
 

 

 

 
این نوشته توسط انجمن روماتولوژی ایران برای اطلاع رسانی به بیماران و افراد علاقمند دیگر ، به زبان فارسی تهیه 

پس از بررسی  منابع مختلف ومعتبر علمی در مورد آموزش بیماران روماتیسمی ،  سعی شده است که آخرین . شده است 
این  . ی قرار می گیردمطالب  این سایت ، مرتبا  مورد  بازنگر. رار گیرددسترس خوانندگان ق به زبانی ساده دراطلاعات 

نوشته ها  جایگزین پزشک برای تشخیص و درمان بیماران نیست  و توصیه می شود که همه بیماران  به پزشک خود 
 .مراجعه کرده و دستورات وی را اجرا کنند

 

 

  

 

 درد زانو در درمانورزش استفاده از 

 

درصتد ارتراد نستن تتر از   52حتدود  .در سنين بالا است دردها به ويژه يکی از شايعترين  ها درد زانو

 در د زانتتو در.  استت   رتتتروزعلتت   ن  بيشتتتريناز درد نتتزنن زانوهتتا رنتتر نتتی برنتتد  تته ستتا،   22

انتتا   هتتر دنتتد درنتتان راعتتی بتتراج  رتتتروز و تتود نتتدارد .باشتتدنتتاتوان  ننتتده نتتی توانتتد   بعضتتی نتتوارد

.                                        و تتتتتتتود دارداز پيشتتتتتتترر  بينتتتتتتتارج و پيشتتتتتتت يرج  تتتتتتتاه  ع  تتتتتتت  بتتتتتتتراج راههتتتتتتتاج نتعتتتتتتتددج 

 يتت هتتر  ونتته رتترر و دارونصتتر  بتتر   در دراز نتتد    ه در زنتتد ی روزنتتر دو نکتتته ستتاده رعايتت 

 :اين دو نکته عبارتند از .نيباشد حار 

 

 :بر روی مفاصلفشار کاهش   - اول

 بتتا رو  هتتاج  زيتتر   تته   تتاه  دهيتتد را  بتتر روج نلصتت، دردنتتا  رشتتار وارد  نتتدن در ابتتتدا بايستتتی 

 :انکان پذير اس 

o تاه  وزن رعايت  رژيت  اتذا ی نناست  بتراج   .حلت   نيتد نالتو   د را در حدخو بدن وزن 

 .  ار  سانی نيس براج بسيارج     رده در دراز ند  بسيار نليد اس  

o از )رعاليتهتاج ريزيکتی نربتوا بته  ارهتاج ستخ   .روز  اه  دهيد هاج خود را در او،رعاليت

 نيتد  ته رشتار بتر ه نحتوج تسستي  را در اتو، روز بت(  نله خانه دارج و  ار با ا سا  ستن ين 

 .روج نلاص، به يکباره زياد نشود

o  زانتوتا در حين راه ررتن از وارد  ندن ضربه بته نلاصت، پتا هايی با  له ضخي  بپوشيد  ل    

 لشتهاج پاشتنه . صتا  باشتد لت  در نورد خاننها بهتر اس  پاشتنه . ل ن و  نر  لو يرج  ند

                                               درد زانو ورزش در درماناستفاده از 

                                                
    

http://www.iranianra.org/files/OA.pdf


 

 

 شت  اضتاره و ايتر عتادج بتر روج ايتن باعت  زانتو و ل تن را تيييتر داده و هاج زاويه   بلند 

 .نی شوندنلاص، 

o  يتادج بتر روج نلاصت، از رعاليتهتاج ايتر ضترورج  ته رشتار ز .از نلاص، ختود نراربت   نيتد

ستتعی  نيتتد نحتتيا ننتتز، و نحتت،  تتار يتتا اتونبيتت، ختتود را . شتتنا وارد نتتی  نتتد ختتوددارج نناييتتد

 .اورج اراحی  نيد  ه رشارهاج نا خواسته به حد ار، برسد

 

 :فعالیت و ورزش  -دوم

                             :دو نتتتتتتتتتوو ورز  و تتتتتتتتتود دارددر ايتتتتتتتتتن ارتبتتتتتتتتتاا . نلاصتتتتتتتتت، تتتتتتتتتتان را رعتتتتتتتتتا، ن تتتتتتتتته داريتتتتتتتتتد

هتتا بتته پايتتدارج و ن نتتوو ورز  ايتت. او، ورزشتتهاج تستتويتی  تته رتتدر  عضتت   را بهبتتود نتتی بخشتتند

خاتر    ايتن نتوو ورزشتها. حناي  از نلاص، نبت  بته  رتتروز  نتر  ترده و درد را  تاه  نتی دهنتد

       . د نستتن يتتر نشتتک، شتتاي  استت در ارتتراارتتتادن بتته زنتتين . را هتت   تتاه  نتتی دهنتتد بتته زنتتين ارتتتادن 

 ه در وار  هر  ونه ورزشی اس   ه باعت  ارتزاي  ضتربان رلت  و (  روبير)دو  ورزشهاج هوازج 

ورزشتتهاج هتتوازج نتتن   باعتت  بهبتتود ختتوا  شتتبانه شتتده و بتتراج ستت ن  . ستترع  تتتنلا شتتنا  تتردد

 .بسيار نليد اس نيز عنونی شنا 

 

 ورزش مفید است؟ چرا

انتا شتايد در عنت، ديتز دي ترج را ت ربته  ترده   ايد  ه حر   براج نلاصت، نليتد است  هنواره شنيده 

تو ته داشتته باشتيد  ته . حر ت  باعت  اي تاد درد و استتراح  باعت  تخليت  درد نتی شتودنتلا   ؛ باشيد

عتد    بعنتوان يتر اصت،. حر ا  ورزشی بايستی بر اساا اصو، صحيح صور   يرد تتا نتولار باشتد

. ، نضر بوده و باع  ضع  عض نی  پتو ی استتخوان و خشتکی نلصت، نتی شتودتحر  براج نلاص

ي  باعت  خستت ی زودرا و اعنتا، نيروهتاج نانتعتاد، بته زانتو در حتين حر ت  شتده و ععض   ضت

اين حل  عضت   رتوج و ختو   بنابر. ننکن اس  باع  اي اد درد زانو و صدنه به ساختنان  ن شود

از اررتتی بايتد دانستت   ته دناندته زانوهتتا ددتار بينتتارج  .تی است رتر  بتراج ستت ن  نلاصت، زانتتو حيتا

ناننتتتد  دويتتتدن    و حررتتته اج هتتتاج دي تتتر باشتتتند   ان تتتا  ورز  هتتتاج ستتتن ين   رتريتتت  رتتتتروز يتتتا 

  .هاج بيشترج را اي اد  نند  سي ننکن اس  نه تنها نليد نيس  بلکه  وهنوردج و انلاا،  ن 

بااهتا نيتتز   استتتخوانها  اضترورها  عضتت   و ر  عت وه بتتر ختود نلاصت،  نلاصتت،در  ريتان التهتا  

رعالي  ورزشتی نتن    .تيييرا  عض   را براحتی نی توان برار   رد. ندتح  تالاير ررار نی  ير

  عنلکتترد نلصتت، را تسويتت  نتتی  نتتد و داده درد را  تتاه   عضتت   را حلتت   تترده  نتتاتوانی و حالتت 

عتين حتا، ورز  روا تد بستيار دي ترج بتر در. صدنا  بيشتر حنايت  نتی  نتددر برابررا نلص، ضننا 

 .اش روج عنلکرد رل  و عروق  شرايا روحی  اعتناد به نلا و وا ن  ا تناعی ررد خواهد د

 

 :حرکات ورزشینکاتی در مورد 

 :کا  زير را به خاار داشته باشيدن   پرداختن به ورز رب، از 

 ان ا  هر ونه حر   ورزشی بايستی در حال  نان ن و بی خار صور   يرد. 

 نيد ااز با احتياا  هر ورز   ديدج را  هسته و . 

  زاي  دهيدها را بتدرير در ای هر هلته ار زنان  تعداد و شد  ورز. 

http://www.iranianra.org/files/Rheumatism.pdf


 

 

 حدا لار توان خود ت    نيد با. 

  ننکتتتن استتت  در  ريتتتان حر تتتا  . ورز  يتتر درنتتتان راعتتتی بتتتراج درد زانتتتوج شتتنا نيستتت

ورزشی ددار درد شويد  در اينصور  بايستی استراح   نيد و رعالي  را  تاه  دهيتد تتا درد 

 .برار  شود

  بتي  از   ته شتد  نلصت،  ور ا ر ير حر   ورزش  باع  بروز درد اولانی  ناراحتی و يا

يا شنا را از خوا  بيدار  رد  نتد  دو روز استتراح   ترده و هن تانی  دو روز او،  شيد و

 . ه درد تخلي  پيدا  رد دوباره و با  رانی ورز  را  ااز  نيد

  يدرا باور نن   ان ا  دهها بتوانيد  ن  نيد  ه  انتخا  ورز  ها ی را. 

 ان تتا  ايتتن ورزشتتها در ننتتز، هتت  بتته هنتتان . يستت  نالزانتتی ورزشتتی  هتتاج  شتتر   در  تت ا

 .نيزان نليد اس 

   ارزان رينتت    هتتاج نليتد بتتراج شتنا  ا لاتر ورز . نيستت  نيتازج بته خريتتد وستاي،  تتران رينت

 .و سان هستند

 دريسته حر تا  ورزشتی در  03نوعتا ن . نيازج به ان ا  حر تا  ستن ين و خستته  ننتده نداريتد

 .او، روز  ار  اس 

 

 

 :ها آموزش ورزش

 اتاز  ترده و بتتدرير ( در حالت  نشستته يتا خوابيتده ) ها را از انواو سبر و بدون تحنت، وزن  ورز 

 .را شروو  نيد هاج نتحن، وزن نلا، پياده روج   زور

وو  نيد  ه هت  ستاده هستتند و هت  نسدنته اج بتراج ان تا  حر تا  پيديتده حر   او، را شر 2تا  0ابتدا 

پتتا از حتتدود دو تتتا ستته نتتاه از ان تتا  نتتن   ايتتن حر تتا  بتته تتتدرير . تتتر و يتتا  اتتاز ورزشتتهاج عنتتونی

حر ا  بخ  دو  را  ااز  نيد  با اين شترا  ته حر تا  را يکتی يکتی اضتاره  ترده  حر تا  ربلتی را 

 . ر نشک، داشتيد  نی در ان ا  حر ا   ديد صبر  نيدو ا ادانه دهيد 

 

ساده ترين ورز  بتراج تسويت  اين حر    :صا  ن ه داشتن پا در حال  نشسته روج صندلی .1

در انتهاج صندل  و به شک، صحيح نشسته  ساق پتاج راست  ختود را بتالا . عض   ران اس 

اريد ستپا  ن را پتايين  ورده و پتاج بشتن دهدر اينحال  بته  رانتی تتا .  ورده و صا  ن ه داريد

ايتن حر ت  را باتور نتنتاو  و . شتنار  را ان تا  دهيتد نساب، را به هنين ترتي  بتالا  ورده و

دناندته ايتن ورز  بتراج شتنا خيلتی راحت  بتود نتی توانيتد يتر . در حد توان خود ان تا  دهيتد

 .رراردهيدنچ پاج خود  روج  وزنه 

 

 

 

 

 

 



 

 

ايتتن حر تت  را نتتی توانيتتد صتتبح و شتت  در رختختتوا  ان تتا   :بتتالا  وردن پتتا در حالتت  خوابيتتده .5

ير زانو را  نی خ   ترده و پتا را بصتور  تکيته  تاه رترار دهيتد و ستپا پتاج دي تر را . دهيد

 پتنردر اينحالت  بته  رانتی تتا . بصور   ان  صتا  تتا حتدج از زنتين بلنتد  ترده و ن ته داريتد

ايتن حر ت   . اين حر ت  را بتا پتاج دي تر ان تا  دهيتدسپا . بياوريد پايين را پا و بعد  شنرده 

 .را صبح وش  پنر بار تکرار  نيد

 

 

 

 

 

 

 

حتد ارت، يکبتار در روز ورتتی در حالت  دراز ت  هستتيد ايتن حر ت  را ان تا   : ش  عضت   .0

ستپا زيتر نتچ پتاج . ن تکيته  تاه ن ته داريتدابتتدا يتر پتا را از زانتو خت   ترده و بته عنتوا. دهيد

دي ر ير بال   ذاشته و به عض   ساق پا اتورج  شت  بدهيتد  ته زانتو  تان  ستل  شتده و 

اين حر   را بتراج هتر پتا تتا . در اينحال  به  رانی تا پنر بشناريد. به    زنين نزدير شود

ر نتی  نتد بلکته نتان  از ايتن حر ت  نته تنهتا بته تسويت  عضت   ران  نت. پنر بار تکرار  نيتد

 .خنيد ی دا   زانوها ه  خواهد شد

 

 

 

 

 

 

 

 :                                                روه دو  از ورزشهاج ساده  ه نی توانيد در او، روز ان ا  دهيد

در حاليکته  ت  پتا روج زنتين است  يتر زانتو را . روج زنين نشسته و پاج خود را دراز  نيد .4

ستپا پتا را صتا     تا حتدج  ته تتوان داريتد خت   نيتد و بتراج پتنر شتناره ن ته داريتد وبتدرير 

ايتن  تار را بتا .  رده و ساق پا را تا حد توان و براج ند  پنر لاانيه در حال   شيده ن ته داريتد

در ايتتن حر تت  بايتتد ستتعی  نيتتد . پتتاج نسابتت، هتت  ان تتا  داده و باتتور نتنتتاو  ده بتتار تکتترار  نيتتد

به ديوار تکيه دهيد تا به  نتر شتنا رشتار وارد نشتود و يتا اينکته از دست  ختود بته پش  خود را 

 .عنوان تکيه  اه استلاده  نيد

 



 

 

                     
 

بال   ودکی را زيتر يتر . بر روج زنين نشسته و نلا، حر   ربلی پاهاج خود را صا   نيد .2

ه و زانتو را در حالت   شت  رترار زانو  ذاشته و سپا نلا، ير تکيه  اه بتر روج  ن رشتار داد

در اينحالت  تتا پتنر . دهيد باوريکه عض   پش  ساق پا ننستب  شتده و پتا از زنتين بلنتد شتود

شناره به  رانی شنرده ستپا پتا را  زاد  نيتد  و ن تدد بعتد از پتنر شتناره ايتن حر ت  را تتا ده 

 .سپا هنين حر   را با پاج نساب، تکرار  نيد. بار تکرار  نيد

           
                                  

ا تتر داراج دودرختته لاابتت  يتتا نتحتتر  و يتتا پتتدا، هستتتيد نتتی توانيتتد از  ن هتت  بتتراج ان تتا  : تو تته

دودرختته را اتتورج  زيتتن بتتراج بهتتره  يتترج نالتتو  لاز  استت  . حر تتا  ورزشتتی استتتلاده نناييتتد

 تان  صتا  شتده و  ران و ستاق پتا   ختود است  تن ي   نيد  ه ورتتی پتدا، در پتايين تترين وضتعي 

ايتن ورز  را بتا دو دريسته حر ت   را  و ستبر روج ختا صتا  . زانو هيچ خنيتد ی نداشتته باشتد

 .شروو  رده و بتدرير ارزاي  دهيد

 

   

        

              
 



 

 

 :ورزشهای پیشرفته تر

پتا از  نکته در ان تا  ورزشتهاج ربلتی . از ايتن پتا دنتد ورز  نشتک، تتر را  نتوز  ختواهي  داد

در دو بتار در هلتته  اتاز  ترده و بتتدرير  نتی توانيتد ورزشتهاج زيتر را    ان   ناد ی پيدا  رديد 

 .ان ا  دهيد نها را روزهاج بيشترج 

ير پا را پش  ساق پاج دي ر ببريتد و در حاليکته پتاج تکيته  تاه    بر روج ير صندلی نشسته .6

ا ستپ. پتنر شتناره بته  رانتی بشتناريدتتا را نحک  ن ه داشته ايد به پش   ن رشتار وارد  نيتد و 

ايتن حر ت  را  . پاها را بصور   زاد ب ذاريد و بعد هنين حر   را با پتاج نسابت، ان تا  دهيتد

ايتتن . ان تتا  داده و ستتپا يتتر دريستته استتتراح   نيتتد بتتار     شتت بتتا هتتردو پتتا   باتتور نتنتتاو 

 .ن نوعه را دهار نوب  ا را نناييد

      

       
 

از وضعي  نشستته بته به  هست ی  و بازوهاج خود را  ن   رده  بر روج ير صندلی نشسته  .7

تو ته داشتته باشتيد . و سپا دوباره به  هستت ی بتر روج صتندلی بنشتينيد اده در  نده حال  ايست

را براج نتد  يتر دريسته " نشس  و برخاس "اين .  ه اين حر ا   را  و نتر، شده ان ا  شود

ان ا  داده و در او، اين ند  تعداد حر   را بشناريد و در انتها ن نوو شتنار  را در يتر 

نشستت  و " در اتتو، دوره يتتر هلتتته اج بايتتد ستتع   نيتتد تعتتداد درعتتا  . اشتت   نيتتد تابدتته يادد

دنانده  ان  در اين حر   پيشرر   رديد نيتوانيتد ستاح صتندلی را . را زياد  نيد" برخاس  

 . وتاهتر ه  انتخا   نيد

   



 

 

              
 

 

   در حاليکته پشت  ختود را صتا  ن ته داشتته ايتد ررتتهلبه ير نيز يا صندل  لااب  را با دس   .8

تو ته داشتته باشتيد در دو  هلتته .  نيتدهردو زانو را به  رانی خ   ترده و ستپا دوبتاره صتا  

هر زنان  ه با احساا راحتی اين ورز  را ان تا  داديتد نتی . زانوها را خيلی خ  نکنيد  او، 

و هر تز زانتو هتا را باتور    توانيد بتدرير زانو ها را بيشتر خ   نيد انا حدا لار تا نتود در ته 

 . ان، خ  نکنيد

 

 

 

         
 

 

 

 

  روج صندلی بنشينيد و ن را بين يتر پتا و (نلا، تيوپ دودرخه)ير حلسه لاستيکی تهيه  رده  .9

و بنتد  پتنر لاانيته  باتر   لتو بترده  پاج خود را ساق  سعی  نيد . دلی حلسه  نيدير پايه صن

ايتتن . ن تته داريتتد و بعتتد بتتا  نتتتر، و بتته  رانتتی ا تتازه دهيتتد زانتتوج شتتنا بتته حالتت  او، بر تتردد



 

 

ستتپا حلستته لاستتتيکی را دور پتتاج دي تتر و پايتته . ديتتحر تت  را بنتتد  يتتر تتتا دو دريستته ادانتته ده  

بتتا پيشتترر  در ايتتن ورز  رتتادر  .ستته  تترده و هنتتين حر تت  را تکتترار  نيتتددي تتر صتتندلی حل

 . ش  در حلسه را بيشتر  نيد خواهيد بود حر   را براج ند  بيشترج ادانه دهيد و يا اينکه 

           

         
        

 
 
 

 : منابعی که در تهیه این مطلب مورد استفاده قرار گرفته اند

www.arthritis.org 
www.arc.org.uk 

 
 
 

 

  
 

کپی برداری از مطالب ایه سایت با ذکر مىبع و بدون . است  تمام حقوق ایه سایت متعلق بً اوجمه روماتولوژی ایران 

.اوجام تغییر در متون  بلاماوع است  

www.iranianra.org                                  0931  تیرماي: بازوگری شدي    

                                                                                                                                                                                     

 


