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نتایج یک نظرسنجی

كدام ورزش باعث پوكي استخوان مي شود ؟•

%14سایرین %             29همکاران   :                                 شنا •

%51سایرین %              46همکاران  :                      وزنه برداری•

%16سایرین %                 4همکاران  :                         پیاده روی•

%19سایرین %                21همکاران  :                       ژیمناستیک•



ورزش هایی در جهت پيشگيري

وزنه برداري: ورزش های وزن اندازی•

...فوتبال ،هندبال ،دو و ميداني و : دویدنيهایورزش•

...واليبال، بسكتبال و : پریدنيهایورزش•

...دوچرخه سواري، كوهنوردي و : مقاومتيهایورزش•



توانبخشی و ورزش در جهت درمان

تردميل و دوچرخه ثابت: ورزشهای هوازی•

(اثرات روحي رواني و ترس) تعادلي هایورزش•

مناسبدهيوضعیتآموزش•



وضعيت دهی مناسب

بالش، حفاظ: خوابيده•

long sitting: نشسته•

با تكيه گاه:ایستاده •

برداشتن اجسام از زمين و دولا راست شدن، خم كردن زیاد سر و گردن، حركات : موارد منع انجام•
چرخشي تنه و اندام ها



فاکتورهاي مهم در کاردرمانی

هوشياري و آگاهي فرد•

همكاري فرد•

علاقمندي به بازگشت به كار و جامعه•

استمرار انجام فعاليت ها•



نکات مهم

شكستگي هيپپ : شایع ترین شكستگي ناشي از استئوپروز•

حفظ توده استخواني: هدف از توانبخشي استئوپروز در بزرگسالان•

افزایش توده استخواني: هدف از توانبخشي استئوپروز در سالمندان •

افزایش توده عضلاني و استخواني و حفظ تعادل: هدف از توانبخشي در خانم ها با یائسگي•

.در استئوپروز ممنوع استتمرینات مقاومتي •



توانبخشی پس از شكستگی ناشی از استئوپروز

آتل گذاري و اسپلينت•

گرم كردن عضو•

(joint mobilization)تمرینات خشكي مفصل •

تمرینات حركتي اكتيو•

تمرینات حركتي پسيو•

تمرینات مقاومتي•

انجام حركات در قالب فعاليت هدفمند•


