
  بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين روح و جسم است

 حركات ورزشي ساده براي سلامت و تقويت زانوها

در بخش ورزش تمام تمرين هاي زير به خوبي مورد بررسي قرار گرفته اند، اما قبل از انجام اين تمرينات، اگر شما سابقه 
را به آهستگي شروع كرده و در طول زمان  هااست كه آن جراحي يا درد زانوداريد، با پزشك خود مشورت كنيد، توصيه ما اين

 .بيشتر كنيد

 

  :بالا بردن پاي صاف براي تقويت زانو .1

گام ها:بر روي كمر خود بر روي زمين دراز بكشيد، كف پاهايتان را بر روي زمين قرار دهيد سپس يكي از زانوها را خم كنيد 
بار تكرار كنيد و  10صاف خود را در بالاي زانوي خميده بلند كنيد، اين كار را  در حالي كه پاي ديگر را صاف گذاشته ايد، پاي

  .ست انجام دهيد 3براي هر دوپا 

آيا به نظر راحت مي آيد؟ بدون خم كردن زانو و افزايش زاويه پاي خود و طبق عكس اين كار را انجام دهيد. دقت كنيد كه 
دهيد، پزشكان توصيه مي كنند كه اين تمرين را بعد از عمل جراحي زانو براي  اين كار را به آرامي براي نتايج بهتر انجام

 .تقويت زانوها انجام دهيد

 



 :بالا بردن كفل براي تقويت زانوها. 2

گام ها:بر روي كمر خود روي زمين دراز بكشيد، هر دو زانوي خود را خم كنيد در حالي كه هر دوي دست هايتان را موازي با 
نگاه داشته ايد، باسن تان را بلند كنيد در حاليكه پاهايتان را روي زمين نگه داشته ايد و دقت كنيد كه دست هايتان بدن خود 

تايي تكرار  10ست  3در موقعيت خودشان بمانند، اين موقعيت را براي چند ثانيه حفظ كنيد، در نهايت اين تمرين را در 
 .كنيد

نگ ، بلكه براي گلوت و باسن شما هم خوب مي باشد، اينها به شما كمك مي كنند تا اين ورزش نه تنها براي عضلات همستري
 .حركت زانو را احيا كرده و از آسيب هاي بيشتر جلوگيري كنيد

 

 :لانگ براي تقويت زانو . 3

اريد، زانوي گام ها:صاف بايستيد، پاي راست خود را به سمت جلو بكشيد و پاي چپ تن را در همان موقعيت قبلي اش نگه د
 .راست خود را خم كنيد و بالاتنه تان را صاف نگاه داريد، دقت كنيد كه هر دو دست هايتان به موازات بدن شما باشند

موقعيت خود را حفظ كنيد، بلند شويد تا به موقعيت اوليه برگرديد و با پاي چپ دوباره آن را تكرار كنيد، اين كار را براي هر پا 
كرار كنيد، البته اگر مبتدي هستيد، اگر بيش از اين چالش انگيز مي خواهيد، مقداري وزنه سبك را در تايي ت 10ست  3در 

هر دو دستتان نگه داريد، اما اگر مبتدي هستيد، توصيه مي كنيم بدون وزنه اين كار را انجام دهيد، با تمرين بيشتر مي توانيد 
 .وزن زنه را روز به روز افزايش دهيد

كار مي كنند (يك اتصال  ACL ه ماهيچه هاي ران و باسن كمك مي كند، در طول لانگ رو به جلو گلوت ها بااين تمرين ب
 .در زانوي ما بين ران و پاي) و اين تمرين به تقويت آن كمك مي كند



 

 :حركت اسكات ديوار براي سلامت و تقويت زانو . 4

را خم كنيد و كمر و لگن خود را پشت به ديوار نگاه داريد، تا جايي كه گام ها:پشت به ديوار بايستيد، به آرامي زانوهاي خود 
ثانيه نگه داريد و تا جاي ممكن  10تا  5بدن شما مي تواند بدون فشار اضافي بر روي زانوهايتان خم شويد، آن حالت را براي 

 .تكرار كنيد

 .گروه هاي عضلاني توان بخشي زانو هستندعضله دور كننده (ران بيروني) و محوري (ران دروني) يكي از مهم ترين 

  

  

 



 :بلند كردن ساق پا براي سلامت زانوها . 5

گام ها:صاف بايستيد، به آرامي پاشنه ها را تا جايي كه مي توانيد بالا ببريد و سپس پايين بياوريد، چنانچه در بخش ورزش 
تايي تكرار كنيد، شما مي توانيد با انجام اين كار بر روي  15تا  10گفته ايم اين تمرين را در سه ست 	نمناك	تناسب اندام	و

اين تمرين همچنين عضلات همسترينگ و .يك سطح بالا مانند پلكان و يا با انجام دادن آن با يك پا، شدتش را افزايش دهيد
 .ي دهدماهيچه چهارسر كه از زانوهاي شما حمايت مي كنند، تقويت مي كنند و فشار روي مفصل زانو را كاهش م

 

 :استپ آپ براي تقويت مفصل زانوها .6

گام ها:شما به يك سكو براي اين تمرين نياز داريد و يا مي توانيد از پله استفاده كنيد، يكي از پاهاي خود را روي سكو يا پله 
زمين نگاه داريد، مثل قرار دهيد، بدن تان را صاف نگاه داريد در حاليكه زانوي خود را خم مي كنيد و پاي مخالف خود را روي 

 .اين است كه روي پلكان قدم برمي داريد لگن تان را صاف نگه داريد و همچنين بايد دوباره و دوباره اين كار را انجام دهيد

بار تكرار كنيد، ما مي دانيم كه اين كار ممكن است آسان باشد چون همه به بالا رفتن از پله ها عادت  20تا  10اين كار را 
 .در اين مورد، شما مي توانيد تعداد تكرارهايتان را افزايش دهيد تا شدتش افزايش يابد دارند و

اين تمرين به شما كمك مي كند ماهيچه هاي باسن و چهارسر خود را قوي كنيد، اين تمرين با حركات مفصل زانو در هر روز 
 .مطابقت دارد، بنابراين اساساً به فعاليت هاي روزانه شما كمك مي كند

  



  

 

 :لانگ جانبي براي سلامت و تقويت زانوها .7

گام ها:صاف بايستيد، پاهايتان را باز كنيد و آن ها را تا اندازه اي كه احساس راحتي مي كنيد از هم جدا نگه داريد، زانوي چپ 
بزنيد.، اين موقعيت خود را خم كنيد و سعي كنيد تا جايي كه ممكن است و ري زانويتان اثري ندارد روي پاي خمتان اسكات 

را براي لحظه اي نگه داريد و از همان گروه هاي ماهيچه اي براي تعويض استفاده كنيد، آن را روي هر دو پا تكرار كنيد و تا 
 .زماني كه احساس مي كنيد ماهيچه هاي شما سفت شده اند، اين كار را انجام دهيد

د، به همين دليل است كه ما بيش از يك نوع تمرين لانگ در اين لانگ به چند جهت مي توانند به زانوهاي شما كمك كنن
 .مقاله را پيشنهاد داده ايم

 

 :هشدارها

 .لطفاً اگر به تازگي جراحي كرده ايد، با پزشك خود مشورت كنيد

تنها باعث مي شود كه بدن و يا زانو را تاب ندهيد تا وزنه هاي سنگين را بلند كنيد و يا تعداد بيشتر را انجام ندهيد، اين كار 
 .اوضاع بدتر شود

يك ماهيچه سفت شده علت اصلي آسيب است، بنابراين اطمينان حاصل كنيد كه با پايان ورزش خود احساس شل شدن مي 
 .كنيد، اگر نه، در پايان تمرينات كشش انجام دهيد

  .هستند در طول فعاليت ها، داراي اضافه وزن يا تكنيك نادرست		درد زانو	عوامل احتمالي

  .با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 اداره كل تربيت بدني

 


