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	نکته مهم :اجتناب از خم کردن بیش از حد مفصل لگن و چرخاندن بیش از حد آن به سمت داخل است
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	رفتن به تخت خواب و خوابیدن
	پایین رفتن از پله
	بالا رفتن از پله به کمک عصا



