
عارضـه کــف پای صـاف
شمارهراهـكارهــايــی برای تصــحــيح وضـعيت بدنــی

3 

1( وراثتی
2( نداشتن تحرك كافی و ضعف عــضلانی در 

ناحيه ساق و كف پا
3( وزن زياد

4( سر پا ایستادن زیاد
5( پوشيدن كفش‌های نامـــناســب، تـــنــــــگ و 

پاشنه بلند
6( پای پهن

تشــخــیــص تســــــت 
کـف پـای صـاف بـا راه رفتـن روی خـاک یـا گـچ بـا پـای برهنـه قابـل تشـخیص اسـت، 
چنانچه تمام کف پا خاکی یا گچی شـد، کف پا صاف می‌باشـد. همچنین با اسـتفاده 

از دسـتگاه  پدوسـکوپ نیـز ایـن عارضـه قابل تشـخیص اسـت.

اصلاحی تمرینات 

1( بیرون زدگی استخوان ناوی در لبه‌ی‌داخلی‌پا
2( تبدیل تقعر داخلی پا به تحدب
3( کاهش ارتفاع لبه‌ی‌داخلی پا تا زمین
4( افزایش سطح تماس کف پا با زمین
5( انحراف انگشت شست به خارج
6( برآمدگی کفش در قسمت داخل
7( انحراف وتر آشیل به خارج
8( بروز درد در قسمت داخلی و خارجی مچ پا
9( خستگی زودرس
10( تمایل زانو به تغییر شکل زانوی ضربدری

عـــــلــل

عــــــوارض

ارتفــاع  کامــل  رفتــن  بیــن  از  یــا  کاهــش 
پــا کــف  داخــل  طولــی  قــوس  ه‌ها

شان
ن

با پای کشـیده بنشـینید. با استفاده 
را بـه  ... پنجـه‌هــا  از طنـاب، حولـه و 
سمــــت بـدن بـه مــــدت ده ثانیــــــه 

بکشـید.

روی پـای راسـت بایسـتید. پـای دیگـر 
را خـم کنیـد و بـالا نگـه داریـد. بر روی 
پنجـه پـا، بـدن را چندیـن بار بـه طرف 
بالا و پایین حرکت دهید. این تمرین 

را بـا پـای دیگـر نیز انجـام دهید.

بـا  و  کـرده  جفـت  را  پاهـا  بایسـتید. 
کمـک دسـت‌ها بـه طـرف بـالا بپریـد.

بایسـتید. پاهـا را در کنـار هـم جفـت 
کنیـد. با پرش‌هـای کوتاه بر روی پنجه 

بـه طـرف جلـو حرکـت کنید.

کف پای نرمال

کف پای صاف

نرمال پای 

پـا با قوس زیاد

معاونت آ موز ش و پر ور ش و تر بیت بدنی


