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تشــخــیــص تســــــت 
عارضـه زانـوی عقـب‌زده وضعیتـی اسـت که در آن یکـی از زانوهـا، عقب‌تر از 
وضعیـت طبیعـی قـرار می گیـرد. ایـن مشـکل معمـولا بـا بررسـی و معاینـه 

ظاهـر بـدن فرد، قابل مشـاهده اسـت.

اصلاحی تمرینات 

اســت  زانــو  تغـیـــیرشکل های  انــواع  از  یکــی 
ــی  ــت طبیع ــر از وضعی ــب ت ــو، عق ــه در آن زان ک
قــرار می گیــرد. بــه عبارتــی زانــو بــا دامنــه ای 
ــن  ــه ای ــود ک ــاز می ش ــی ب ــد طبیع ــر از ح بیش ت

عمــل غیرطبیعــی اســت.

ف
عری

ت معاونت آ موز شی، پر ور شی و تر بیت بدنی

1. این ساده تـریــــن راه برای تقـــویت عـــضلات چهار سر ران است؛ 
سـنگین تر  تمرینـات  انجـام  بـرای  هنـوز  کـه  وقتـی  خصـوص  بـه 
ضعیـف هسـتید. یـک حولـه را لولـه کـرده و آن را در فضـای پشـت 
زانو قرار دهید. سـپس دراز بکشـید و آن را با زانوی خود به عقب 

فشـار دهیـد. ) در ایـن حالـت پـای دیگـر بـه صـورت خـم اسـت(.

2. حـــرکت اســـکات: در ایـن حـــرکت پاهــــا بـه عــرض شـانه باز 
می شـود. فـرد بـا خم کردن زانــــو به سمـــــت پایین مــی آیــد و 
دوبـاره بلنـد می شـود. در ایـن تمریـن زانـو نباید از انگشـتان پا 

جلوتـر بیاید.

3. در حالـی کـه دراز کشـیده‌اید، یـک پـا را خـم و کـف پـا روی زمین 
قـرار داده شـود. پـای دیگـر را بـه صـورت صـاف بـالا ببریـد و آن را 
بـرای ۶ ثانیـه نگــــه داریـد. پـس از اتمام تکرار، مطمئن شـوید که 
پـای خـود را بـه آرامـی بـه سـمت زمیـن پاییـن بیاوریـد. در ابتـدا 
ممکن اسـت از وزن بدن خود به عنوان مقاومت اسـتفاده کنید 
و سـپس بـا قـرار دادن وزنه هـای مـچ پـا تمریـن را سـخت تر کنیـد.

1( شلی مادرزادی رباط زانو
2( اختلالات بافت هم بند

3( هایپر موبیلیتی مفصل زانو
4( آسیب دیدگی زانو 

5( ناهنجاری مفصل مچ پا
6( ضعف و نامتوازن بودن عضلات ران

7( ناهنجاری های اسکلتی

1( آرتزوز زودرس
2( درد )هم در جلو و هم در عقب زانو(

3( تغییر در راستای ستون مهره‌ها
4( تغییر الگوی راه رفتن

5( افزایش آسیب پذیری زانو

• تمریـن درمانـی و حـرکات اصلاحـی )بـرای 
بهبـود تعـادل، تقویـت تاندون هـا و عضلات 

و افزایـش گـردش خـون(
• اســـتفاده از وسایل حـــــمایتی ارتوپــــدی 

)زانوبندهـای طبی(

عـــــلـت هـــــا

ملاحظات درمانی

علایم و نشانه ها


