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مدت در خانهحضور طولانیهای مناسب زانو در زمان و ورزش۹1-کووید  

 ۳پناهدکترپرویز یزدان، 2زاده شیرازی، دکترکامبیز کریم1دکترصدیقه سادات طوافیان

 با همکاری: معصومه دشتیان

 مدرسدانشگاه تربیت ، پزشکی دانشکده علوم ،گروه آموزش بهداشت و ارتقا سلامت.1

  دانشگاه علوم پزشکی یاسوج ،دانشکده بهداشت ،گروه آموزش بهداشت و ارتقا سلامت. 2

 دانشگاه علوم پزشکی یاسوج وتراپی. گروه فیز۳

Tavafian@modares.ac.ir 

 

  مقدمه

 بیش ازها را در میان انسان ورزشو تلفات فراوان این ویروس در سراسر جهان نیاز به  کروناویروس جدیدشیوع 

پیدا ا هیچراکه با ورزش سککیسککیم ایمنی بدن انسککان توانایی بیشککیری برای مقابله با بیمار اسککت  نمودهشکککار آبیش 

صله فیزیکی به عنوان در زمان پاندمی کرونا . با توجه به اینکهنمایدمی ضور در منزل و حفظ فا هیرین بویروس جدید ح

 تواند سکک  ، انجام تمرینات ورزشککی میاشککدبکننده زنجیره انیقال آن میو قطعویروس این راه برای مقابله با شککیوع 

فعالیت بدنی منظم هم برای جسککم و هم برای نهن مفید  تقویت سککیسککیم ایمنی بدن در مقابله با این ویروس باشککد.

 19-نشککینی به دلیل پاندمی کووید از جمله افرادی هسککیند که در دوران نانهبیماران م یلا به زانو درد . (1)باشککدمی

. در این نوشککیار به معرفی چند حرکت ورزشککی (7)باشککندانجام حرکات ورزشککی مناسکک  جهت کاهش درد مینیازمند 

پردازیم که با کمیرین هزینه و بدون نیاز به تجهیزات ناص، مناسکک  جهت تقویت عضککلات در افراد دارای درد زانو می

 (.1)توان در منزل انجام دادراحیی میبه

 .دینود را گرم کن قهیدق 5حرکات گرم کننده به مدت  ایحرکات با راه رفین  نی: ق ل از انجام ا 1نکیه 

 کشش پا به سمت بالا-1

گاه قرار داده و های نود را تکیهآرنج و به پشت روی زمین نوابیده

کف پای چپ را بر زمین گذاشیه و زانوی پای   ی نود را بالا بیاوریدنیم تنه

چپ را نم نمایید و سپس پای راست نود را بالا آورده و نوک انگشیان پای 

ده راست کشیپای ای که عضلات ران راست را به سمت نود بکشید به گونه
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ه این حرکت ده بار تکرار نمود ثانیه بالا نگه داشیه و سپس به آرامی پا را بر زمین برگردانید 5پای نود را به مدت . شود

 (.2و سپس با پای دیگرتان انجام دهید)

 عضلات چهارسرران تیتقو -2

 ،اند قرارگرفیه نیزم یکه هر دو پا کاملاً رو یحرکت، درحال نیانجام ا یبرا

 نیمنق ض نموده و در هم هیثان پنج 5مدت  یچپ را برا یو ران پا دینبنشی

حرکت  نی. ادیو سپس آن را رها کرده و به آن اسیراحت ده دیحالت نگاه دار

 (.2و 6) دیآن را انجام ده گرید یبار تکرار نموده و سپس با پا دهرا 

 کشش عضلات ساق پا -۳

راست نود را از زانو نم  یپاو  سیادهیا وارید ای یصندل کیپشت 

ار فش نیچپ را به زم یچپ را عق  برده و پاشنه پا یپا یو به آهسیگ نموده

 . ال یهدییعضلات ساق پا را احساس نما هیکه کشش در ناح ینحوبه   دیده

مانده و سپس به حالت اول بازگشیه و  تین وضعیدر ا هیثان دهراست جلو برود.  یانگشیان پا راست از یزانو پا دین ا

 (.2)نماییدتکرار  گرید یپا یحرکت را برا

 کشش عضلات پشت ران -4

 نود اندانیه و با یرا به دور کف پا یو دسیمال دهیابیدا به پشت نواب

ان تیبا کشش آن به سمت نود پا، سپس دسییان دو طرف دسیمال را گرفیه

حالت  نیدر ا هیثان بیسککترا بدون آنکه از زانو نم شککود بالا آورده و به مدت 

سپس به آرامانگ شیه و  رکت ح نیسپس ا  دیبرگردان نیتان را به زمیپا یه دا

 (.6و2)دیانجام ده گرتانید یرا با پا

 کامل(مهیکامل )نشستن نمهیزدن نچمپاتمه -5

جلوتر از  میریسانی 30حدود و گذاشیه نود  یصندل یدو بالشت برو

ا و انگشککیان پا ر دینود را به عرض شککانه باز کن یپاها د،یسککییبا یل ه صککندل

 کیو نود را تا نزد دیباسککن نم شککو هیناح از. دیرو به جلو قرار ده میمسککیق
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گشیان شما از سر ان یکه زانو دیباش راق و م دیری. عضلات شکم نود را سفت بگدینشسیه درآور مهیبه حالت ن یصندل

 (.4و 3، 2)دیایپا جلوتر ن

 زدن در حال نشستهقدم -6

 یاباشککد. پ نیزم یبر رو دیبا یانیپاها .دینیبنشکک یصککندل یبر رو 

 دیرا در هوا نگه دار اپ هیثان پنج .دیبلند کن نیاز زم دهینم یزانو با راست را

بار  دهحرکت را  نی. ادیقرار ده نیزم یرا بر رو شینو یپا یو بعد به آرام

سیراحت کن سپس د،یانجام ده این حرکت را ده بار تکرار نمایید سپس  .دیا

تان کمک از دسکککیان دیتوانیمدشکککوار اسکککت، برای بالا بردن پا،  یانیکه برا یدرصکککورت .دیرا عوض کن شینو یپا

 (.4و2)دیریبگ

 فشاردادن بالش -7

 یپا و محافظت از زانو کمک م یعضلات جان  تیحرکت به تقو نیا

دو  و دیدو زانو قرار ده نیبالش ب کیو  دینیبنشکک یصککندل کی ی. رونماید

  دیو سککپس شککل کن دیحالت بمان نیدر ا هیثان پنج ،دیزانو را بهم فشککار ده

 (.2)دیبار انجام ده دهحرکت را  نیا

 بلند کردن پاشنه پا -8

 ایبر توانیدنمایید. میدر وضعیت ایسیاده پاها را در کنار هم جفت 

سیفاده کنیحفظ  صندلی یا دیوار ا شویروی پنجه .دتعادل از  د های پا بلند 

 (.6د)مرت ه تکرار کنیده این حرکت را 

 کردن پا از طرفینبلند -۹

سیاده و برای حفظ تعادل صندلی ای شت یک  صندلی را  ،پ شیی  پ

روی پای چپ اندانیه و پای راست نود را از سمت بر وزن نود را  ،بگیرید

نحوی که عضککلات پا در ه دارید) بهادیگر بالا آورده و در حالت کشککیده نگ
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مرت ه انجام داده و  دهپس از چند ثانیه پا را به زمین برگردانید. این حرکت را برای هر پا   حالت کشکککیده قرار گیرد(

 (.6و7سپس با پای دیگر آن را تکرار نمایید) 

 (یچرخشو  یک طرفه،حرکت پلانک )کامل -10

سیه م شکم و پا یانیپلانک تمام عضلات ه سن،  شامل با  نییبدن، 

ستواند بنابراین می، کندیم ریکمر را درگ شد مهم و موثر اریب ان . مدت زمبا

 یو برا هیثان 15تا  10 یافراد م ید یحرکت برا نیانجام ا یبرا یشککنهادیپ

 .است هیثان 60 یاافراد حرفه

 ش انجام:رو

دن ب یهاگاههینوک انگشیان پا به عنوان تک نیها و همچنکف دست

صاف  دیاز نوک انگشیان پا تا سر با دهیاسیفاده شود. بدن شما به صورت کش

حرکت پلانک  باشد.میحرکت رو به جلو  نیه داشیه شود. سر عموماً در اانگ

و  یدگیتنه به کشککک نییعلاوه بر قدرت عضکککلات در شککککم و باسکککن و پا

شما نیسیادگیا سان یحرکت برا نیا .کندیکمک م زی)تعادل( بدن  که  یک

سمان شکلات ج س   یدچار م سیند، منا سیون فقرات ه ضعف در  از جمله 

 (.7و 6، 5) باشدمی

ست کم تا  10کردن را از زمان ورزش -2نکیه  شین درد بر زمان آن افزوده و د صورت ندا شروع کنید و در   30دقیقه 

 دقیقه در روز افزایش دهید.

شل میورزش -3نکیه  ضلات را  شی، ع ش صدمات جلوگیری  نمودهکنند، انعطاف پذیری بدن را بهیر های ک و از درد و 

 کنند.می

 کند.شود و در نییجه از ایجاد درد جلوگیری میحرکات قدرتی باعث تقویت عضلات ساق پا و ران می -4نکیه  
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