
هستند. پیاده روی به عنوان یک ورزش ساده و در   ضرر پیاده روی برای زانومحققان بسیاری در حال تحقیق در مورد   ��

، به خصوص در  تاثیر آن بر زانو  دسترس، فواید سلامتی بسیاری برای افراد در سنین مختلف دارد. با این حال، در مورد

 .متفاوتی وجود دارد، نظرات مبتلا به درد زانوافراد  

تواند این باشد که  تواند به زانو آسیب برساند و درد را افزایش دهد. دلایل این باور میبرخی از افراد معتقدند که پیاده روی می

وارد کند. از سمت دیگر هر قدم برداشته شده،    مفصل زانوتواند فشار زیادی را به  ، میروی سطوح سختپیاده روی، به ویژه  

شود. در افراد    درد و التهابتواند منجر به  کند که در صورت عدم وجود ضربه گیری مناسب، میوارد می   ای به زانوضربه

را تشدید کرده و درد را افزایش دهد. با این حال، شواهد علمی   ساییدگی غضروفتواند  ، پیاده روی میآرتروز زانومبتلا به  

 .تواند برای سلامت زانو مفید باشدنه تنها مضر نیست، بلکه می دهد که پیاده روی در بیشتر مواردنشان می

 ضرر پیاده روی برای زانو چیست؟  ��

شرایط بیماران مبتلا به تواند نقش مهمی در کاهش درد و بهبود  ، میهای ساده و مؤثرورزشپیاده روی، به عنوان یکی از  

، فشار کمتری بر زانوها وارد شده و در نتیجه مفاصل  اطراف  عضلاتتقویت  کند تا با  داشته باشد. این فعالیت کمک می  آرتروز

 .درد و تورم کاهش یابد

تواند به بهبود عملکرد زانو و کاهش علائم میتحت نظر پزشک  و    پیاده روی منظم،  آرتروزبرای بسیاری از افراد مبتلا به  

فشار اضافی  تواند  کند که این امر به نوبه خود مینیز کمک می  کنترل وزنبیماری کمک کند. علاوه بر این، پیاده روی به  

 .را کاهش داده و علائم آرتروز را تخفیف دهد روی زانوها

 مفصل شانه و برخی از مشکلات این مفصلآشنایی با : بیشتر بخوانید 

، پیاده روی ممکن است با درد و ناراحتی همراه باشد. این دردها معمولاً به مبتلا به آرتروزبا این حال، برای برخی افراد  

های خود را به دقت مدیریت  یماران فعالیتدهند. در چنین مواردی، مهم است که برخ می  تورم و التهاب مفاصل زانودلیل  

 .های مناسب یا عصا استفاده کنندها و تجهیزات کمکی مانند کفشکنند و در صورت لزوم از تکنیک

مناسب و ایمن کمک کند تا    های ورزشی برنامه  تنظیمتواند به  می  متخصص فیزیوتراپی یا پزشکهمچنین مشاوره با یک  

 .مند شونددیدگی از مزایای پیاده روی بهره بیماران بتوانند بدون آسیب

 تاثیر پیاده روی بر روی عملکرد زانو  ��

های بیشتری ، منجر به آسیبساییدگی مفصل زانوای مانند  در برخی موارد ممکن است پیاده روی به دلیل مشکلات زمینه

های  و یا آسیب  استفاده مکرر از مفصل،  نافزایش سکه ممکن است ناشی از عوامل مختلفی مانند    ساییدگی مفصل زانو  .شود

  علت درد زانو مدت مانند پیاده روی تشدید شود؛ از این رو، تشخیص دقیق های مکرر و طولانیتواند با فعالیتقبلی باشد، می

 .بسیار اهمیت دارد پزشک متخصصبر اساس نظر  راهکارهای مناسب درمانیو انتخاب 

منجر شود ساییدگی غضروف مفصل زانو    تواند به افزایشمی  بدون کنترلو    های طولانیرویپیاده  اند که  تحقیقات نشان داده 

مواجه    ساییدگی مفصل زانو تری به همراه داشته باشد؛ به این ترتیب افرادی که با مشکلاتی مانند  های جدیو در نتیجه آسیب

 .های لازم را دریافت کنندهستند، باید با مشاوره پزشک متخصص، توصیه 

و یا جایگزین    تمرینات تقویتی، انجام  های مناسبکفش، استفاده از  زمان پیاده رویها ممکن است شامل کاهش مدت  این توصیه

جلوگیری از تشدید  و    فشار بر مفاصل زانو  کاهشتوانند به  باشد. این اقدامات می  شناتر مانند  ضربههای کمپیاده روی با فعالیت

 .کمک کنند  ساییدگی
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 های کاهش ضرر پیاده روی برای زانو تکنیک  ��

پیاده روی بسیار حائز اهمیت    های مناسب تکنیکو بهبود سلامت عمومی، استفاده از    کاهش ضرر پیاده روی برای زانوبرای  

جلوگیری کند.   لیهای احتما آسیبتواند به کاهش فشار بر روی مفاصل زانو کمک کرده و از ها میاست. رعایت این تکنیک

 .کنیمها اشاره میدر ادامه به برخی از این تکنیک

 های کوتاه و پیاده روی آرامگام 

تواند فشار کمتری بر روی زانوها وارد کرده و خطر آسیب را کاهش دهد. این روش به  می  های کوتاه و آرامبرداشتن گام

 .کندار بیش از حد بر روی زانوها جلوگیری میکند و از فشبر روی مفاصل کمک می  توزیع یکنواخت وزن بدن

 اوزون درمانی شانه + روش درمان :بیشتر بخوانید

 تخاب کفش مناسب ان

کاهش فشار بر روی  تواند به  پذیر که دارای کفی مناسب برای جذب ضربه هستند، میو انعطاف  های سبکاستفاده از کفش

 .هستند  آل برای پیاده رویای ایدهگزینه،  پاشنهو    قوس پابا پشتیبانی مناسب برای  های ورزشی کفش .کمک کند  مفاصل زانو

 ها ساده دستاستفاده از حرکات 

کند.  به طور هماهنگ با پاها در هنگام پیاده روی، به تعادل بدن کمک کرده و انرژی کمتری را مصرف می  هاحرکت دست 

 .کمک کنند بهبود جریان خونو  افزایش کارایی پیاده رویتوانند به ها همچنین میاین حرکت
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 انجام صحیح پیاده روی 

و پنجه بر روی زمین بسیار مهم است. ابتدا پاشنه پا را بر روی زمین قرار داده و سپس به   پاشنهتوجه به نحوه قرار دادن  

 .کمک کند کاهش فشار مستقیم بر روی زانوهاتواند به آرامی وزن بدن را به سمت پنجه منتقل کنید. این روش می

 های مناسب برای پیاده روی استفاده از چوب 

بر روی پاها و کاهش فشار بر    توزیع یکنواخت وزن بدنتواند به تعادل بیشتر،  می  وی یا عصا های پیاده رچوباستفاده از  

 .روی زانوها کمک کند

 خلاصه مطالب

های ورزشی  از سوی محققان بسیاری در حال بررسی است. پیاده روی به عنوان یکی از فعالیت ضرر پیاده روی برای زانو

حفظ و بهبود سلامت عمومی و کاهش وزن داشته باشد. با این حال، انجام نادرست و تواند نقش مهمی در  ساده و مؤثر، می

های جدی به مفاصل زانو شود، به ویژه در افرادی که با تواند منجر به آسیبهای مناسب پیاده روی میتوجهی به تکنیکبی

 .های مانند آرتروز یا ساییدگی مفصل زانو مواجه هستندعارضه 

های مناسب و سبک، حرکات هماهنگ  های کوتاه و آرام، کفشپیاده روی برای زانو، مهم است که از گامبرای کاهش ضرر  

تواند به توزیع  های پیاده روی می ها، و روش صحیح قرار دادن پاها بر روی زمین استفاده شود. همچنین استفاده از چوب دست

توانید از عایت این نکات و مشورت با پزشکان متخصص، میبهتر وزن بدن و کاهش فشار بر روی زانوها کمک کند. با ر

بهره روی  پیاده  مشاورهفواید  دریافت  برای  برسانید.  حداقل  به  را  آن  با  مرتبط  خطرات  و  شده  میمند  لازم  با  های  توانید 

 .در تماس باشید کلینیک دینامتخصصان توانبخشی 



  .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید

 


