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Еластик сарьы иля йериня йетирилян чалышмалар

Нязарят алтында сахланылан физики  фяалиййят щяйатын кейфиййятиня  бирбаша  тясир  эюстярир.
Бунунла беля йалныз щемофилийалы  хястяляр  цчцн нязярдя тутулмуш  физики чалышмалар вя
щярякятляр  мювъуд дейил, мцхтялиф чалышмалар фяргли мягсядляр  цчцн нязярдя тутула би -
ляр  вя  еляъядя щяр бир хястянин вязиййяти фярди вя уникалдыр.

Цмуми гейдляр
· Бу чалышмалар Сизя мобиллийи, функсионаллыьы вя эцъц артырмагда кюмяк едя биляр-

ляр,амма  физиотерапевтин мяслящяти вя рящбярлийи олмадан бу чалышмаларын кечирилмяси
мяслящят дейилдир. Яввялъядян тяртиб олунмуш програм чярчивясиндя апарылмадыьында
бу чалышмаларда нязярдя тутулмуш щярякятляр  щемофилийа хястяляринин  бцтцн тялябат-
ларыны  юдямяйя гадир дейилляр.
· Бу чалышмалар ганахма вахты  вя йа йахын кечмишдя ганахма епизоду олдугда

кечирилмямялидирляр.
Чалышмалар ганахма,аьры вя йа дискомфортла нятиъялянмямялидирляр. Беля щаллар баш

вердикдя щякиминизя мцраъият етмяйиниз мяслящятдир.
· Бязи чалышмалар дяйишдириля билярляр, бязилярини ися верилмиш максимал амплитудайла

йериня йетирмяк ваъиб дейил. Юзцнцзцн физики  сярщядлярини  таныйын вя онлара уйьун щя-
рякят един.
· Ортопедик  мцдахилялярдян сонра мцтляг физиотерапевт вя йа щякиминизля чалышмалар

цчцн ялверишли щярякятляр вя онларын йериня йетирилмяси цчцн дцзэцн  вахт  тяйин един.
· Щярякятляри йериня йетирдийиниз вахт аьры вя йа чятинлик щисс едирсинизся, мцтляг  ча-

лышмалары  дайандирмаьыныз вя щякимя мцраъият  етмяйиниз  тювсиййя олунур.
· Йадынызда сахлайын ки, чалышмалар тящлцкясиз, кифайят гядяр йер олан мцщитдя йериня

йетирилмялидирляр.
· Бу чалышмаларда верилмиш щярякятляри йаваш-йаваш вя идаряли шякилдя йериня йетирмяк

ла зым дыр. Няфясиниз ащянэдар олмалыдыр.Няфясинизи  щеч  вахт сахламайын.
· Сарьы кифайят гядяр бярк дартылмалыдыр.
· Илк вахтларда аз сайда тякрарларла (5 щярякят тутан 2 серийа) кифайятлянмяк лазымдыр.

Сонрадан чалышмаларын сайыны  тядриъян артырараг 3 серийайа чатдырмаг олар (щяр бири 10-
12 щярякят). Серийалар  арасында 10 санийя фасиля вермяк лазымдыр. Сизин физиотерапевтиниз
мящз Сизя уйьун олан чалышмалары сечмякдя Сизя кюмяк едя биляр.
· Чалышмалар заманы щямишя гамятинизи дцз тутун.
· Щярякятляри йериня йетирдийиниз вахтларда ялляринизи  гыъыгланмалардан горумаг мяг-

сядийля ялъяк таха билярсиниз.

Истифадя вя гуллуг гайдалары

· Латекс вя бу кими материаллара гаршы аллерэийаныз
варса, еластик сарьыдан истифадя етмяйин.
· Истифадя етдийиниз вахт сарьынын цзяриндя инъялмя вя

йа чатлар эюрдцйцнцздя ону явяз етмяйиниз ваъибдир.
· Чалышмалар заманы эюзляринизи горуйун.
· Сарьыны эцняш шцалары алтында вя йцксяк темпера-

турда сахламаг мяслящят эюрцлмцр.
· Истифадя етмядийиниз заман сарьыны гапалы йердя сах-

лайын. Бу сарьынын юмрцнц артырар.
· Гуллуг щаггында даща ятрафлы мялумат алмаг цчцн

истещсалчынын сайтына дахил ола билярсиниз.
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Чалышма

u Саь  айаьынызы сарьынын мяркязи  щиссясиня гойун.
Сарьынын уъларыны ися щяр ики ялинизля бир аз дартараг сахла-
йын.
v Гарнынызы сых тутун. Дирсякляринизи вя саь дизинизи ейни

вахтда бцкцн вя айаьынызы архайа чякин.
w Йаваш-йаваш явялки вязиййятя гайыдын вя серийа ба -

ша чатана кими тякрар един.Ейни щярякятляри  сол айагла да
териня йетирмяк лазымдыр.
x Зяруриййят йаранарса архада дайаг тапараг,она

сюйкянмяк олар.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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Чалышма

u Щяр ики айаьынызы сарьынын цзяриня гойун  вя ращат
отурун.
v Ялляринизи дцз тутун вя сарьыны йцнэцл дартын.
w Гарын язялялярини сых тутун вя бир гядяр габаьа

яйиляряк айаьа галхын.
x Чийинляринизи дцзтутун,гамятинизи дцзялдин.
y Йаваш-йаваш яввялки вязиййятя гайыдын.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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Чалышма

u Ращат отурун.Сарьыны саь айаьыныза кечирдин вя сол
айаьынызы онун цзяриня гойун.Сарьынын уъуну сол ялиниздя
сахлайын.
v Bу вязиййятдя саь айаьынызы галдырараг саь тяряфя

апарын.
w 5 сан. бу вязиййятдя галын вя йаваш-йаваш яввялки

вязиййятя гайыдын.
x Серийаны битирдикдя сол айаглада бу чалышманы йе-

риня йетирмяк лазымдыр.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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Чалышма

u Ращат отурун.Сарьыны саь айаьыныза кечирдин вя
сарьынын уъларыны бирляшдиряряк щяр ики ялинизля мющкям
тутун.
v Саь айаьынызы яввял бир гядяр йухарыйа галдырын

сонра ися саь тяряфя апарын
w Bу вязиййятдя 5 сан. галын вя илкин вязиййятя гайы-

дын.
x Серийаны тамамлайандан сонра бу щярякятляри сол

айаглада йериня йетирин.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Сол айаьынызы бир гядяр иряли апарараг сарьынын
мяыркязиня гойун. Дирсякляринизи бцкцн вя сарьынын  уъла-
рыны мющкям тутун.
v Саь айаьынызы архайа апарын вя дизинизи бцкяряк

йеря тяряф яйилин.
w Белинизи дцз тутмаг цчцн гарын язялялярини сых сах-

лайын.
x Йаваш-йаваш яввялки вязиййятя гайыдын.
y Серийаны тамамлайын вя якс тяряфлядя бу щярякят-

ляри йериня йетирин.

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Бир айаьынызы сарьынын ортасына гойун вя сарьынын
уъларыны ялляриниздя мющкям сахлайын.
v Дизляринизи аз бцкяряк чюмялин.
w Зярури щалларда мцвазиняти итирмямяк цчцн арха

тяряфдя дайагдан истифадя етмяк олар.Бу вязиййятдя 5
сан. галын вя илкин вязиййятя гайыдын.
x Серийаны тамамлайын вя диэяр айаьынызлада щямин

щярякятляри йериня йетирин.

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Йеря узанын вя айагларынызы бцкцн.Сарьыны гарныны-
зынцзяриндаянкечиряряк ялляринизля тутун.
v Айагларын вязиййятини дяйишмядян бядянизи дюшя-

мядян айырын.Сиз сарьынын дартылдыьыны щисс едяъяксиниз.Бу
вязиййятдя 5сан. галын вя илкин вязиййятя гайыдын.

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Йеря отурун.Белинизи дцз тутараг айагларынызы уза-
дын. Бу вязиййятдя сарьынын ортасыны  айаг бармагларыныза
кечирдин.Бармагларынызла сагьыны  дартмаьа чалышын.
v Бу вязиййятдя 5сан. галын вя яввялки вязиййятинизя

гайыдын.
Бу чалышманы  йериня йетирмякдя чятинлик чякирсинизся

щярякятляри бир айаьынызла йериня йетирин,диэяр айаьынызы диз-
дян бцкяряк  юзцнцзя дайаг вермяйя чалышын.

Бядянин ашаьы ятрафы вя эювдя цчцн
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Чалышма

u Ялляринизля сарьыны мющкям сахлайын.Дирсякляринизи
бцкцн,ялляринизи юнцнцздя тутун.
v Бир ялинизи йана апарын.
w 5сан. бу вязиййятдя галын вя йаваш-йаваш илкин вя-

зиййятя гайыдын.
x Серийаны тамамлайандан сонра доэяр ялинизлядя

бу щярякятляри йериня йетирин.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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Чалышма

u Сарьыны сол айаьыныза кечирдин.Сонра щямин айаьы-
нызы бир гядяр  бцкцн вя иряли апарын.Сарьынын уълары саь яли-
низдя олмалыдыр.
v Саь айаьынызы архада сахлайын,дизляринизи бошалдын.
w Саь ялинизи галдырын,сол ялинизи ися юзцнцзя дайаг

вер мяк цчцн сабит бир сятщ цзяриня гойун. 5сан. бу вя-
зиййятдя галын вя сонра йаваш-йаваш илкин вязиййятя гайы-
дын.
x Щярякятляри саь  ялинизля йериня йетирдикдян сонра

сол яллядя  тякрарлайын.

ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Сарьыны гапынын дястяйиня баьлайын вя онун уъла-
рыны ялляринизля тутараг гапынын саь тяряфиндя дайанын.Сол
голунузу  дирсякдян бцкмялисиниз.
v Сол ялинизи сарьыны мющкям дартараг ашаьы ендирин.
w Бу вязиййятдя 5сан. галыб,илкин вязиййятя гайытмаг

лазымдыр.
x Серийаны  тамамлайандан сонра бу щярякятляри

саь яллядя йериня йетирмяк лазымдыр.

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Сарьыны гапынын дястяйиня баьлайын вя гапынын саь
тяряфиндя отурун. Бядянинизи бир гядяр габаьа яйин вя
сарьынын уъларыны бир аз дартын.Саь голунузу дирсякдян
бцкцн вя сарьынын уъуну юзцнцзя тяряф мющкям дартын.
v Гарын язялялярини сых тутун вя бир гядяр бу вязийй-

ятдя галын.сонра йаваш-йаваш яввялки вязиййятинизя гайы-
дын.
w Серийаны тамамладыгдан сонра диэяр тяряфлядя

щямин щярякятляри йериня йетирин.

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Сарьыны гапынын дястяйиня баьлайын вя саь тяряфинизи
гапыйа тяряф чевирин. Сарьынын бир уъуну саь ялинизля мющ-
кям сахлайын. Дирсяйинизи  бцкцн.
v Сарьыны ялинизля сол тяряфя дартын.Бу вязиййятдя 5сан.

галын вя яввялки вязиййятинизя гайыдын.
w Серийаны тамамлайын.Сонра сол тяряфлядя бу щяря-

кятляри йериня йетирин.

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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ГЕйд

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чалышма

u Яввялки чалышмаларда олдуьу кими сарьыны гапынын
дястяйиня баьлайырыг.Гапынын сол тяряфинда дайанмаг вя
сарьынын уъларыны сол ялля мющкям тутмаг лазымдыр.
v Ялинизи сол тяряфя апарараг сарьыны дартмаьа чалы-

шын.
w 5сан.бу вязиййятдя галын вя йаваш-йаваш яввялки

вязиййятинизя гайыдын.
x Серийаны тамамлайын вя диэяр тяряфлядя бу щяря-

кятляри йериня йетирин.

Йухары ятраф , чийин вя гуршаг
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Бу китабча Бразилйанын Кампинас Университетинин вя
Язяля-Скелет Конгресс Групунун (Эрупо МСК Бразил) 2 ла-
йищя командаларынын бирэя сяйляринин нятиъясидир. Мягсяд,
ган лахталанмасы позунтулары олан инсанларда  физики актив-
лийин артырылмасына йюнялдилмиш рящбяр вясаитин щазырланма-
сыдыр.

Язяля-Скелет Конгресс Групу (Эрупо МСК Бразил) Бра-
зилийанын мцхтялиф бюл эяляриндян олан 9 физиотерапевтдян
ибарят бир групдур вя Бразилийанын Щемофилийа Федерасийасы
иля сых ямякдашлыг едир.

Ново Нордиск Фонду вя Щемофилийалы Хястялярин Респуб-
лика Ассосиасийасы Эрупо МСК Бразил 2 коллективиня китаб-
чанын щазырланмасына эюря тяшяккцр едир.



Ñàüëàìëûüûíûçû ãîðóéóí!
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