
  بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

 چه نرمش هايي را بايد براي بازپروري بعد از پيچ خوردگي مچ پا انجام داد

 

 كشش با حوله

روي زمين بنشينيد و يك پايتان را كاملا به سمت جلو بكشيد. يك ملحفه بلند را بصورت حلقه از زير پنجه پا عبور دهيد. در 
دقيقه  15- 30را در حالت كاملا كشيده نگه داشته ايد، ملحفه را به سمت خود بكشيد. حالت كشش را همان حال كه زانو 

 .حفظ كرده و سپس رها كنيد. اين حركت را سه مرتبه تكرار كنيد

 

 كشش عضلات پشت ساق در حالت ايستاده

هيد بطوريكه كف دستانتان در ارتفاع در حالي كه رو به يك ديوار ايستاده ايد كف هر دو دستتان را روي ديوار قرار د
 .چشمانتان باشند. يك پاي شما بايد عقب تر از پاي ديگر باشد در حاليكه كف و پاشنه اين پا كاملا روي زمين قرار گيرد

پاي ديگر جلوتر باشد. كف پايي را كه عقب تر است قدري به سمت داخل بچرخانيد. به آرامي به طرف ديوار خم شويد 
دقيقه حفظ كرده و سپس رها كنيد. اين  15- 30ر عضلات پشت ساق خود احساس كشش بكنيد. اين حركت را بطوريكه د

 .حركت را سه مرتبه براي هر پا تكرار كنيد

 



 

 كشش سولئوس در حالت ايستاده

در ارتفاع قفسه  در حالي كه رو به يك ديوار ايستاده ايد كف هر دو دستتان را روي ديوار قرار دهيد بطوريكه كف دستانتان
 .سينه شما باشند. يك پاي شما از پاي ديگر عقب تر باشد

در حاليكه كف و پاشنه اين پا كاملا روي زمين قرار گيرد. پاي ديگر جلوتر باشد. كف پايي را كه عقب تر است قدري به سمت 
طرف ديوار خم شويد بطوريكه در عضلات داخل بچرخانيد. و هر دو زانوي شما در حالت كمي خم شده قرار بگيرد. به آرامي به 

 .پايين پشت ساق خود احساس كشش بكنيد

 

 

  

 حركت مچ پا به عقب تحت مقاومت

روي زمين بنشينيد و يك پاي خود را كاملا به سمت جلو و به طرف ديوار بكشيد. با گره زدن دو سر يك نوار لاستيكي يك 
ديوار جلو متصل كنيد و حلقه را از پشت پاي خود عبور دهيد. آنقدر از ديوار حلقه لاستيكي درست كنيد. يك سر حلقه را به 

 .فاصله بگيريد كه مچ پاي شما كاملا در حالت خم به پايين باشد و نوار لاستيكي هم در حالت مستقيم قرار گيرد

حاليكه حلقه لاستيكي تحت  مچ پاي خود را به سمت بالا حركت دهيد بطوريكه انگشتان شما به سرتان نزديك تر شوند و در
كشش قرار گيرد. در اين حال حلقه لاستيكي يك كشش را به پاي شما به طرف پايين وارد ميكند. سپس به آرامي پا را به 

 .حالت اول برگردانيد. اين حركات را در سه مرحله ده تايي تكرار كنيد

  
  

 



 حركت مچ پا به پايين تحت مقاومت

ي خود را كاملا به سمت جلو بكشيد. با گره زدن دو سر يك نوار لاستيكي يك حلقه لاستيكي روي زمين بنشينيد و يك پا
 .درست كنيد. يك سر حلقه را با دستان خود گرفته و حلقه را از كف پاي خود و از زير پجه پا عبور دهيد

در حاليكه حلقه لاستيكي تحت  مچ پاي خود را به سمت پايين حركت دهيد بطوريكه انگشتان شما از سرتان دور تر شوند و
كشش قرار گيرد. در اين حال حلقه لاستيكي يك كشش را به پاي شما به طرف بالا وارد ميكند. سپس به آرامي پا را به حالت 

 .اول برگردانيد. اين حركات را در سه مرحله ده تايي تكرار كنيد

 

 حركت چرخشي مچ پا به داخل تحت مقاومت

دو پاي خود را كاملا به سمت جلو بكشيد بطوريكه يك پاي شما روي پاي ديگر قرار بگيرد . با گره زدن روي زمين بنشينيد و 
 .دو سر يك نوار لاستيكي يك حلقه لاستيكي درست كنيد

يك سر حلقه را از زير پنجه پاي زيرين عبور دهيد و سپس آنرا از كنار پاي رويي عبور دهيد. سر ديگر حلقه لاستيكي را با 
تان خود بگيريد. پاي زيرين را به سمت داخل بچرخانيد بطوريكه حلقه لاستيكي در مقابل حركت آن مقاومت ايجاد كند. دس

 .سپس به آرامي پا را به حالت اول برگردانيد. اين حركات را در سه مرحله ده تايي تكرار كنيد

 

ير را انجام داد. در حاليكه پنجه پاي آسيب ديده را در براي تقويت عضلاتي كه مچ پا را به خارج ميچرخانند ميتوان نرمش ز
حلقه انتهايي يك طناب گذاشته ايم و طناب را از زير پاي سالم عبور داده و با دست ميگيريم سعي ميكنيم تا مچ پاي آسيب 

 .ديده را به سمت خارج بچرخانيم



 

 بلند شدن روي پنجه

ود پشت يك صندلي را براي حفظ تعادل گرفته ايد. روي هر دو پنجه پا بلند سر هر دو پا بايستيد در حاليكه با هر د دست خ
شويد و پنج ثانيه در همان حال باقي بمانيد سپس به آرامي دوباره پاشنه پاها را به روي زمين برگردانيد. اين حركت را در سه 

 .ود بلند شويدمرحله ده تايي تكرار كنيد. وقتي توانايي شما بيشتر شد ميتوانيد با يك پاي خ

 

 يك قدم به بالا

سانتيمتر كه در كنار پا است قرار دهيد.  8- 12سر پا بايستيد و كف پاي مشكل دار را بر روي يك پله يا يك بلوك به ارتفاع 
پاي ديگر هم بر روي زمين باشد. بر روي پايي كه بر روي پله است بلند شويد. سپس به آرامي به سر جاي اول برگرديد. اين 

 .ركات را در سه مرحله ده تايي تكرار كنيدح

 



 تمرينات تعادلي

سر پا كنار يك صندلي بايستيد بطوريكه پاي مشكل دار شما از صندلي به دور باشد. پاي سالم را از زمين بلند كنيد و فقط بر 
خود را به سمت جلو متمايل روي پاي مشكل دار بايستيد. در حاليكه دستي كه از صندلي دور است را به جلو كشيده ايد تنه 

 .كرده و پاي سالم شما به سمت عقب برود

سپس به آرامي به سر جاي خود برگرديد. حركت را ده مرتبه تكرار كنيد. سپس در حاليكه دستي كه از صندلي دور است را 
ود. سپس به آرامي به به طرف صندلي كشيده ايد تنه خود را به سمت صندلي متمايل كرده و پاي سالم شما به سمت عقب بر

  .سر جاي خود برگرديد. حركت را ده مرتبه تكرار كنيد

 

 

 

  با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 اداره كل تربيت بدني


