
عـارضــه پای ضـــربـدری
شمارهراهـكارهــايــی برای تصــحـيح وضـعيت بدنــی

5 

1( چاق بودن و راه رفتن زودهنگام کودک
2( کم‌تحرکی بخصوص در سنین ۴ تا ۵ سالگی
3( سوء تغذیه و بیماری‌های که باعث کاهش 

ماده معدنی استخوان می‌شوند
4( صافی کف پا 

5( ضربات وارده )به ویژه به صفحه رشد(
6( شکستگی‌های انتهایی استخوان ران که بد 

جوش خورده‌اند
7( شکستگی قسمت فوقانی استخوان 

درشت‌نی )به علت بد جوش خوردن(
8( کوتاهی عضله دو سر رانی

تشــخــیــص تســــــت 
فـرد بـه صـورت راحـت می‌ایسـتد. فاصلـه‌ی بیـن قوزک‌هـای پای فـرد را با اسـتفاده از انگشـتان دسـت 
انـدازه می‌گیریـم. اگـر ایـن انـدازه ۳ انگشـت باشـد نشـانه‌ی طبیعـی بـودن و اگـر از ایـن مقـدار تجـاوز 

نمایـد ممکـن اسـت فـرد بـه عارضـه‌ی زانـوی ضربدری دچار شـده باشـد.

اصلاحی تمرینات 

1( درد در قسمت داخلی و خارجی زانو
2( ایجاد آرتروز زودرس در زانو
3( ایجاد تغییر شکل در پنجه پاها
4( ساییدگی قسمت خارجی زانو
5( ناتوانی در راه رفتن در مراحل پیشرفته 

عـــــلــل

عــــــوارض

1( تغییر شکل‌های زاویه‌دار زانو
2( نزدیــک شــدن کندیــل هــای داخلــی ران 

بــه هــم
3( فاصلــه گرفتــن قوزک‌هــای داخلــی پــا از 

هــم
4( چسبیدن زانوها به هم

ه‌ها
شان

ن

بـا قسـمت خارجـی هـر دو پـا حـدود 
۵ مــــتر بـه صـــورت مــــــستقیم راه 
برویـد. ایـن حــــرکت را چــــندین بـار 

کنیـد. تکـرار 

بنشینید و پاها را دراز کنید. با زانوی 
خمیـده یـک پـا را زیـر پـای دیگـر قـرار 
بـه روی پاهـا متناوبـا  را  تنـه  دهیـد. 
خـم و راسـت کنیـد. تمریـن را بـا پای 

دیگـر انجـام دهیـد.

هـــــم  بـه  را  پاهـــــا  کـف  بنشــــینید، 
زانـو  بـه  دســــت  دو  بـا  بچسـبانید. 
فشـار وارد کنیـد تـا بـه زمیـن نزدیـک 
شـود. ایـن حــــرکت را چـــــندین بـار 

نماییـد. تکـرار 

را  پاهـا  کـف  بنشـــینید،  زمیـن  روی 
روی زمیـن قـرار دهیـد. زانوهـا را خـم 
مطابـق  زانـو  دو  بیـن  توپـی  و  کنیـد 
شـکل قـرار دهیـد. بـه مـدت ۱۰ ثانیـه 
بـه تـوپ فشـار وارد کنیـد، اسـتراحت 
را  بـار حرکـت  کوتـاه کـرده و چندیـن 

نماییـد. تکـرار 

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


