
کند. تقویت زانوها برای اند، کمک میبه تقویت عضلات و مفاصلی که دچار آسیب شده  های مناسب زانو  ورزشانجام   ��

تمرینات کششی و تسهیل حرکت دارند. انجام    تحمل وزن بدنحفظ سلامت و کارایی آنها ضروری است، چراکه نقش مهمی در  

برای تقویت زانوها هستند. این تمرینات  ها و مواد معدنی از راهکارهای مؤثر  ویتامینو مصرف مولتی  شنا،  یوگا،  و قدرتی

و دامنه حرکتی  بهبود  زانو  به  اطراف  می  تقویت عضلات  آسیبکمک  و  نتیجه سفتی  در  که  کاهش  کنند،  را  زانوها  پذیری 

  پشتیبانی مفصل زانوهای زانو و بهبود ثبات و  نیز نقش مهمی در پیشگیری از آسیب  تقویت عضلات چهار سر ران .دهندمی

 .دارد

مشورت کند، زیرا برخی تمرینات    پزشک متخصصیا    فیزیوتراپا این حال، هر فرد باید قبل از شروع هر برنامه ورزشی با  ب

های تمرینی سفارشی را برای توانند برنامهمی  طب فیزیکی  ممکن است به جای بهبود درد، آن را تشدید کنند. متخصصان

شوند. هدف اصلی دیدگی آغاز می هفته پس از آسیب  4تا    2ها معمولاً بین  مهتقویت عضلات زانو به بیماران بدهند. این برنا

شوند. نیز اضافه می  تمرینات چرخشیاست و پس از بهبود علائم،    کننده و بازکننده زانوتقویت عضلات جمعها  این برنامه

های مرتبط کمک  اهش درد و آسیبتواند به حفظ سلامت زانوها و کهای تخصصی میتوجه به این نکات و رعایت راهنمایی

 .کند

 های مناسب زانو  اهمیت انجام ورزش  ��

شوند. اگرچه برخی از زانو دردها به دلیل بیماری ها به بیماران پیشنهاد میمعمولاً توسط فیزیوتراپ  های مناسب زانو  ورزش

تمرینات  های بدون نسخه و  انه از طریق مسکنتوان به طور معمول در خدهند، اما برخی از دردها را مییا افزایش سن رخ می

 .مدیریت کرد کششی و تقویتی

ماهیچه  ورزش تقویت  به  زانو  مناسب  جمله  های  از  مرکزیها  لگن،  عضلات  ران،  عضلات  چهارسر  عضلات  ،  عضلات 

 .کنندکمک می  عضلات ساق پاو  همسترینگ

 چطور با وجود زانو درد ورزش کنیم؟ : بیشتر بخوانید 

آینده جلوگیری می  هایی برای بهبود سلامت زانوها وجود دارد که از بروز مشکلات جدیاز طرفی، ورزش کنند. این  در 

های زانو پیشگیری کنند.  ، از آسیبپذیری مفاصلانعطافو بهبود    هاقدرت و استحکام ماهیچهتوانند با افزایش  ها میورزش

های ورزشی برای انواع دردهای زانو مناسب نبوده و برای شروع ورزش باید با پزشک متخصص با این حال، تمام حرکت

 .کنندهای بیشتر جلوگیری میتا اطمینان یابید که تمرینات انتخابی روند بهبودی شما را تسریع کرده و از آسیب مشورت کنید
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 های مناسب زانو  آشنایی با ورزش  ��

جهت آگاهی و اطلاع از نحوه ورزش است؛ بنابراین از انجام    کاهش درد زانوتوجه داشته باشید، انجام تمرینات ورزشی برای  

 .کنیمهای مناسب زانو اشاره می انه و بدون مشورت پزشک اجتناب کنید. در ادامه به برخی از ورزشخودسر

 تمرین ایزومتریک عضله چهار سر ران 

تقویت  و    تسکین درد عضلانی زانویکی از ورزش های مناسب زانو، تمرینات ایزومتریک عضله چهار سر ران است که به  

توانند به راحتی در خانه انجام شوند. برای شروع، روی زمین بنشینید و پشت خود  ها میکمک می کنند. این تمرین  عضلات

 .ها تکیه دهید. زانو را صاف روی زمین قرار دهید و زانوی دیگر را خم کرده و پا را روی زمین بگذاریدرا روی آرنج 

گه دارید و سپس شل کنید. این تمرین را کرده، این وضعیت را پنج ثانیه ن  منقبضسپس عضلات چهار سر ران پای صاف را  

 .بار و سه بار در روز تکرار کنید ۲۰تا  ۱۰

 بالا بردن ساق پا جهت تقویت عضلات چهارسر ران 

کمک کند. برای  کاهش درد زانو  تواند به  بالا بردن ساق پا برای تقویت عضلات چهارسر ران یک تمرین مؤثر است که می

 .ها تکیه دهیدانجام این تمرین، روی زمین بنشینید و پشت خود را روی آرنج

ر ران پای کشیده را سفت  را صاف و کشیده روی زمین قرار دهید و زانوی دیگر را خم کنید. سپس عضلات چهار سزانو  

متر از زمین بالا ببرید. این حالت را پنج ثانیه نگه دارید، سپس به آرامی پا  سانتی  ۳۰کنید. در ادامه ساق پا را با فاصله حدود  

ود  بار و سه بار در روز تکرار کنید. این روش ساده و مؤثر به تقویت عضلات و بهب  ۲۰تا    ۱۰را پایین بیاورید. این تمرین را  

 .کندثبات زانو کمک می



 بالا بردن ساق پا برای تقویت عضلات خارجی ران 

شود به طوری از دیگر ورزش های مناسب زانو، بالا بردن ساق پا است. این تمرین به صورت درازکش به یک پهلو انجام می

 .ت، به پهلوی راست بخوابیدکه زانوی دچار آسیب بالا قرار گیرد. به عنوان مثال، اگر هدف درمان درد زانوی چپ اس

درجه بالا برده شود. پنج ثانیه نگه دارید، سپس به آرامی پا را پایین   ۴۵سفت شوند و ساق پا تا زاویه    عضلات رانسپس  

 .بار و سه بار در روز تکرار کنید ۲۰تا  ۱۰بیاورید. این تمرین را 

 

 بالا بردن ساق برای تقویت عضله داخلی ران 

ی مناسب زانو که برای تقویت عضلات داخلی ران بسیار مفید است، بالا بردن ساق پا است. برای این  از دیگر ورزش ها

عضلات ران   .دیده قرار دهیدرا بالای پای آسیب  پای سالمدیده در پایین باشد. سپس  تمرین، به پهلو دراز بکشید و پای آسیب

  ۱۰پنج ثانیه نگه دارید. سپس به آرامی پایین بیاورید. این تمرین را  را سفت کنید، سپس آن را بلند کنید و به مدت    پای پایین

 .بار و سه بار در روز تکرار کنید ۲۰تا 

 اوزون درمانی شانه + روش درمان  :بیشتر بخوانید 

  تمرینات کششی باسن

را خم کنید و پای دیگر را روی آن قرار دهید. سپس نیم تنه را به سمت زانویی   دیدهزانوی پای آسیببرای انجام این تمرین،   

که خم است بچرخانید. آرنج بازوی مقابل را روی قسمت خارجی زانوی خمیده فشار دهید و این حالت را نگه دارید. این تمرین  

 .بار و سه بار در روز تکرار کنید ۲۰تا  ۱۰را 
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 همسترینگچرخاندن عضلات 

دیده را خم کنید ها را طوری قرار دهید که متعادل بمانید. سپس زانوی آسیبشود. دستانجام می  حالت ایستاده این تمرین در  

سطح زانو شود. یک ثانیه نگه دارید، سپس به تقریباً هم پاشنه پاو پای آن را به آرامی به سمت عقب بالا بیاورید تا زمانی که 

 .بار، سه بار در روز انجام دهید ۱۵تکرار شروع کنید و تا  ۱۰ین بیاورید. این حرکت را از آرامی پا را پای

 خلاصه مطالب 

تواند  نقش مهمی در بهبود و کاهش میزان درد بیماران دارند. انجام تمرینات مناسب و هدفمند می  های مناسب زانو  ورزش

ر جلوگیری کند. از آنجا که هر نوع زانو درد و آسیب ممکن است  تهای جدیعضلات اطراف زانو را تقویت کرده و از آسیب

ای منطبق با نیازهای  شرایط خاص خود را داشته باشد، مشاوره با پزشک متخصص یا فیزیوتراپ ضروری است تا برنامه

 .فردی تنظیم شود

وانند به بهبود تحرک، ثبات و قدرت  تتمرینات تقویتی مانند بالا بردن ساق پا، تمرینات کششی و تقویت عضلات همسترینگ می

توانید زانوها را در بهترین حالت عملکرد خود  های پزشکی و انجام منظم تمرینات، میزانو کمک کنند. با رعایت دقیق توصیه

 .نگه داشته و از بروز مشکلات بیشتر جلوگیری کنید

 .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید

 


