
مدد جوي عزيز تمرينات زير به منظور تسريع در فرآيند بهبهدهودي    
شما بعد از عمل جراحي تعويض كامل مفصل زانو تنظيم گهرديهد      

 است . لطفا آن ها را با دقت مطالعه و اجرا نماييد.

 پمپ قوزك:

پمپ قوزك به كاهش تورم و پيشگيري از لختهته نتخو  توو كتمت                      
 مي كنخ . 

 به آهسهگي مچ پاهايهاو را به بالا و پايين حركت دهيخ . 

 بار اين حركت را تكرار كنيخ. 01تا  01هر ساعت 

 

 

 

 مجموع ورزش هاي عضلات چبار سر ران:

 ورزش هاي عضلاني چهار سر راو ، منجر به تقويت عضلات راو مي نود.

ثانيه  نگه داريتخ   5در بسهر ، پشت زانوي  ود را به سمت پايين فشار دهيخ 
 و سپس رها كنيخ .

ثانيه در هر بار نگه  01بار اين حركت را تكرار كنيخ و آو را تا  5هر ساعت 
 دانهن برسانيخ .

 

 

 

 حركت لغزشي پاشنه :

حركات لغزني پاننه منجر به افزايش دامنه و تتقتويتت عضتلات راو                     
 مي نود . 

پاننه عمل نخه  ود را به صورت لغزني و بحالت سر وردو بته ستمتت      
ثانيه نگه داريتخ   0باتكس بكشيخ  تا اين كه احساس كشخگي ملايم كنيخ .  

 و سپس پاي  ود را به حالت اوليه برگردانيخ.

 

 

 

 

 تسلط بر  امور ساد  واوليه :

تيم مراقبهي به نما كم   واهخ كرد كه بعخ از جراحي ، زودتر از بسهر بلنتخ  
نويخ . آو ها به نما نشاو  واهنخ داد كه چگونه بنشينيخ ، بايسهسخ و بطتور   
ايمن از دسهشويي و حمام اسهفاده كنيخ . نما همچنين زماني را در بستهتر        

  واهيخ گذرانخكه در اين مخت نيز حركات ورزني را انجام دهيخ . 

در حالت اسهراحت ، به منظور صاف نگه دانهن زانو ي  حوله تا نخه را در     
 زير قوزك پا قرار دهيخ.

 

 

 نشستن :

در دفعات اول كه به مخت كوتاهي مي نشينيخ ، يكي از اعضاي تيم مراقبهتي  
به نما كم   واهخ كرد كه پاي  ود را حركت دهيتخ . بته زودي قتادر             
 واهيخ بود كه به تنهايي در لبه تخت بنشينيخ  در حالي كه پتاي نتمتا در        

 تماس با زمين قرارر دارد . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ايستادن با كمك:

يكي از اعضاي تيم مراقبهي به نما كم   واهخ كرد كه بلتنتخ نتويتخ و         
بايسهيخ . به منظور پيشگيري از افهادو نما ، ي  كمربنخ محافظهي ممتكتن    

 است دور كمرتاو قرار گيرد .

به منظور محافظت از زانو در حين ايسهادو و اسهفاده از واكتر ، يت  بتي          
 حركت ساز زانو ممكن است روي ساق پاي نما پونانخه نود . 

 رفتن به دستشويي و حمام :

در ابهخا براي رفهن به دسهشويي و حمام به نما كم   واهخ نخ . بعخا  ودتاو  
قادر  واهيخ بود كه به تنهايي و با واكر اين كار را انجام دهيخ . ي  صتنتخلتي     
مهحر ك بر روي توالت مي توانخ به نشسهن راحت تر نما كم  كنخ . بتراي     

 اسهفاده از آو ، طبق مراحل زير عمل كنيخ :

تا زماني كه احساس كنيخ پشت پاهاي نما با توالت مهحرك تماس پيخا نكرده 
 است ، به سمت عقب حركنيخ .

با اعمال وزو بر روي پاي عمل نشخه ، پاي عمل نخه را در جلو قرار دهيخ . با  
كم  گرفهن از دسهه صنخلي  مهحرك روي توالت ،  ودتاو را روي تتوالتت       

 بنشانيخ . 

براي بلنخ نخو با كم  گرفهن از دسهه صنخلي مهحرك روي توالت بر يزيخ .   
 وزو  ود را روي پاي عمل نشخه اعمال كنيخ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استفاد  از واكر:

زماني كه قادر به ايسهادو بانيخ مي توانيخ از واكر اسهفاده كنيخ . اسهفاده بههتر   
از واكر و نيروي زانوي  ود ، مهارت هاي پيچيخه تري  واهيخ آمو ت. بعنتواو   
مثال ، نما ممكن است بالا و پايين رفهن از روي ي  مانع را ياد بگتيتريتخ و      

 تمرين كنيخ . 
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 : كلي درمان  اصول

معمتولاً    نيسهنخ )راديوگرافي   معمولاً لازم  تشخيصي  هاي آزموو 

 (. است  منفي  هميشه

  هتاي    كنيخ. از پتونتش     اسهفاده  درد از گرما يا يخ  تسكين  براي

  يتخ   سرد يا كيسه  يا كمپرس   گرمادهنخه  ، لامپ و گرم  مرطوب

 كنيخ.   نظر برسخ( اسهفاده  مؤثرتر به  )هر كخام

  يا ماستا  دريتافتت       ، فراصوت ديامهري  هاي درماو  است  ممكن

  كتمت         و بهبتودي   تر علايم سريع  تسكين  موارد به  كنيخ. اين 

 كنخ: مي

 : ماساژ درماني

  از يت          آرنج  كردو  حركت بي  مجبور بانيخ براي  است  ممكن

  ، ورزش از اسپلينت  اسهفاده  كنيخ. در زماو   ساعخ اسهفاده  اسپلينت

   ود را بكشيخ؛ متچ     دهيخ: بازوهاي  بار در روز انجام 0-4زير را 

  يت         ود را روي    دست  پشت  كنيخ؛ سپس   ود را  م  دست

 داريتخ.        نتگته        دقتيتقته     ي   مخت  را به  ديوار فشار دهيخ. آو 

آزاد       استت     ممكن  درماني  هاي ساير روش  نكست  در صورت

از       بانخ. اسهتفتاده     لازم  با جراحي  كونخيل در اپي  تانخوو  كردو

  پس  طبيعي  فعاليت  از سرگيري  را هنگام  بازاو تنيس  آرنج  تسمه

 از درماو مخنظر قرار دهيخ. 

 پايين رفتن از روي يك مانع ) مثلا پله (:

پاها و واكر  ود را در نزديكهرين لبه مانع تا جايي كه براي نما ايمن است ،   
 قراردهيخ .

واكر را پايين تر از مانع قرار دهيخ ، طوري كه پايه هاي عقب واكر روبتروي    
 مانع قرار گيرد . 

با تحميل وزو  ود بر روي واكر ، ابهخا پاي عمل نخه را پايين تر قرار دهيخ . 
 سپس با پاي ديگر  ود به سمت پايين گام برداريخ .

زماني كه جراح و فيزيوتراپ نما در يافهنخ كه نما آمادگي لازم را كستب        
 كرده ايخ ، مي توانيخ ورزش هاي پيشرفهه تر زانو را انجام دهيخ . 

اين ورزش ها به تقويت و كشش عضلات اطراف زانو كم  مي كننخ . در      
 55بار تكرار كنيخ و آو ها را به    01هر جلسه ، هر كخام از اين ورزش ها را 

 بار برسانيخ. در هر روز دو جلسه ورزني دانهه بانيخ . 

 

 

 

 

 

 

 

 كشش قوسي كوتا  زانو:

به پشت دراز بكشيخ . ي  حوله تا نخه زير زانوي عمل نخه  قرار د هيتخ و     
 زانوي سالم  ود را  م كنيخ . 

زانوي عمل نخه را روي حوله نگه داريخ . در حالي كه زانوي  تودرا صتاف      
ثانيه نگته داريتخ و        0نگه دانهه ايخ پاي  ود را چنخ سانهي مهر بلنخ كنيخ .  
 سپس به آرامي ، پا را به سمت بسهر  ود پايين آوريخ.

 

 

 

 

 بيمارستان فرمانيه

 دانشگا  علوم پزشكي شبيد ببشتي

 

 ورزش هاي بعد از عمل جراحي تعويض مفصل

 

 

 09تاريخ تدوين : ببار

 0099تلريخ بازنگري : 

 0091تاريخ بازنگري بعدي : 

Code : FH-Pam:9-23 
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 قدم هاي اوليه :

 واكر را به چنخ سانهي مهري جلوي  ود هل دهيخ . 

پشت  ود را صاف نگه داريخ ، به واكر تكيه كنيخ تا اين كه وزو نتمتا را     
تحمل كنخ . با پاي عمل نخه به سمت واكر گام برداريخ . مراقب بانيخ كه   
 هر دو پا را هم زماو حركت نخهيخ . سپس با پاي ديگر  ود گام برداريخ . 

با اسهفاده راحههر از واكر ، ممكن است قادر بانيخ همزماو با گام بردانهن ، 
 واكر را نيز حركت دهيخ . 

 

 

 

 

 

 

 

 بالا رفتن از روي مانع ) مثلا پله (:

 پاها و واكر  ود را در نزديكهرين نقطه به مانع قرار دهيخ . 

وزو  ود را روي هردو اعمال كنيخ و سپس واكر را از  روي مانع به سمتت  
 بالا بلنخ كنيخ . 

ابهخا با پاي عمل نشخه به سمت بالا گام برداريخ . با تحميل وزو  ود بتر     
 روي واكر ، پاي عمل نخه را بلنخ كنيخ .
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