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 بخص چهارم: روش های تسهیل تون عضلانی:

 ایي تخص ضاهل هَاسد صیش است:

 هاساط صَست -اٍل

 (PNFتسْیل ساصی ػصثی ػضلاًی ) -دٍم

  تکٌیک ّای اختصاصیPNF 

 سٍش دکتش فالک 

  سایش تکٌیک ّایPNF 
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 myofunctional therapy (MFT) -سَم

دس رّي تذاػی هی  manipulation، هاساط ٍ هیطَد PNF*** تَخِ: هؼوَلا ٌّگاهی کِ صحثت اص 

تفاٍت ّای  PNFتَخِ هی ضَد. دس صَستیکِ تیي هاساط ٍ  PNFضَد ٍ کوتش تِ تکٌیک ّای دیگش 

 ٍخَد داسد.تسیاسی ّن دس اّذاف دسهاًی ٍ ّن دس اخشا 
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پس دس ایٌدا تصَست هختصش تَضیحاتی دس صهیٌِ هاساط، تکٌیک ّا ٍ اّذاف دسهاًی آى دادُ خَاّذ ضذ ٍ 

هَسد تشسسی قشاس خَاّذ گشفت تا هطخص گشدد دس چِ تیواساًی ٍ چِ  PNFسپس اّذاف ٍ تکٌیک ّای 

 استفادُ ضَد. PNFٌّگام اص هاساط ٍ دس چِ هَاسدی اص 
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 اول: ماساژ صورت

هاساط ضاهل حشکاتی است کِ دس لوس، هالص، فطاس ٍ پیچص اًدام هیطَد. تا استفادُ اص ایي هْاست ّای 

تافت ّای ػویق دستی هی تَاى گیشًذُ ّای حس خاسخی سا دس ػوق ٍ گیشًذُ ّای حس ػوقی سا دس 

تحشیک ًوَد، تٌاتشایي هی تَاًذ دس هَسد دسهاى حس ّای کاّص یافتِ دّاًی هَثش ٍاقغ ضَد. دس هاساط تایذ 

 خْت حشکت، فطاس ٍاسدُ تِ تافت ّای ًشم ٍ هذت صهاى، تساهذ ٍ ًَع حشکت سػایت ضَد.

 اهذاف ماساژ ضامل موارد زیر است:

 تْتش سسیذى هَاد غزایی تِ ًسَج تطَس هَضؼی افضایص خشیاى خَى ٍ دس ًتیدِ  -1

 گشم ضذى پَست ٍ تْثَد ضشایط تغزیِ ای آى -2

 دفغ هَاد صائذ -3

 ًشم ضذى چسثٌذگی تافت ّا -4

 کاّص تَم ًسَج ٍ ًشم ضذى آًْا ٍ تاًذٍى ّای سفت ضذُ -5

 اثشات آسام تخص تش سلسلِ اػصاب هحیطی ٍ هشکضی -6

 افضایص داهٌِ حشکتی -7

 :massageحرکات انواع 

 استروکینگ: افلوراژ )با ماساژ سطحی(: -1

ضاهل حشکت توام کف دست یا قسوت ّایی اص آى سٍی هٌطقِ ًسثتا ٍسیؼی اص تذى هی تاضذ ٍ فطاس 

 ٍاسدُ دس طَل استشٍک کن ٍ تیص ثاتت ٍ تذٍى تغییش هی هاًذ.
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 11طی  هشتثِ دس 14ایي حشکت فقط دس یک خْت اًدام هی ضَد ّشکذام اص حشکت ّای استشٍکییٌگ 

 ثاًیِ اًدام ضَد.
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 استروک به دو صورت انجام می گیرد:

تا فطاس اًذک ٍ تا استفادُ اص توام سطح کف دست اًدام هی گیشد ٍ تشای  –استشٍک سطحی  -

 آساهص دادى تِ تیواس هفیذ است.

تا فطاس تیطتش هتٌاسة تا تیواس صَست هی گیشد. ایي ًَع استشٍک تِ گشدش  -استشٍک ػوقی -

 ٍسیذی ٍ لٌفاٍی کوک هی کٌذ.

دس هشاحل اتتذایی دسهاى تِ دلیل ایداد کطص ٍ دس ًتیدِ تٌص تْتش است  : ایي ًَع هاساط1*** تَخِ 

 دس افشاد اسپاستیک هَسد استفادُ قشاس ًگیشد ٍلی تشای افشاد ّایپَتَى هفیذ است.

: دس پایاى استشٍک دست دس تواس تا تذى تاقی هی هاًذ ٍ تا استشٍک سطحی اص سٍی 2*** تَخِ 

د. ّذف اص حفظ تواس دست، خلَگیشی اص تحشیک سفلکسی پایاًِ ّواى ًاحیِ تِ هحل اٍل تشهی گشد

 ّای ػصثی پَست است.
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هؼوَلا قثل اص تدَیض اکثش هاساط ّا، اص ًَع هاساط استشٍکیٌگ تِ ػٌَاى هقذهِ استفادُ هی کٌین تا ًسَج 

 تیواس آهادگی تشای اًَاع دیگش هاساط سا کسة کٌذ.
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 اى گشدش خَى ٍ لٌف اًدام هی گیشد.ػی استشٍک ػوقی است کِ دس خْت خشیًَ -افلَساط

 

https://web.telegram.org/#/im?p=%40goftardarmanifars


 

@goftardarmanifars 

 نیذینگ یا کامپرضن: -2

 

تِ ایي تکٌیک خویشی ًیض گفتِ هی ضَد کِ ضاهل گشفتي ٍ سّاکشدى هکشس تافت تا یک یا ّش دٍ دست 

 حشکات تلٌذ کشدى، غلتاًذى ٍ فطشدى هی ضَد.تصَست 
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 پرکاضن: -3

حشکات پشکاضي ضاهل یک سشی حشکات کَتاُ، سشیغ ٍ خْطی توام دست یا قسوتی اص دست ّا تِ 

 تٌاٍب تا تذى هی تاضذ.

 ( تکاس سٍد.vibration( ٍ یا لشصضی )tapotmentهی تَاًذ تصَست ضشتِ ای )ایي حشکات 

 الف( حشکات ضشتِ ای تِ صَست ّای صیش اًدام هی گیشد:

 

- Hacking ت هتَالی تا کٌاس خاسخی دست: ضشتا 
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- Cupping (clapping):  .ضشتات هتَالی دسحالیکِ دستْا فٌداًی ضکل ّستٌذ 

- Pincement هلاین، سشیغ ٍ هتٌاٍب: ًیطگَى گشفتي 

-  

 
- Beatingِضشتات هتَالی تا هطت ًیوِ تست : 

 



 

@goftardarmanifars 

 
- Tappingضشتات هتَالی تا ًَک اًگطتاى : 

 
 

- Slappingضشتات هتَالی تَسط اًگطتاى : 

 :vibrationب( حرکات لرزضی 

دس لشصش هلایوی کِ تَسط ًَک اًگطتاى یا دست ّا تِ تذى اػوال هی ضَد. دس ایي تکٌیک ّا دست ّا 

 تواس تا تذى تاقی هاًذُ ٍ لشصش خفیف اًدام هی ضَد.

( ٍ هٌفؼل )تذٍى تلاش manipulation: دس هاساط تواهی تکٌیک ّا تِ صَست دستی )1*** تَخِ 

 تیواس( اًدام هی گیشد.
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ّذف اصلی تحشیک حس ػوقی ًیست. ّشچٌذ کِ دس ایي تکٌیک )هاساط( حس ػوقی ًیض  :2*** تَخِ 

 لی اّذاف آى تیطتش دس خْت ایداد آساهص ٍ کاّص تَى ػضلاًی تکاس هی سٍد.تحشیک هی ضَد ٍ

چَى ػولکشد ٍ تَى ػضلاًی هختل ٍ ًیض سَخت ٍ ساص ٍ سیستن گشدش خَى دس ػضلات  CPّوچٌیي دس 

ٍ ًا هٌظن است، تٌاتشایي دس ایي گشٍُ کاستشد اًَاع تکٌیک ّای هاساط دس هشاحل اٍلیِ تسیاس تا حذی ًاقص 

 سَدهٌذ خَاّذ تَد.

: تکٌیک ّای افلَساط، ًیذیٌگ ٍ پشکاضي ّوشاص تا کطص ػضلاًی هی تاضٌذ اص آًدایی کِ  3*** تَخِ 

دس ایي کطص ّا گیشًذُ ّای  –یکی اص ػَاهلی کِ سثة افضایص تَى ػضلاًی هی ضَد کطص صیاد است 

حساس تِ کطص دس دٍک ّای ػضلاًی تحشیک ضذُ ٍ سثة افضایص تَى ػضلاًی هیطًَذ ٍ ّذف دس 

افشاد اسپاستیک کاّص تَى ػضلاًی است، تٌاتشایي دس هَسد ایي افشاد اص تکٌیک ّایی کِ سثة آساهص 

حی ٍ تاپیٌگ آسام ٍ تا سیتن ساصی ػضلِ ضذُ ٍ تا کطص ّای کن اػوال هی ضًَذ )هاًٌذ استشٍک سط

آّستِ( توشیٌات سا ضشٍع کشدُ ٍ تتذسیح کِ تَى ػضلاًی کن ضذ اص تکٌیک ّای دیگش تا سػایت هیضاى 

 کطص ٍ فطاس ٍ هقاٍهت تِ صَست حساب ضذُ استفادُ هی ضَد.
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 گردآوری: الهام صیحه ای
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