
  

 تمرین درمانی زانو
قبل از انجام كليه حركات با فيزيو تراپيست خود مشورت 

 .كنيد
را خم  زانوی سمت مبتلاروی تخت به پشت بخوابيد و  (1

كرده و از لبه تخت آويزان كنيد اكنون زانو را صاف كنيد و به 
آرامی به سمت بالا آورده و روی تخت بگذاريد سپس به 

 .وضعيت شروع تمرين برگرديد وتمرين را تکرار كنيد 

 

مچ پای سمت روی يک صندلی پشتی دار بنشينيد اكنون  (2

را به آرامی با صاف كردن زانو بالا بياوريد اين وضعيت  مبتلا

رانگه داريد و سپس به وضعيت شروع تمرين برگرديد و 
 .تمرين را تکرار كنيد 

 

 

دستان خود را روی میز بگذارید رو به روی ميز بايستيد و ( 3

و سپس به آرامی  اکنون زانوهای خود را به آرامی خم کنید

برگرديد و تمرين را تکرار كنيد دقت شود به وضعيت شروع تمرين 
 درجه خم شود  05كه زانوها نبايد بيش از 

 
 

با پشت به ديوار بايستيد  در حاليکه به ديوار تکيه داده ايد  (4

وردن باسن به سمت پائین زانوهای خود را به آرامی آ

سپس به آرامی به وضعيت شروع  درجه خم کنید 05تا 

و تمرين را تکرار كنيد برای پيشرفت اين تمرين تمرين برگرديد 
ميتوانيد بدون تکيه دادن به ديوار اين كار را انجام دهيد و 
سپس در مراحل بعدی حركت را روی يک پا و با بالا نگه 

 .داشتن پای ديگر انجام دهيد 
 

 
 
 

روی سطح صافی به پشت بخوابید زانوها را خم ( 0

پای مبتلا را  بگذاريد حر دو پا را روی سطو کف ه کنید

(  1نقطه شماره ) درجه بالا بياوريد  40با زانوی صاف حدود 
به آرامی  اوريد و نگه داريدبي 2سپس به آرامی به نقطه شماره 

پا را روی زمين قرار دهيد در تمام طول تمرين زانو را كاملا 
 .صاف نگه داريد و تمرين را تکرار كنيد 

 

 
 

بخوابيد و زانوی  به پهلوی سمت سالمدر كنار تخت ( 6

پای سالم را خم كنيد پای سمت مبتلا را با زانوی صاف از لبه 
تخت آويزان كنيدو به سمت خارج بچرخانيد تا كشش را در 
قسمت خارج ران احساس كنيد كشش را نگه داريد سپس به 
وضعيت شروع تمرين برگرديد و تمرين را تکرار كنيد پيشرفت 

 .ا افزودن وزنه به مچ پای سمت مبتلا ميباشد اين تمرين ب
 

 
 
 

و هر دو پای خود را با زانوی صاف  روی تخت بنشینید (7

روی تخت بگذاريد اكنون در حالی كه پشت خود را صاف نگه 
داشته ايد نوک انگشتان هردست خود را به انگشتان پای همان 
سمت برسانيد تا در قسمت پشت رانهايتان كشش را احساس 
كنيد اين وضعيت را نگه داريد و سپس به وضعيت شروع تمرين 

 .برگرديد و تمرين را تکرار كنيد 
 

 
 

 

 



 

داريد پارچه  بنشینید و زانوی سمت مبتلا را صاف نگه( 8

يا حوله ای به دور كف پای سمت مبتلا بيندازيد و دو سر آن را 
زانو دو سر حوله يا  با دستهايتان بگيريد اكنون بدون خم شدن

پارچه را به سمت خود بکشيد تا اينکه كشش را پشت ساق پايتان 
حس كنيد اين وضعيت را نگه داريد و سپس به وضعيت شروع 

 .تمرين برگرديد و تمرين را تکرار كنيد 

 
انو را خم کنید و کف پاها را بنشینید مفاصل ران و ز( 9

 نگه داریددر تماس با هم و نزدیک به کشاله ران 

اكنون در حالی كه كف پاها را در مقابل هم حفظ كرده ايد با 
فشار دستها زانوها را به سمت زمين نزديک كنيد تا كشش را در 
قسمت داخلی رانها حس كنيد اين وضعيت را نگه داريد سپس به 

 .وضعيت شروع تمرين برگرديد و تمرين را تکرار كنيد 
 
 
 
 
 
 
 

لازم است ضمن رعایت جهت اثر بخشی درمان 

توصیه های ارائه شده از طرف فیزیوتراپیست خود 

تمرینات آموزش داده شده را بصورت مرتب حداقل 

 به مدت یک تا دو ماه ادامه دهید

 

 

ساق صاف كنار ميزی با ارتفاع بلند بنشينيد و  كاملا( 15

را از لبه آن آویزان کنید به دور مچ پاهایتان  پاهایتان

وزنه ای ببندید و پاهایتان را بصورت پاندولی و 

هدف از اين تمرين  متناوب به جلو و عقب حرکت دهید

 .كاهش درد و افزايش فضای مفصلی ميباشد 
 

 

 ی برای بیماران یتوصیه ها
در حد امکان از نشستن بصورت دو زانو و چهار زانو  

 .ی كنيد خوددار

 .در صورت امکان از دستشوئی فرنگی استفاده كنيد  

جام فعاليتهائی كه باعث افزايش فشار بر زانوهايتان ناز ا 
ميگردد مثل بالا و پائين رفتن مکرر از پله ها ، كوه نوردی 

 .، فوتبال ، پرش از ارتفاع و مشابه آن خودداری كنيد 

ی پياده روی در سطح صاف تا حدی كه باعث خستگ 
 .نگردد مفيد است 

 .پياده روی و انجام ورزش در استخر مفيد است  

 
 
 

 راهنمای بیمار

 تمرین درمانی زانو
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