
برنامه توانبخشی زانو

دکتر محمدرسول نظام آبادی
فلوشیپ ستون فقرات و توانبخشی ضایعات نخاعی

بورد تخصصی طب فیزیکی و توانبخشی

www.pmrdoctors.irID: pmrdoctors

هدف برنامه ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
بعــد از آســیب یــا جراحــی زانــو، یــک برنامــه توانبخشــی ورزشــی بــه شــا کمــک مــی کنــد تــا بــه فعالیــت هــای روزانــه خــود بازگردیــد و از زندگــی 

فعــال تــر و ســالم تــر لــذت بیشــری ببریــد. پیــروی از یــک برنامــه توانبخشــی مطلــوب بــه شــا کمــک مــی کنــد تــا هرچــه زودتــر بــه ورزش و ســایر 

فعالیــت هــای تفریحــی خــود بازگردیــد.

در قســمت ذیــل، یــک برنامــه توانبخشــی عمومــی ارایــه شــده اســت کــه طیــف گســرده ای از تمرینــات را شــامل مــی شــود. بــرای اطمینــان از ایمنــی 

و کارآمــد بــودن ایــن برنامــه بــرای شــا، تمریــن هــا بایــد تحــت نظــارت پزشــک شــا انجــام شــود. بــا پزشــک خــود صحبــت کنیــد کــه کــدام تمرینــات 

بــه شــا در رســیدن بــه اهــداف تــوان بخشــی کمــک مــی کنــد.

قــدرت: تقویــت ماهیچــه هایــی کــه از زانــوی شــا حمایــت مــی کننــد باعــث کاهــش فشــار بــر مفصــل زانــو مــی شــود. عضــات قــوی بــه مفصــل 
زانــو کمــک مــی کنــد تــا نیروهــای وارد شــده را جــذب کنــد.

انعطــاف پذیــری: کشــش عضــات تقویــت شــده بــرای بازگردانــدن دامنــه حرکــت و جلوگیــری از صدمــات مهــم اســت. کشــش آرام بعــد از تمرینــات 
تقویتــی بــه کاهــش درد عضــات کمــک کــرده و عضــات را انعطــاف پذیــر مــی کنــد.

عضلات هدف: گروه های عضلانی هدف در این برنامه توانبخشی شامل موارد زیر است:

	z)چهار سر ران )جلوی ران

	z)همسترینگ )پشت ران

	z)ابداکتورها )خارج ران

	z)ادداکتورها )داخل ران

	z)سرینی )باسن

مــدت انجــام برنامــه: برنامــه توانبخشــی زانــو بایــد بــه مــدت 4 الــی 6 هفتــه ادامــه یابــد، مگــر اینکــه توســط پزشــک تغییــر داده شــده باشــد. پــس 
از بهبــودی شــا، ایــن تمرینــات مــی توانــد بــه عنــوان یــک برنامــه بــرای محافظــت مــادام العمــر و ســامت زانوهــا ادامــه یابــد. انجــام تمرینــات دو 

تــا ســه روز در هفتــه باعــث حفــظ قــدرت و دامنــه حرکــت در زانوهــا خواهــد شــد.

شروع برنامه ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
گرم کردن: قبل از انجام تمرینات زیر، 5 تا 10 دقیقه فعالیت با شدت کم مانند پیاده روی یا دوچرخه ثابت انجام دهید.

کشــش: بعــد از گــرم کــردن و قبــل از انجــام تمریــن هــای تقویتــی، تمریــن هــای کششــی را انجــام دهیــد. وقتــی تمریــن هــای تقویتــی را تمــام کردیــد، 
تمرینــات کششــی را تکــرار کنیــد تــا برنامــه پایــان یابــد.

درد را نادیده نگیرید: شما نباید هنگام ورزش احساس درد کنید. در صورت وجود هرگونه درد هنگام ورزش، با پزشک خود صحبت کنید.

ســؤال بپرســید: اگــر مطمــن نیســتید کــه چگونــه حــرکات ورزشــی ایــن برنامــه را انجــام دهیــد، مــی توانیــد بــا اســکن بــار کــد بــالای هــر عکــس بــا 
دوربیــن موبایــل و یــا لمــس ایــن بارکــد در تلفــن همــراه فیلــم آن را مشــاهده کنیــد و در صــورت هرگونــه ســوال در مــورد ایــن ورزش هــا و مشــکلات 

اســکلتی-عضلانی خــود، مــی توانیــد بــه شــاره 09023488308در اپلیکیشــن  whatsapp پیــام دهیــد.
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ورزش های کششی

1-کشش عضلات پشت ساقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عضلات درگیر: مجموعه عضلات گاستروکنیموس-سولئوس
شما باید این کشش را در پشت ساق و پاشنه خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: هیچ تجهیزات خاصی نیاز ندارد.

اجرای گام به گام: 

	z.رو به دیوار بایستید و دست های خود را به دیوار تکیه دهید

	z پــای ســالم جلوتــر قــرار گیــرد و زانــو را کمــی خــم کنیــد. پــای درگیــر عقــب تــر قــرار گیــرد

و صــاف باشــد.

	z .کف هر دو پا روی زمین باشد

	z لگــن را بــه ســمت جلــو )بــه ســمت دیــوار( فشــار دهیــد و 30 ثانیــه نگــه داریــد. ســپس

30 ثانیــه اســراحت کنیــد. ایــن حرکــت را مجــددا تکــرار کنیــد.

2-کشش عضله چهارسر ران در حالت ایستادهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عضلات درگیر: عضلات چهارسر ران
شما باید این کشش را در جلوی ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: هیچ تجهیزات خاصی نیاز ندارد.

اجرای گام به گام: 

	z.پشت صندلی یا دیوار را برای داشتن تعادل، نگه دارید

	z.زانوی خود را خم کرده و پاشنه خود را به سمت باسن بکشید

	z.مچ پا را با دست بگیرید و پاشنه پا را به آرامی به بدن خود نزدیک کنید

	z.این موقعیت را برای 30 تا 60 ثانیه نگه دارید

	z.با پای مخالف تکرار کنید

تکرار

2 ست 4 تایی

تکرار

2 تا 3 بار

 تکرار در هفته

6 تا 7 روز در هفته

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

کمر شما باید صاف باشد و قوس نداشته باشد. نکته

کمر را نچرخانید و به آن قوس ندهید. نکته
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3-کشش عضلات همسترینگ در حالت خوابیدهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عضلات درگیر: عضلات همسترینگ
شما باید این کشش را در پشت ران و زانوی خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: هیچ تجهیزات خاصی نیاز ندارد.

اجرای گام به گام: 

	z.روی زمین دراز بکشید و هر دو زانو را خم کنید

	z.یک پا را از زمین بلند کنید و زانو را به سمت سینه خود بکشید

	z.دست های خود را پشت ران خود در زیر زانو قرار دهید

	z پــای خــود را صــاف کنیــد و ســپس آن را بــه آرامــی بــه ســمت سر خــود بکشــید، تــا زمانــی

کــه احســاس کشــش کنیــد.

	z.این موقعیت را برای 30 تا 60 ثانیه نگه دارید

	z.با پای مخالف تکرار کنید

تکرار

2 تا 3 بار

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

دست های خود را نباید روی مفصل زانو قرار دهید و بکشید. نکته
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4- اسکات ناکامل )چمباتمه زدن ناکامل(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات چهارسر ران، سرینی و همسترینگ

شما باید این فعالیت را در پشت و جلوی ران و باسن خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با نگه داشتن وزنه در دست، به تدریج 

مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید.

اجرای گام به گام: 

	z پاها را به اندازه عرض شانه از هم باز کنید. دست های خود را جلوی ران های یا در جلوی

بدن خود قرار دهید. در صورت لزوم، برای حفظ تعادل، دست ها را در پشت صندلی یا 

دیوار نگه دارید.

	z قفسه سینه خود را بلند کرده و باسن را به آرامی حدود 25 سانتیمتر پایین بیاورید.)انگار که

می خواهید روی صندلی بنشینید(

	z.وزن خود را روی پاها قرار داده و 5 ثانیه اسکات را نگه دارید

	z.پاشنه پاها را فشار داده و بدن خود را به حالت ایستاده برگردانید

تکرار
3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

کمر خود را به سمت جلو خم نکنید. نکته

5-تقویت همسترینگـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات همسترینگ

شما باید این فعالیت را در پشت ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 
مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. برای 

انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z.برای حفظ تعادل، دست ها را به پشت صندلی یا دیوار تکیه دهید

	z.زانوی آسیب دیده را خم کرده و پاشنه خود را )تا حد امکان بدون درد( به طرف سقف بلند کنید

	z.این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید و سپس استراحت کنید. مجددا تکرار کنید

تکرار

3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

زانوها را به هم نزدیک نگه دارید. بدن را خم نکنید و فقط زانو را خم کنید. نکته
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6-بلند کردن ساق پاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: مجموعه عضلات گاستروکنیموس-سولئوس

شما باید این فعالیت را در ساق پای خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: صندلی جهت حفظ تعادل

اجرای گام به گام: 

	z بایستید؛ به طوریکه وزن بدن روی هر دو پا به طور مساوی توزیع شده باشد. پشت صندلی

یا دیوار را برای حفظ تعادل نگه دارید.

	z.پای سالم خود را از زمین بلند کنید تا تمام وزن شما روی پای آسیب دیده قرار گیرد

	z.پاشنه پای آسیب دیده را تا حد ممکن بالا بیاورید، سپس پایین بیاورید

	z.10 بار تکرار کنید

تکرار
2 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

6 تا 7 روز در هفته

وزن خود را روی سینه پا )ناحیه زیر انگشتان( قرار دهید. نکته

7-صاف کردن پا ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضله چهارسر ران

شما باید این فعالیت را در جلوی ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 

مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. برای 

انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z.روی صندلی یا نیمکت بنشینید

	z.ماهیچه های ران خود را محکم کنید و به آرامی و تا حد ممکن پای آسیب دیده خود را بلند کنید

	z عضلات ران خود را فشرده کرده و این حالت را برای 5 ثانیه نگه دارید. سپس استراحت کنید و

پای خود را به زمین بیاورید. مجددا این حرکت را تکرار کنید.

تکرار

3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

پا را نچرخانید و از نیروی محکم برای بلند کردن آن استفاده نکنید. نکته
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8-بلند کردن مستقیم پاــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضله چهارسر ران

شما باید این فعالیت را در جلوی ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 

مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. برای 

انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z قرار شانه ها  زیر  به طور مستقیم  را  آرنج ها  بالاتنه،  از  برای حمایت  درازبکشید.  زمین  روی 

دهید.

	z.پای آسیب دیده خود را صاف نگه دارید و پای سالم را خم کنید طوریکه کف پا روی زمین باشد

	z عضله ران پای آسیب دیده خود را منقبض کنید و به آرامی آن را 15 تا 25 سانتیمتر از زمین

بلند کنید.

	z این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید؛ سپس استراحت کنید و پا را پایین بیاورید. مجددا

این حرکت را تکرار کنید.

تکرار
3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

گردن و شانه های خود را تحت تنش و فشار قرار ندهید. نکته

9-بلند کردن مستقیم پا در حالت خوابیده به شکمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات همسترینگ و سرینی

شما باید این فعالیت را در پشت ران و در باسن خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 
مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. برای 

انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z روی زمین در حالت دمر )خوابیده به شکم( دراز بکشید. سر خود را روی دست ها قرار

دهید.

	z عضلات سرینی )باسن( و همسترینگ پای آسیب دیده را منقبض کرده و پا را تا حد ممکن

به سمت سقف بلند کنید.

	z.این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید

	z.پای خود را پایین آورده و به مدت 2 ثانیه استراحت دهید. مجددا این حرکت را تکرار کنید

تکرار

3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

استخوانهای لگن خود را روی زمین نگه دارید. نکته
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10-دور کردن لگنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات دورکننده لگن و سرینی

شما باید این فعالیت را در خارج ران و در باسن خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 

مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. 

اجرای گام به گام: 

	z به پهلو دراز بکشید. به طوری که پای آسیب دیده در بالا قرار داشته باشد و پای سالم پایین

باشد و کمی آن را خم کنید.

	z ،پای بالا را صاف کنید و به آرامی آن را تا 45 درجه بالا ببرید. زانوی خود را صاف نگه دارید

اما آن را قفل نکنید.

	z.این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید

	z پای خود را به آرامی پایین آورده و به مدت 2 ثانیه آن را استراحت دهید. مجددا این حرکت

را تکرار کنید.

تکرار
3 ست 20 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

هنگام بالا بردن پا، آن را نچرخانید. نکته

11-نزدیک کردن لگنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات نزدیک کننده لگن 

شما باید این فعالیت را در داخل ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: با گذشت زمان، هرچه انجام تمرین راحت تر می شود، با اضافه کردن وزنه به مچ پا، به تدریج 
مقاومت را افزایش دهید. با  وزنه 2 یا 2.5 کیلوگرمی شروع کنید و به تدریج تا 4.5 یا 5 کیلوگرمی افزایش دهید. برای 

انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z.روی پهلوی سمت آسیب دیده دراز بکشید و هر دو پا را صاف نگه دارید

	z.پای سالم را در مقابل پای آسیب دیده قرار دهید

	z.پای مصدوم را 15 تا 20 سانتیمتر از زمین بلند کنید

	z.این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید

	z.پای خود را پایین بیاورید و 2 ثانیه استراحت کنید. مجددا این حرکت را تکرار کنید

تکرار

3 ست 20 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

جهت حفظ تعادل و پشتیبانی، دست خود را در جلوی شکم، روی زمین قرار دهید. نکته
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12-پرس پاــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
عضلات درگیر: عضلات چهار سر ران و همسترینگ

شما باید این فعالیت را در جلوی لگن و جلو و عقب ران خود احساس کنید.

تجهیزات مورد نیاز: این تمرین بهتر است با استفاده از یک باند کششی الاستیک با مقاومت قابل تحمل انجام شود. هرچه 
انجام تمرین راحت تر شد، به تدریج سطح مقاومت را افزایش دهید. با این تمرین از وزنه های مچ پا استفاده نکنید، بلکه 

مقاومت باند کششی الاستیک را افزایش دهید. برای انجام این تمرین به وسیله دستگاه در باشگاه، از مربی باشگاه کمک بگیرید. 

اجرای گام به گام: 

	z روی زمین دراز بکشید.مرکز باند الاستیک را در قوس کف پای خود قرار دهید. انتهای آن را در

هر دست نگه دارید.

	z.عضله ران پای آسیب دیده خود را منقبض کنید و زانوی خود را به سمت سینه بکشید

	z مچ پا را خم کرده و در حالیکه به آرامی به باند کششی فشار می دهید، پا را صاف کرده و در

مقابل خود نگه دارید.

	z .بیاورید ثانیه نگه دارید. استراحت کنید و پای خود را به زمین  این موقعیت را به مدت 2 

مجددا این حرکت را تکرار کنید.

تکرار
3 ست 10 تایی

 تکرار در هفته

4 تا 5 روز در هفته

عضلات شکم خود را در طول تمرین منقبض نگه دارید. نکته

با مراجعه به سایت  گروه تخصصی پزشکان طب فیزیکی و توانبخشی به آدرس

 www.pmrdoctors.ir 

کنید.  کسب  می توانید درباره ورزش درمانی زانو و دیگر بیماری های اسکلتی- عضلانی اطلاعات بیشتری 

کنید: کـلیـک  کنید و یا روی آن   برای مراجعه به وب سایت بارکد زیر را اسکن 


