
 

 

 

استفاده زيادي ( سوء)ما در سرتاسر مسير زندگي خود از مفصل زانو 

از افرادي كه  بها ي   %  52درد زانو بسيار شايع است و . مي كنيم 

 .سال سن دارند از زانو درد مزمن شكايت دارند 22

جتنها   بسياري از افراد فكر مي كنند ك  زانو درد ، يه  مكهكل ا  

ناپذير و درمان ناشدني مي باشد ك  پيامدهاي طبيعي افزايش سن 

و  است ، در نتيج  براي درمان زانو درد فقه  از لاممهت درمهاني    

امها بهر اسهاط معاتعهاق منققهان ،      . مسكن ها استفاده مي كننهد 

فعاتيت فيزيكي از اجزاء درمهان ررتهروز زانهو اسهت  و درد زانهو را      

 .كاهش مي دهد 

. داننهد كه  كركهت كهردن بهراي مفايهل مفيهد اسهت          هم  مي

عاتيههت فچيههزي كهه  افههراد را نيههران مههي كنههد ايههن اسههت كهه    

فيزيكههي موجههج ايجههاد درد در مفايههل مههي شههود و در لاههو   

اگههر رمههوزف كههافي و .اسههتراكت موجههج كههاهش درد مههي شههود 

ممكنن  اطههمر رسههاني درسههت بهه  بيمههاران يههورق نييههرد   

جنا  رركنا    است افراد تصور كنند كن  انا ا   

شنناآ يسننيد د نند م    ورزشننم ملصنن  

 داشنني  تكننر  و . ايشننيرپ دينندا مننم كننند

فعاليننت انند م اسننت كنن  مو نند  ننع     

كم اسنننينواآ و يشنننكم عضنننو  و دنننو

داشنني  عضننو   ننوپ  . ملاصنن  مننم شننود

اراپ رلظ سنومت ملصن  زا نو و ديشن يرپ     

 . از يرتروز زا و رياتم است

 

 

 چه ورزشهايي براي زانو مفيد است ؟

                      
بهترين ورزشي كه افراد ميتوانند براحتي آن را انجام  

پياده روي است كه در هر مكاني قابل انجام  دهند 

با پياده روي مكرر بدن به تدريج سازگار . مي باشد 

   .شده و فشار كمتري به مفاصل  وارد مي شود

شنا كردن نيز ورزش مناسبي براي سلامتي مفاصل  

شنا و راه رفتن در آب باعث تقويت عضلات . است

 .مي شود بدون اينكه فشار زيادي به مفاصل وارد كند

 

               
 

غير از شنا و پياده روي تمريناق فراواني هستند ك  پزش   
ورزف نبايد شديد .وتراپيست رنها را تويي  مي كننديا فيزي

 03 .باشد و بالاث خستيي بيش از كد و فرسهودگي شهود   
راي بدسهت  ورزف با شدق متوس  در طهول روز به   دقيق 

با افزايش فعاتيهت  .روردن اثراق سودمند رن كافي مي باشد
كمايهت از  تقويت لاضمق پها كه  موجهج    بدني لاموه بر 

مفايل مي شود ، وزن فرد نيز متعادل شده و فكاري كه   
 .بر زانو ها وارد مي شود كاهش مي يابد

 

 

 درد نشويم ؟ چه كنيم كه دچار زانو

  .از ايستادن طولاني مدت و غير ضروري بپرهيزيد 

در حالت ايستاده وزن خود را به شكل مسااوي روي   

هر دو پا انتقال دهيد و تكياه دادن بار روي ياا پاا     

 .خود داري نمائيد

در طول روز رفات و آماد در پ اه هاا را باه حاداقل        

 .برسانيد

به انجام چناد حركات   كار در فواصل زماني در محل  

 .ساده كششي بپردازيد

. در صورت  داشتن اضافه وزن ، وزن خود را كم كنيد 

 استرس بيشتر بر روي زانو ها  = انتقال نيرو: زيرا 

هاوازي و سابا روزاناه در بهباود     انجام ورزش هاي  

طنااب  تردميال ، . ) انو ها ماورر ماي باشاد   وضعيت ز

 ( پياده روي ،

     

زن در حيلا  شستا ه باي    ما ز دنبه جاي  ميزاك  ا     

زاشوهي  خم شده به   اس  از وسايل  دسا ه بد اد    

مث  اشواع مي هاي و جيروهاي  دسا ه بد اد اسا  يده      

 .  زد
 .ح ي اليقدور از موال  هي  ف شگي اس  يده شييئزد 

قدرت و اشعطيف پايل   ضلاا ت زاشاو شقام مهياي در       

اشجاي  مي ل ايت مقاول ي و    .س م  ضيدكا د  زاشاو دارد  

 .ي را ف اموش شك زد سس
 

 

  



 

 

 

  

از شست ن طولاشي مدت به صورت دو زاشو لي چهايرزاشو   

لي ه  حيل ي  ه در آشهي زاشو هي خزدي خام شاده بيشاد    

 .بپ هزكلد

    

 ونه هايي از تمرينات عمومي زانو نم

م مباه   5-3در طاو  روز    مي ل يت زل  را سه بير  

 :مك ار شييئزد 

شستا ه قا ار بگز لاد       اب دا در حيل  خوابزده لاي  

( ضلاده چهير س  )سپس ضلاده   جدو ران خود را 

 .ثيشزه شگه دارلد 01-5م قبض   زد و به مدت 

          

در حيل  خوابزده بي زاشو  صيف پاي  خاود را حاداق      

ثيشزاه   01-5  سيش ي م   بيلا بزيورلد و به مادت     31

 .شگهدارلد

         

 

لي خوابزده لك موپ ش   بزن در حيل  در حيل  شست ه  

زاشوهي   خود ق ار دهزد و بي زاشوهي به آن فسير بزيورلد و 

 .دارلد ثيشزه الن اشقبيض را شگه 01-5به مدت 

 

در حيل  خوابزده به  يك لك پيرچه بد د  ه اط اف  

پيل ين حدقه شده سعي   زد پي  خود را بيلا آورده 

الن .  زد احتيس  سم ميجيئزكه در پس  ران و زاشو

 .ثيشزه شگه دارلد 01 سم را 

 

درجه  01ب  رو  ص دلي شست ه و زاشو  خود را از زاوله  

به سي  بيلا آورده  به صورمزكه سيق در ام داد ران ق ار 

                 .دارلدثيشزه الن ح    را شگه  01-5. دزگ
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 راهنماي بيمار 

زانو درد و راه هاي 
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