيد

  

  

  

  

  

        : : : : تمرين بيستم تمرين بيستم تمرين بيستم تمرين بيستم 

براي سهولت انجام اين تمرين بيني . تمامي عضلات صورت خود را با هم منقبض كنيد 

خود را مركز قرار داده و عضلات صورت را بطرف بيني جمع كنيد و سعي كنيد در كل 

  )27تصوير .(صورت چروك ايجاد كنيد

  

  

  

  

  

  ٢۶ تصوير

  ٢٧تصوير



١١  

 

        ::::تمرين بيست و يكم تمرين بيست و يكم تمرين بيست و يكم تمرين بيست و يكم 

با دهان بسته چانه خود را به جلو كشيده و سر را به طرف بالا و عقب ببريد طوريكه در 

  )28تصوير (.كشيدگي كنيدناحيه پوست جلوي گردن و چانه احساس 

  

    

  

  

        

        

        

        

        

        

        

        

  ٢٨ تصوير



١٢  

 

        تمرينات دست تمرينات دست تمرينات دست تمرينات دست : : : : ب ب ب ب 

        ::::تمرين اول تمرين اول تمرين اول تمرين اول 

بابه يا مياني دست ديگر شست را به س گرفته با انگشت 29دست را در وضعيت تصوير 

بكشيد تا در ناحيه پوست بين شست و انگشتان ) خلاف جهت انگشتان ديگر(سمت عقب 

اين وضعيت را حفظ كرده سپس به حالت اول  شماره 10. ديگر احساس كشش كنيد

  )29تصوير (بار تكرار كنيد 5برگرديدو حركت را 

  

    

        ::::تمرين دوم تمرين دوم تمرين دوم تمرين دوم 

با انگشتان . ت كف دستي مچ ها مي باشداين تمرين براي كشش پوست و تاندونهاي قسم

شيد طوريكه در قسمت ت عقب و پشت بكيك دست ،انگشتان دست ديگر را به سم

در سمت دست تحت كشش سعي كنيد آرنج . جلويي مچ دست احساس كشش كنيد 

ثانيه حفظ كرده  10اين وضعيت را . صاف باشد تا كشش به صورت بهتري انجام شود 

  .سپس به حالت طبيعي برگرديد 

  )30تصوير (بار تكرار كنيد 5حركت را 

    

        ::::تمرين سو م تمرين سو م تمرين سو م تمرين سو م 

  ٢٩ تصوير

 ٣٠تصوير



١٣  

 

با يك . براي كشش پوست و تاندونهاي قسمت پشت دستي مچ ها مي باشداين تمرين  

طوري كه در قسمت پشتي مچ دست .دست مچ دست ديگر را به سمت ساعد خم كنيد 

آرنج در سمت دست تحت كشش صاف باشد تا كشش بهتري .احساس كشش كنيد 

  سپس به حالت ثانيه مكث كرده  10 . اعمال شود

  )31تصوير (.بار تكرار كنيد 5اول برگرديد حركت را 

  

  

  

  : تمرين چهارمتمرين چهارمتمرين چهارمتمرين چهارم

انگشتان اول تا چهارم ) 32تصوير (ابتدا مانند ) مرحله اول ::::    ننننمرحله به مرحله مشت كردمرحله به مرحله مشت كردمرحله به مرحله مشت كردمرحله به مرحله مشت كرد

را طوري خم كنيد كه نوك انگشتانتان به ابتداي كف دست در ) منهاي انگشتان شست(

  . مقابل مفاصل بين كف دست و انگشتان برسد

  ثانيه حفظ كرده 3تا   اين وضعيت را 

  . سپس انگشتان خود را با و صاف كنيد

   )32تصوير .(بار تكرار كنيد 5حركت را 

  

  ٣١تصوير

  ٣٢تصوير



١۴  

 

بعد از تمرين اول ،اينبار بدون خم كردن بند انگشتان،آنها را به طرف كف ) مرحله دوم

خود را صاف كنيد و به ثانيه اين وضعيت را حفظ كنيد سپس انگشتان  3دست خم كرده،

  .وضعيت طبيعي برگرديد

  )33تصوير .(بار حركت را تكرار كنيد 5

  

  

  

  

تا  2. محكم مشت كنيد طوريكه انگشتان شست روي انگشتان ديگر را بگيرد) مرحله سوم

بار تكرار  5حركت را . ثانيه مكث كنيد سپس مشت خود را باز و انگشتان را صاف كنيد 3

  )34تصوير .(كنيد

  

  

    

  

  

  

  ٣٣تصوير

  ٣۴تصوير



١۵  

 

        ::::تمرين پنجم تمرين پنجم تمرين پنجم تمرين پنجم 

دست و انگشتان خود را كاملأ باز كرده ،انگشتان خود را تا جاي ممكن از  35مانند تصوير 

ثانيه مكث  10. هم دور كنيد طوريكه در پوست بين انگشتان خود احساس كشش كنيد

  ..كنيد سپس به حالت طبيعي برگرديد

  بار تكرار كنيد 5حركت را 

    

  

  

        

        ماساژ هاي صورتماساژ هاي صورتماساژ هاي صورتماساژ هاي صورت

اين ماساژها براي كشش پوست صورت شما و بهبود جريان خون و شل تر شدن آن 

دقت كنيد كه حركت دو دست و انگشتان گاهي همزمان با هم و . طراحي شده است

يعني يك دست ابتدا حركت را انجام داده تا انتهاي (گاهي يك درميان و غير همزمان 

بهتر است قبل از انجام ماساژ پوست . )مسير رفته و سپس ست ديگر حركت را آغاز ميكند

كه پوست شما به آن حساسيت نداشته باشد چرب ) مثل لانولين(خود را با يك نرم كننده 

سعي كنيد بيشتر از آنكه انگشتان ماساژ دهنده را . كنيد و سپس ماساژ ها را انجام دهيد

را روي  يعني پوست. روي پوست بكشيد ،پوست را روي بافت زير پوست حركت دهيد

بار صبح و  2بهتر است ماساژها روزي . بافت زيرينش بلغزانيد تا كارائي ماساژ افزايش يابد

  .شب حداقل يكبار در روز انجام شود

 ٣۵ تصوير



١۶  

 

  

        ::::تمرين اول تمرين اول تمرين اول تمرين اول 

كنار هم و قسمت مياني  37و  36انگشت سبابه و مياني هر دو دست خود را مانند شكل 

  . ابروها قرار دهيد

  :نحوه ماساژ

ابتدا دست راست خود را به سمت بالا بلغزانيد و طوري ماساژ دهيد كه در قسمت بالاي 

سپس وقتي دست راست به بالاترين قسمت ..انگشتان روي پيشاني چروك ايجاد كنيد

پيشاني رسيد ماساژ پيشاني در سمت مقابل را آغاز كنيد و اين بار دست چپ خود را به 

مان با بالا بردن دست چپ ، دست راست خود را به سمت سمت بالا بلغزانيد و ماساژ همز

پائين و به جاي اول حركت بازگردانيد ، بدون آنكه روي پوست بلغزانيد يعني دست راست 

بار تكرار  10را حركت . را هنگام بازگرداندن از قسمت بالا به پائين از روي پوست جداكنيد

  )37،36تصاوير .(كنيد

  

  

  

  

        ::::تمرين دوم تمرين دوم تمرين دوم تمرين دوم 
 ٣۶تصوير ٣٧يرتصو 



١٧  

 

انگشت سبابه و مياني خود را در هر طرف در بالا و شروع ابرو از طرف بيني : دست گذاري

  .)37،38تصوير (قرار دهيد

  ژ   ماسا   نحوه

ابتدا دست راست را در امتداد و باباي ابرو به سمت خارج روي پوست بلغزانيد به طوريكه 

حركت به سمت خارج چروك ايجاد شود و تا هنگام ماساژ در جلوي انگشتان در يك 

ناحيه رويش موي شقيقه حركت را ادامه دهيد وقتي به اين ناحيه رسيديد،دست را بلند 

همزمان ماساژ را با دست چپ آغاز كنيد يعني . كنيد و به جايگاه ابتداي حركت بازگرديد

  .پايان ماساژ با يك دست با شروع ماساژ در دست ديگر توأم خواهد بود

  )37،38تصوير(.بار تكرار كنيد 10حركت ماساژ را 

  

  

  

  

  

  

  

  :تمرين چهارم 

 ٣٨تصوير   ٣٧تصوير



١٨  

 

قسمت گوشتي نوك انگشت سبابه هر دو دست را روي قسمت داخلي : دست گذاري

. بافت پلك و چشم در اين ناحيه حساسند(چشم خود قرار دهيدبالائي پلك ) سمت بيني(

  )فشار همراه باشدتماس نبايد با 

  :نحوه ماساژ

از سمت داخل به خارج بر روي پوست بلغزانيد و به ) همزمان(هر دو انگشت را با هم   

طرف بيرون ماساژ دهيد در انتهاي مسير در سمت بيرون گوشه هاي چشم را نيز كمي 

ه سپس انگشتان را از روي پوست بلند كنيد و ب . )را شبيه ژاپني ها كنيد چشم(بكشيد

   5 قرار دهيد و حركت را  بالائي پلك ) سمت بيني(مسير يعني قسمت داخلي   يابتدا

  )39تصوير .(تكرار كنيدبار 

  

  

  

  

        ::::    پنجمپنجمپنجمپنجمتمرين تمرين تمرين تمرين 

قسمت گوشتي نوك انگشت سبابه هر دو دست را روي قسمت داخلي : دست گذاري

. در اين ناحيه حساسندبافت پلك و چشم (پلك پائيني چشم خود قرار دهيد) سمت بيني(

  )تماس نبايد با فشار همراه باشد

  :نحوه ماساژ

  ٣٩تصوير



١٩  

 

از سمت داخل به خارج بر روي پوست بلغزانيد و به ) همزمان(هر دو انگشت را با هم   

طرف بيرون ماساژ دهيد در انتهاي مسير در سمت بيرون گوشه هاي چشم را نيز كمي 

نگشتان را از روي پوست بلند كنيد و به سپس ا . )چشم را شبيه ژاپني ها كنيد(بكشيد

      5پلك تحتاني قرار دهيد و حركت را ) سمت بيني(ابتداي مسير يعني قسمت داخلي  

  )40تصوير .(بار تكرار كنيد

  

  

  

  

  

        ::::    ششمششمششمششمتمرين تمرين تمرين تمرين 

انگشت سبابه هر دو دست را كنار بيني در ابتداي شيار بيني و گونه قرار : دست گذاري

  )41تصوير (دهيد

  :نحوه ماساژ

قسمت گوشتي بند آخر انگشتان سبابه هر دو دست را كاملأ در تماس  با پوست صورت 

. فشار كمي بيشتر باشد . بكشيد) در جهت گوش ها(به سمت خارج و متمايل به بالا 

ي انگشتها به انتهاي مسير روي گونه ها رسيدند ، آنها را بلند كرده و به گوشه بيني وقت

  )41،42تصوير.(ار تكرا كنيدب 10 جابجا كنيد و حركت را 

  ۴٠تصوير



٢٠  

 

  

  

  

  

  

  

  

        ::::هفتمهفتمهفتمهفتم    تمرينتمرينتمرينتمرين

  .است ششمهمانند تمرين : دست گذاري 

  :نحوه ماساژ

 هر دو دست را همزمان به سمت خارج و پائينقسمت گوشتي بند آخر انگشتان سبابه 

ماساژ ) 44تصوير(بطوريكه هنگام ماساژ سوراخ هاي بيني بازتر شود) 43تصوير(مي لغزانيد

را تا رسيدن انگشت به زير گونه و حاشيه چانه ادامه دهيد وقتي به انتهاي مسير ماساژ 

. بازگردانيد) گوشه بيني(رسيديد انگشتان را از پوست جدا كرده به محل ابتداي حركت 

  .بار تكرار كنيد 10حركت را 

  

  

  ۴٢تصوير  ۴١تصوير



٢١  

 

  

  

  

        ::::    هشتمهشتمهشتمهشتمتمرين تمرين تمرين تمرين 

روي قسمت فوقاني لب  45بابه و مياني خود را مانند تصوير انگشت س: دست گذاري

  .بالائي در قاعده بيني قرار دهيد

  :نحوه ماساژ

قسمت گوشتي انگشتها را با هم و با فشار ملايم ولي عميق به سمت پائين لب بالائي و تا 

. خط لب بالائي دهان بكشيد سپس انگشتها را بلند كرده به ابتداي مسير بازگردانيد

  )45،46تصوير .(بار تكرار كنيد 10حركت را 

  

  

  

  

        ::::    نهمنهمنهمنهمتمرين تمرين تمرين تمرين 

سبابه مياني و يا فقط انگشت سبابه خود را گوشه لب در هر دو  انگشت: دست گذاري 

  )47تصوير (طرف قرار دهيد

  ۴۴تصوير  ۴٣تصوير

  ۴۵تصوير
  ۴۶تصوير



٢٢  

 

  :نحوه ماساژ

دهان بسته (گوشتي را به فشار نيمه عميق به سمت خارج طوري بكشيد همزمان قسمت

كه حالت خنده بخود بگيرد ماساژ را تا رسيدن انگشتان به قسمت مياني گونه ادامه ) باشد

  .انگشتان را بلند كرده و به جاي اول گوشه لبها بازگردانيددهيد سپس 

   

  

   

  

   

  

        ::::    دهمدهمدهمدهمتمرين تمرين تمرين تمرين 

قسمت گوشتي سه انگشت سبابه ، مياني و حلقه هر دو دست خود را در دو : دست گذاري

  )48تصوير (طرف رير لب پائيني در ابتداي بالائي چانه قرار دهيد

  

  :نحوه ماساژ

  ۴٧تصوير



٢٣  

 

خود را با فشار نيمه عميق روي پوست ناحيه چانه به طرف پائين  قسمت گوشتي انگشتان

وقتي به انتهاي مسير رسيديد انگشتان را از . بلغزانيد ) نوك چانه(تا قسمت تحتاني چانه 

  .روي پوست بلند كرده و به جايگاه ابتداي زير خط لب پائيني جابجا كنيد

  .بار تكرار كنيد 10حركت را 

  

  

    

  

  

        ::::        به اهتمامبه اهتمامبه اهتمامبه اهتمام                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
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        شادي فراحيشادي فراحيشادي فراحيشادي فراحي    ستستستستفيزيوتراپيفيزيوتراپيفيزيوتراپيفيزيوتراپي                                                                                                                                                                                                                                                                    

        بخش فيزيوتراپي و حركت درمانيبخش فيزيوتراپي و حركت درمانيبخش فيزيوتراپي و حركت درمانيبخش فيزيوتراپي و حركت درماني                                                                                                                                                                                                                                                    

                                                

 ��آ� رو�
	��� ا��ان     

  ۴٨تصوير


