
برنامه توانبخشی زانو



بعـــد از آســـیب یـــا جراحـــی زانـــو، یـــک برنامـه توانبخشـی ورزشـی بـه شـــا کمـک مـی کنـد تـا بـه 
فعالیـت هـــای روزانـــه خـــود بازگردیـــد و از زندگـــی فعـــال تـــر و سـالم تـــر لـذت بیشـــتری ببریـد. 
پیـــروی از یـــک برنامـــه توانبخشـــی مطلـــوب بـه شـا کمـک مـــی کنـد تـا هرچـه زودتـر بـه ورزش 

و ســـایر فعالیـت هـــای تفریحـــی خـود بازگردیـد.
در قســـمت ذیـــل، یـــک برنامـــه توانبخشـــی عمومـــی ارایـه شـــده اسـت کـه طیـــف گستـرده ای 
از تمرینـــات را شـــامل مـــی شـــود. بـرای اطمینـــان از ایمنـــی و کارآمـــد بـــودن ایـــن برنامـه بـرای 
شمـا، تمریـن هـا بایـد تحـت نظـارت پزشـک شمـا انجـام شـود. بـا پزشـک خـود صحبـت کنیـد 

کـــه کـــدام تمرینـــات بـــه شمـا در رســـیدن بـه اهـداف تـوان بخشـــی کمـک مـی کنـد.

قـدرت: 
تقویـــت ماهیچـه هایـــی کـــه از زانـــوی شـما حمایـت مـی‌کننـــد باعـث کاهـش فشـار بـر مفصـل 
زانـو مـی شـود. عضلـات قـوی بـه مفصـل زانـو کمـک مـی کنـد تـا نیروهـای وارد شـده را جـذب 

کنـد.

هدف برنامه

مـدت انجـام برنامـه: 
برنامـــه توانبخشـــی زانـــو بایـــد بـــه مـــدت  ۴ الـــی ۶ هفتـــه ادامـــه یابـــد، مگـــر اینکـــه توســـط 
پزشـک تغییـر داده شـده باشـد. پـس از بهبـودی شمـا، ایـن تمرینـات مـی توانـد بـه عنـوان 
یـک برنامـه بـرای محافظـت مـادام العمـر و سلـامت زانوهـا ادامـه یابـد. انجـام تمرینـات دو 

تـــا ســـه روز در هفتـــه باعـــث حفـــظ قـــدرت و دامنـه حرکـت در زانوهـــا خواهـد شـد.

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

چهار سر ران )جلوی ران(	•

همسرینگ )پشت ران(	•

ابداکتورها )خارج ران(	•

ادداکتورها )داخل ران(	•

سرینی )باسن(	•

انعطـاف پذیـری: 
کشـــش عضـلات تقویـــت شـــده بـرای بازگردانـــدن دامنـه حرکـت و جلوگیـری از صدمـات مهـم 
اسـت. کشـش آرام بعـد از تمرینـات تقویتـی بـه کاهـش درد عضلـات کمـک کـرده و عضـلات 

را انعطـاف پذیـر مـی کنـد.
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گرم کردن:
قبــل از انجــام تمرینــات زیــر، ۵ تــا ۱۰ دقیقــه فعالیــت بــا شــدت کــم ماننــد پیــاده روی یــا 

دوچرخــه ثابــت انجــام دهیــد.

شروع برنامه

سـؤال بپرسـید: 
اگـر مطمـن نیسـتید کـه چگونـه حـرکات ورزشـی ایـن برنامـه را انجـام دهیـد، مـی توانیـد بـا 
اســـکن بـــار کـــد بـــالای هـــر عکـس بـا دوربیـن موبایـل و یـا لمـس ایـن بارکـد در تلفـن همـراه 
فیلـم آن را مشـاهده کنیـد و در صـورت هرگونـه سـوال در مـورد ایـن ورزش هـا و مشـکات 
whatsapp  اسـکلتی-عضلانی خـود، مـی توانیـد بـه شمـاره  09006488308 در اپلیکیشـن

پیـام دهیـد.

درد را نادیده نگیرید: 
شــما نبایــد هنــگام ورزش احســاس درد کنیــد. در صــورت وجــود هرگونــه درد هنــگام 

ورزش، بــا پزشــک خــود صحبــت کنیــد.

کشش:
بعـــد از گـــرم کـــردن و قبـــل از انجـــام تمریـن هـــای تقویتـــی، تمریـن‌هـــای کششـــی را انجـــام 
دهیـد. وقتـی تمریـن هـای تقویتـی را تمـام کردیـد، تمرینـات کششـی را تکـرار کنیـد تـا برنامـه 

پایـان یابـ.د
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ورزش های کششی

برنامه توانبخشی زانو

کشش عضلات پشت ساق1

عضـــــلات درگیــــــــر:

مجموعه عضات گاسروکنیموس-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:

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

پـای سـالم جلوتـر قـرار گیـرد و زانـو را کمـی خـم کنیـد. پـای درگیـر عقـب تـر 
قـرار گیـرد و صـاف باشـد.

کف هر دو پا روی زمین باشد.

لگـن را بـه سـمت جلـو )بـه سـمت دیـوار( فشـار دهیـد و ۳۰ ثانیـه نگـه 
داریـد. سـپس ۳۰ ثانیـه اسـتراحت کنیـد. ایـن حرکـت را مجـددا تکـرار کنیـد.

 1 ست 10 تایی

 حداقل 5 روز در هفته

تکرار

تکرار در هفته

نکته: کمر شما باید صاف باشد و قوس نداشته باشد.



ورزش های کششی
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کشش عضله چهارسر ران در حالت ایستاده2

عضـــــلات درگیــــــــر:

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:

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

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

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

این موقعیت را برای 30 تا 60 ثانیه نگه دارید.

با پای مخالف تکرار کنید.

 1 ست 10 تایی

 حداقل 5 روز در هفته

تکرار

تکرار در هفته

نکته: کمر را نچرخانید و به آن قوس ندهید.


