
 

 

 ستفاده از واکر  در منزل :راهنمای ا

 هنگام راه رفتن :  -

 .کندیم یریجلوگ تانیمشکل در پاها  جادیکه کفشتان راحت است و از ا دی. مطمئن شودیبپوش ی قبل از خروج از خانه، لباس و کفش مناسب

 . دیدر طول راه راحتتر حرکت کن دیتا بتوان د،یینما م یتنظ یارتفاع واکر را به اندازه مناسب دی شده و آماده استفاده باشد. قطعاً با میتنظ دی با واکر

 . دیقدم بردار  یبا تعادل خوب دیتوانیکه م دی. مطمئن شودیو تعادل خود را در برابر واکر تست کن ستادهیاز شروع حرکت، درکنار واکر ا قبل

                 .دیتا به مقصدتان برس  دی. ادامه دهدیرا جلو ببر  یگریپا د گری. سپس با گام د دیو ثابت کن دیپا را جلو ببر  کیتوجه به تعداد گامها و فاصله هر قدم،  با

 پرتردد. یطهایو مح ی. به خصوص در معابر عمومدیتوجه کن گرانیخود و د یمنیدر طول راه رفتن با واکر، به ا شهیهم

 .دیرا بهبود بخش یرا کاهش داده و انرژ یتا خستگ دهد ی به شما اجازه م نی. ادیاستراحت کن ریصورت لزوم، در طول مس در

شما در راه رفتن با   یکه با مرور زمان، مهارت ها دی. توجه داشته باشد یمهارتها انجام ده نیبهبود ا یبرا یمنظم نیو تعادل است. بهتر است تمر یقدرت بدن   ازمندیرفتن با واکر ن راه

 . افت یواکر بهبود خواهد 

 م خروج از تخت : هنگا -

 مناسب باشد.  تیفعال نیانجام ا  یشما برا ی و حالت عموم یجسمان تیوضع د یقبل از اقدام به بلند شدن از تخت و استفاده از واکر، با

 یرا به خوب  تانیکه پاها دیی استفاده نما ییو از کفشها شوندیکه مانع حرکت و راه رفتن شما نم  دی. مطمئن شودی خود توجه کن یاز استفاده از واکر، به نرم و راحت بودن لباسها قبل

 کنند.   یریو از سقوط جلوگ رندیدر بر گ

 مهم است. اریو تعادل شما بس تیحما ی. استفاده از دسته واکر برادیرو به جلو قرار ده یواکر را در جهت مناسب دسته

 . دیواکر قرار ده یرا رو تانیو بازوها دیواکر را به سمت تخت ببر یکار، جلو نیا ی. برادیریبه تعادل خوب قرار بگ یابیدست یمناسب برا تیاز بلند شدن، در موقع قبل

 . دیبلند شو یآرامش، به راحت تیو با نها تانیآن با استفاده از قدرت پاها یو به جا دیبلند شدن اجتناب کن یبرا ی. از کشش قودیزیاستفاده از دسته واکر آرام به بالا برخ با



 

 

 . دیبا واکر حرکت کن یبه آرام ح،یصح تیبه موقع یاب یکرده و با دست کیخود را دوباره به تخت نزد ستادهیا مهیحرکت کردن، در حالت ن یبرا

 . دیکن یو حرکات نامنظم خوددار یو از شتاب ناگهان  دی. مراقب سرعت حرکت خود باشدیو متوازن انجام ده یعیراه رفتن با واکر، حرکت خود را بطور طب هنگام

در صورت لزوم از  ای کند، از آن فاصله گرفته  جادیشما ا یبرا یخطر تواندیهست که م یزی. اگر چدییاطرافتان را حفظ نما طیهنگام استفاده از واکر، همواره تمرکز و توجه به مح در

 د یریشخص معتمد کمک بگ کی

 هنگام نشستن روی صندلی :-

حاصل  نانیاز حرکت ناخواسته واکر اطم یریجلوگ یاز وجود ترمزها برا ن،یو قفل آن فعال است. همچن رودیعقب م ایجلو  یحی که واکر به صورت صح دیقبل از نشستن، مطمئن شو

 .. دیکن

 . دیکن میخود تنظ ازیرا مطابق با ن هیباشد، ارتفاع و زاو می قابل تنظ ی که صندل یکه ثابت است. در صورت دیو مطمئن شو دیواکر قرار ده  ی کیرا در نزد یصندل

 به پشت شما داشته باشد.  یتا برخورد مناسب دی قرار ده یدارد، آنها را در حالت عمود یپشت ی گوشه ها یصندل اگر

 .دیکن عیدو پا توز نیقرار داده و وزن خود را به طور متوازن ب نیزم یخود را رو ی. پاهادینیبنش یصندل یبا کمک دستان خود رو یآرام به

 . د یتا جلو نرو دیو با استفاده از دستگاه ترمز، واکر را متوقف کن دیهنگام نشستن با واکر، تعادل خود را در نظر داشته باش در

                                                                                              دینیبا واکر بنش یصندل یرو حیبه طور صح دیتوانیمراحل، م  نیانجام ا با.زانوها، کمر و آرنجها را دارد یبرا  یکاف یبانیپشت  ،یصندل  یکه پشت دیشو مطمئن
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