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 مرحله چهارم نرمش ها:

 نیتا آخر ماه سوم هدف ا یهفته بعد از جراح  

 نیعضلات ران است .در ا شتریب تیتقو 6دوره 

است.طناب  دیو شنا مف یمرحله دوچرخه سوار

 یبرا یمناسب تیپاهم فعال کی پا و با دو یزن

 باشد. یه مدور نیا

 مرحله پنجم نرمش ها: 

 یاست.م یماه ازعمل جراح3 بعد از گذشت  

پرش  دنیمثل دو شرفتهیپ های ورزش دیتوان

به صورت هشت به عقب کنار و راه رفتن 

 انگلیسی انجام دهید

 :  دنیشروع دو یالگو

متر با شدت 1600متر راه بروید سپس  400ابتدا 

ر تکرار درصد بدوید این دوره را دو با 75

 کنید) دو روز در هفته(

 :یوتراپیزیهفته ششم بعد از درمان ف

 75با شدت  400متر راه بروید سپس  400ابتدا 

 متر  راه بروید سپس  400درصد بدوید مجددا

 
 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان کرمان

 

 مرکز اموزشی درمانی شفا

 

 میل ترمبعد از عم فعالیتعنوان سند: 

  یبیرباط صل

 NO-BK-213 کد سند:

 
 

 

 

بار  2درصد بدوید  این دوره  را 100شدت  متر با 800

 (روز در هفته3تکرار کنید)

 :یوتراپیزیهفته هفتم بعد از درمان ف

متر با شدت 1600متر بدوید سپس  400ابتدا 

 (فتهروز در ه3درصد بدوید ) 100
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 یها بیدر اثر آس یبیصل یرباط بیمعمولا آس

که کناره  یورزش ی.کفش هادهدیرخ م یورزش

تر از وسط کف انها آنها سفت تر ومحکم  یها

 یفرد را مستعد صدمه م شتریباشد ب یم

از  یرباط مهم زانو  عمدتا ناش نیکند.جراحت ا

 و دنیسرعت در هنگام دو یکاهش ناگهان

 یرو یرخشکه جزئ چ یتماس یصدمات ورزش

هفته به   یباشند.چنانچه جراح یزانو دارند م

لازم باشد معمولا آنرا  3اندازند تا  یم ریتاخ

عضله  تی. به منظور تقوابدیاب کاهش الته

 یاز ورزش ها یچهارسر قبل از عمل از جراح

و  دی. به پشت دراز بکش شودیم هیتوص لیز

.سپس دیکتاب قرار ده یخود را رو یپاشنه پا

 و هیپا عضله چهار سر پارا  ثان رکتبدون ح

به مدت  دیبا حداقل قدرت منقبض کن 10سپس 

 .دیتبه انجام دهنرمش را ده مر نیا دیرها کن

 یکه سع یدر حال دیبه پشت دراز بکش

 .دینگه دار نیزم یخود را رو یکف پا دیکنیم

 

 

 

 

 

 

و سپس به  دیخم کن یمبتلارا به آرام یزانو

 .دیحالت اول برگردان
 

 مرحله دوم:

 نیا یبیصل یبعد از عمل جراح ینرمشها 

با نظر  یل جراحنرمشها بلافاصله بعد از عم

به پشت   شودیشروع م وتراپیزیف ایپزشک 

کتاب  یخود را رو یپاشنه پا دیدراز بکش

شما  یزانو دیو اجازه ده دیکلفت قرار ده

 میکاملا شل شده و کاملا به حالت مستق

 یکه سع یدرحال دی. به پشت دراز بکشدیدرآ

نگه  نیزم یخود را رو یکف پا دیکن یم

 دیخم کن یلا را به آرامطرف مبت یزانو دیدار

حالت را ده  نی. ادیبرگردان یسپس به آرام

 .دیمرتبه انجام بده

است  دهیشما کاملا کش یکه پا یدر حال

عضله   چهارسر ران خود را با حداکثر قدرت 

منقبض  10 دی. مرتبه انجام ده10به مدت 

صورت که با  نیو حرکت کشکک به ا دیکن

 تخوان سبابه و شصت دست اس انگشتان و

 

 

 

 

 

 

در جهت چپ راست بالا  کشکک را گرفته و

 هرمچ پارا صد بار در  حرکت داده نییپا و

 .دیببر نییپا بالا و قهیدق

 ریبا دو عصا ز دیتوان یاز روز بعد از عمل م

 یراه رفتن هر دوپا نیدر ح دیبغل راه برو

عمل  یبه پا یتا ول  دیبگذار نیخود را زم

هفته  2.بعد از گذشت  دیاوریشده فشار ن

 اگر بعد از دو  دیبدون کمک عصا راه برو

 90خود را تا   یزانو دیته هنوز نتوانستهف

آن را با فشار دست خم  دیبا دیدرجه خم کن

  دیکن

 سوم نرمش ها: یمرحله 

 یهفته ششم م انیهفته دوم تا پا انیاز پا 

 میرا کاملا به حالت مستق خود یزانو دیتوان

 شیو مقدار خم کردن آن را افزا دیدر آور

شما  یمرحله زانو نیآ انیدر پا دیده

  .درجه خم شود135دیبا
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