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آیا روش استفاده از عصا را می دانید؟ 

 

 

 :چگًوٍ از عصا استفادٌ کىیم

ػصب ثِ ضکل .ػصب ٍسیلِ ای کوکی ثزای راُ رفشي  اسز ٍ هَقؼی اسشفبدُ هی ضَد کِ ضوب در راُ رفشي هطکل داریذ

 .ّبی هخشلف ٍ هؼوَلاً اس چَة یب فلش درسز هی ضَد

اًشخبة ػصبیی کِ ضوب ثِ آى ًیبس داریذ هشٌبست ثب ٍضؼیز ضوب ٍ ثِ هقذار کوکی کِ ثزای راُ رفشي  ًیبس داریذ ثسشگی 

 .ٍقشی کِ ثزای راُ رفشي ثِ کوی کوک  ًیبسهٌذین ػصب هی سَاًذ یک اًشخبة خَة ثبضذ.دارد

 :عصای دستی 

هؼوَلی سزیي ضکل ػصبسز کِ هوکي اسز ػصبی یک طزفِ ًبهیذُ ضَد، چَى فقط اس یک طزف ثب سهیي در  ایي

ػلاٍُ ثز ایي، ارساى سزیي ًَع ػصبسز ٍ ثزای ٍضؼیز ّبی هَقشی هبًٌذ ضکسشگی ّب ٍ یب در رفشگی ّب  .سوبس اسز

داًطگبُ ػلَم دشضکی  

   هذیزیز اهَر دزسشبری–هؼبًٍز درهبى 
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هؼوَلا افزاد سزخیح هی دٌّذ اس ایي ًَع اس ػصب اسشفبدُ کٌٌذ چَى  هی سَاًٌذ ٍقشی اس آى اسشفبدُ    . اسشفبدُ هی ضَد

 .ًوی کٌٌذ آى را ثِ ثبسٍ آٍیشاى کٌٌذ ٍ ّزدٍ دسشطبى آساد ثبضذ

 چگًوٍ با عصای دستی راٌ بريیم؟

ّویطِ ًَک ػصب راثبیذ کوی در خبرج . ثزای راُ رفشي ثب ػصب ثبیذ آى را ثِ دسشی ثذّین کِ در طزف دبی سبلن اسز

 .دبی سبلن ثزرٍی سهیي قزارداد

 :دًٍَع راُ رفشي ثب ػصب ٍخَددارد

 :استفادٌ از یک عصا

  سذس دبی سبلن را در کٌبر آًْب قزار       .اثشذا ًَک ػصب را اس رٍی سهیي ثلٌذ کزدُ ٍ کوی خلَسز هی گذارین

 .هی دّین

  سذس دبی سبلن را ثلٌذ کزدُ یب آى را در کٌبر .ػصبٍدبی هطکل دار را ثبّن یک قذم ثِ سوز خلَ هی گذارین

 .دبی دیگز هی گذارین ٍ یب آى را کوی خلَسز ثزرٍی سهیي قزار هیذّین

 :استفادٌ از ديعصا

 دبی راسز ثب ػصبی چخ خلَ هی رٍدٍ دبی چخ ثب ػصبی راسز : رٍش دٍ ًقطِ ایی. 

 ثِ طَر هثبل اثشذا .در ایي رٍش دٍ دب ٍ دٍ ػصب ثِ صَرر خذاگبًِ حزکز هی کٌٌذ: رٍش چْبرًقطِ یی

 .ػصبی راسز ، سذس دبی چخ ، سذس ػصبی چخ ، ٍ ثؼذ دبی راسز

: عصای زیربغل یا کراچ

. ٍ حشوبً طزیقِ درسز راُ رفشي ثب ػصبی سیزثغل را اس فیشیَسزاح یبد ثگیزیذ.ّویطِ اس دٍ ػصبی  سیزثغل اسشفبدُ ًوبییذ

. قجل اس ّز چیش ثبیذ اطیٌبى حبصل کٌیذ کِ ػصبی ضوب اًذاسُ ضوبسز
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 :طرز درست گرفته عصای زیر بغل

ٍقشی سز دب هی ایسشیذ ثزای گزفشي ػصب ثبیذدسشِ آى را گزفشِ ٍ دذ یب ثبلطشک ثبلای آى را ثیي ثبسٍ ٍ سیٌِ خَد 

ثزای ًگِ داضشي ػصبی سیز ثغل اس قسوز ثبلای ثبسٍ ٍسٌِ سبى اسشفبدُ کٌیذٍ ثِ خبی ایٌکِ ٍسًشبى را رٍی دبیشبى .ثفطبریذ

 .ثیٌذاسیذ رٍی دسز خَد ٍ دسشگیزُ ػصب قزاردّیذ

 :راٌ رفته با عصای زیربغل چگًوٍ است

 طزس راُ رفشي ثب ػصبی سیزثغل ثذٍى گذاضشي دبی آسیت دیذُ ثزرٍی سهیي: 

هؼٌی کِ یک دبی سبلن ثزرٍی سهیي قزار گزفشِ ٍ دٍ ػصب  ضزٍع راُ رفشي ثب دٍ ػصب ثبیذ اس ٍضؼیز هثلث ثبضذ، ثِ ایي

 . سبًشیوشز ثیزٍى دبّب ثزرٍی سهیي گذاضشِ ضًَذ10در کوی خلَسز اس دب ٍ حذٍد 

 .ثزای ضزٍع راُ رفشي ًَک دٍ ػصب را ثب ّن اس رٍی سهیي ثزداضشِ ٍ هدذدا کوی خلَسز ثزرٍی سهیي قزار هی دّین

سذس ثِ آراهی سٌِ خَدرا ثِ سوز خلَ     .ٍسى خَد را ثزرٍی ّزدٍ دسشِ ػصب ثیٌذاسیذ ًِ ثزرٍی ثبلطشک ثبلایی آى 

 .هی دّین

 .دبی سبلن را اسسهیي ثزداضشِ ٍ آى را ثیي ًَک دٍ ػصبثزرٍی سهیي قزار هی دّین
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 طزسراُ رفشي ثب ػصبی سیز ثغل ثب گذاضشي دبی آسیت دیذُ ثزرٍی سهیي: 

در ایي حبل ثزای راُ . گبّی اٍقبر دشضک هؼبلح اخبسُ هی دّذ کِ دبی آسیت دیذُ را کوی ثزرٍی سهیي فطبردّین 

رفشي ثبیذ اسراُ رفشي سِ ًقطِ ایی اسشفبدُ کٌین ثذیي صَرر کِ درحبلیکِ سزدبایسشبدُ این ًَک ّزدٍ ػصب را ّوزاُ 

در ).در ایي حبل دبی آسیت دیذُ ثبیذ ثیي دٍ ًَک ػصب ثبضذ. ثبدبی آسیت دیذُ ثِ اًذاسُ یک قذم ثِ خلَ هی گذارین 

ثِ ایي صَرر کِ اثشذا ًَک ّزدٍ ػصب را ثبّن کوی خلَسز ثزرٍی . ایي هزحلِ هی سَاى ثصَرر دٍ قسوشی اًدبم داد 

 .سهیي هی گذارین ٍ سذس در هزحلِ ثؼذ دبی هطکل داررا ثیي آى دٍ قزار هی دّین

ثب ّزدٍ دسز دسشِ ػصبّب را ثِ سوز دبییي فطبردادُ ٍ آرًح ّب را صبف هی کٌین ٍ در ّوبى حبل سٌِ خَدرا ثِ سوز 

 .خلَ هشوبیل هی کٌین

دبی سبلن را اسسهیي ثلٌذ کزدُ ٍ در حبلیکِ کوی اس ٍسى را ثزرٍی دبی آسیت دیذُ اًذاخشِ این دبی سبلن را در کٌبر دبی 

هیشاى ٍسًی کِ ثبیذ ثزرٍی دبی هطکل دارٍارد ضَد را دشضک سؼییي .آسیت دیذُ ٍ یب کوی خلَسز اس آى قزارهی دّین

 .هی کٌذ

 .قذم ّبی ثؼذی را ثِ ّویي صَرر سکزار کٌیذ.اکٌَى ضوب یک قذم ثِ خلَ ثزداضشِ ایذ
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 :اصًل ایمىی دراستفادٌ از عصا

 ایي سطَح .درحیي راُ رفشي ثب ػصب ثبیذ هزاقت سهیي ّبی خیس ثخصَظ آًْب کِ سطح صبفی دارًذ ثَد

اگز هدجَر ثِ اسشفبدُ اس ایي سطَح ّسشیذ ثبیذ قذم ّبی کَسبُ سزی ثزداریذٍ ًَک .هؼوَلاً لغشًذُ ّسشٌذ 

 .                       ػصبرا خیلی دٍر اسخَد ثزرٍی سهیي قزارًذّیذ

 ًَک ػصب هوکي اسز در ایي ضکبف ّب گیز کٌذ.هزاقت ضکبف ّبی احشوبلی رٍی سهیي ثبضیذ. 

 اسشفبدُ اس ػصب ًیبس ثِ فضبی ثیطشزی دارد.اس هکبى ّبی ضلَؽ ثزای رفز ٍ آهذ اسشفبدُ ًکٌیذ. 

 ٍقشی خسشِ ّسشیذ حشوبٌ اسشزاحز کٌیذ. 

 اخشای هخشلف ػصبرا ثِ طَرهزست کٌشزل کٌیذ سب دچبر آسیت ًطذُ ثبضٌذ. 

  ِقبلیچِ ّبی کَچک را اس هسیزی کِ در آى راُ هی رٍیذ ، خوغ آٍری کٌیذ ٍ هزاقت سیوْبی ثزق ٍ سلفي ک

 .هوکي اسز در هسیز ضوب قزارثگیزًذثبضیذ

 اس درثْب یب دلِ ّبی ثزقی ٍ هشحزک دٍری کٌیذ. 

 اس لجبس هطوئي ٍ راحز ٍ کفص ّبی ثب دبضٌِ ًسجشب کَسبُ ٍ کفی غیز لغشًذُ اسشفبدُ کٌیذ. 

 آرام سزراُ ثزٍیذ ، ٍ ثِ هٌظَر ایوٌی ثیطشز، ٍقز ثیطشزی ثزای خَدسبى صزف کٌیذ. 




