
عـارضــه پای پــــرانـتــزی
شمارهراهـكارهــايــی برای تصــحـــيح وضـعيت بدنـی

4 

1( ضربه به زانو و پارگی رباط‌های زانو
2( عفونت در زانو

3( مسمومیت با سرب
4( آسیب به صفحه رشد
5( راشیتیسم بزرگسالان

6( ضعیف شدن عضلات پشت ران فرد
7( صافی کف پا

8( اضافه وزن

تشــخــیــص تســــــت 
فـرد بـه صـورت راحـت می ایسـتد. فاصله ی بین دو زانوی فرد را با اسـتفاده از انگشـتان دسـت اندازه 
مـی گیریـم اگـر ایـن انـدازه ۳ انگشـت باشـد )حـدود 2 تـا 4 سـانتیمتر( نشـانه‌ی طبیعی بـودن و اگر از 

ایـن مقـدار تجـاوز نمایـد ممکن اسـت فـرد به عارضـه ی پای پرانتزی دچار شـده باشـد.

اصلاحی تمرینات 

1( درد زانو یا لگن
2( احساس خستگی
3( کاهش دامنه حرکتی در لگن
4( دشواری در راه رفتن یا دویدن
5( عدم تعادل در پیاده‌روی
6( ناپایداری یا بی‌ثباتی زانو
7( آرتریت پیش‌رونده در بزرگسالی

عــــــوارضعـــــلــل

1( پاهــا از قســمت زانــو از هــم فاصلــه 
. نــد می‌گیر

2( مــچ پاهــا بــه هــم متصــل هســتند و 
در کنــار هــم قــرار می‌گیرنــد.

ه‌ها
شان

ن

بـا قسـمت داخلـی هـر دو پـا، ۵ متر 
برویـــــد.  راه  مـــــستقیم  طـور  بـه 
این حــــرکت را چـــــندین بار تـکـــرار 

کنیـد.

دیـوار  کنـار  ایسـتاده  وضعیـت  در 
بـا قسـمت داخلـی مـچ پـا بـه دیوار 
دور  در  سـعی  و  کـرده  وارد  فشـار 
کـردن دیـوار نماییـد. ایـن حرکت را 

بـا پـای دیگـر نیـز انجـام دهیـد.

را مـــطابق شـــکل روی  کـف پاهـــا 
را دور  زمیـن قـرار دهیـد. دسـت‌ها 
پاهـا قالب کنیـد و بـا فشـار سـعی 

در بـاز کـردن زانـو نماییـد.

در  را  پاهـا  بخوابیـد،  پهلـو  یـک  بـه 
وضعیـت کشـیده قرار دهیـد. یک پا 
را در حـد امـکان بـالا ببریـد، سـپس 
به‌جـای اول برگردانیـد و حـرکــت را 

چندیـن بـار تکـرار کنیـد. 

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


