
 ی  ربازیشمش جیرا یهابیآس

 (  Jumper's Kneeالتهاب زانوی پرشکاران )

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

9 /7 /1404 

جهان    ایران و  ربازانیشمش  ن یرقابت برتر  یتماشا  یما برا  و  را به خود جلب کرده است  یاتوجه گسترده  یرباز ی شمشامروزه  از آنجایی که  

حفظ    یبرا   یو نکات  شوندیبا آن مواجه م   ربازانیکه شمش  یجیرا  یهاب یاز آس  یاست که در مورد برخ  یخوب  اریزمان بس  م،یشویآماده م

 .میصحبت کن  یباز   نیسلامت شما در زم

 

 . میندازی، ب(Jumper's Knee)  پرش کاران  یزانو   التهاب  یعنی  ربازان،یشمش  یهاب یآس  نیترجیاز را  یکیبه    ینگاه  دییایبحال  

 ست؟یچ پرشکاران یزانوالتهاب 

در  از حد است که تاندون پاتلا    شی از استفاده ب  یناش  عیشا  بیآس   کی  شود،ی شناخته م  زین  پاتلا  ینوپاتیتاندکه با نام    پرشکاران  یزانو 

 . دهدیقرار م  ریرا تحت تأثزانو  

در عملکرد    یاتیتاندون نقش ح  نی. اکندی( متصل مایبیاست که کاسه زانو )پاتلا( را به استخوان ساق پا )ت  یتاندون کشکک زانو، تاندون

 . کندیرا فراهم م  یربازیمانند شمش  ییهادر ورزش   ازیمورد ن   یو امکان کشش پا و انجام حرکات انفجار  کندی م  فایمفصل زانو ا

 شود؟یم پرشکاران یزانو جادیباعث ا یزیچه چ

کاسه زانو    ة یو درد در پا  لی و منجر به التهاب، تحل  شودیم  جادیدر اثر فشار و کشش مکرر بر تاندون کشکک زانو ا  دوندگان پرش  یزانو 

  یناش،  یحرکات انفجار سایر  و    حملهکه شامل پرش،    یرباز یمعمول در شمش  از حرکات پای  از حد  شیاز استفاده ب  بیآس  نی. اشودیم

 . شودیم
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 است:  ریشامل موارد ز پرشکاران یزانو عیعلائم شا

 در اطراف تاندون کشکک زانو   تی درد و حساس •

 تورم  •

 .شودی راه رفتن، بدتر م  ای  دنیچمباتمه زدن، دو  دن،یمانند پر  کنند،ی که به تاندون کشکک زانو فشار وارد م  یکه با حرکات  یدرد •

 راست کردن پا   ایدرد هنگام خم   •

 کشکک زانو   ینییبه لمس در پشت قسمت پا  تیحساس •

 م؟ یکن یریجامپر جلوگ یزانو ایجاد التهاب   از باید چگونه

o  ش یافزابطور ناگهانی  خود را    یانفجار  و سایر حرکات  حملهحرکات پرش،  تمرینات  :  نیحجم و شدت تمر  ی جیتدر  افزایش  

 .شود  یر یاز حد به تاندون کشکک زانو جلوگ  شیتا از وارد آمدن فشار ب  دیده   شیافزا  یبه آرامرا    نی. تمردینده

o مانند    دهند،یو ساق پا را هدف قرار م  نگیکه عضلات چهارسر ران، همستر  دیتمرکز کن  یناتیتمر  ی: رو عضلات پا  تیتقو

 .کنندیوارده به تاندون کشکک زانو کمک م  یروهاین  عیپا به جذب و توز  یو بالا بردن ساق پا. عضلات قو  فتیاسکات، ددل

o  عضلات سفت  دیرا در لگن، زانو و مچ پا حفظ کن  یمنظم، تحرک خوب  یو حرکت  ی: با انجام حرکات کششیریپذبهبود انعطاف .

 .دهند  ش یتاندون را افزا  یفشار رو  توانندیم

o تاندون کشکک زانو به    یرو  یتا فشار تکرار   دیکار کن  یرباز یشمش  یفرود مناسب و حرکات پا   کیمکان  ی: روکی اصلاح تکن

 .حداقل برسد

o د یو اجازه ده  از تمرین دست بکشید  ن،یقبل از شروع مجدد تمر  د،ی: اگر احساس درد کرددیده  فرا  بدن خود گوش  نیاز  به  

 . ابدیتاندون بهبود  

 

 به شما بکند؟  تواندیم یما چه کمک ستیوتراپ یزیف

تا به شما آموزش داده شود که چگونه فشار رو   زیتجو  یوتراپیزیف  برای شما  ممکن است و    دیتاندون کشکک زانو را کاهش ده  یشود 

 ی کشش  ناتیتمر  نیچسب زدن و همچن  یهاک یممکن است تکن  نیما همچن  یهاست یوتراپیزی. فدیده  رییرا تغ  دنیو دو  دنیپر  کیومکانیب

 زانو را به شما آموزش دهند.   یعضلات بالا  یبرا  یتیو تقو
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تکنیدیدرمان   .1 ماساژ،    یدست  یهاک ی:  کار  تحریکمانند  و  م  روی  مفاصل  نرم  تحرک    تواندی بافت  بهبود  و  درد  به کاهش 

 کند. کمک

تحمل    تیرفع عدم تعادل عضلات و بهبود ظرف  یهدفمند را برا  یتیتقو  ناتیتمر  تواندی م  ستیوتراپیزیف  کی:  یتیتقو نات یتمر .2

تاندون تجو انجام تمر  زیبار  آموزش  مثال،  عنوان  به  بار در هفته، عضلات    ۳تا    ۲  فتیددل  ای  نگیهمستر  نگیکرل  ناتیکند. 

 کی  د،یدرد دار  هیناح  نی. اگر در اکندیکمک م  یحرکات جهش  نیاز زانو در ح  تیحما  هکرده و ب  تیشما را تقو  نگیهمستر

 در کاهش سطح درد مؤثر باشد.   تواندی ساده کشکک زانو م  تسمة

از شیوه های درمانی .3 نواربند   یکیالکتر  کیتحر  ،یمانند سونوگراف  ی: موارداستفاده  التهاب و درد    توانندیم  یو  به کاهش 

 کنند. کمک

و   تیتا ظرف  دیده  شیخود را افزا  ینیبار تمر  جیبه شما کمک کند تا به تدر  تواندی م  ستیوتراپیزیف  کی:  ینیبار تمر  ت یریمد .4

 . ابدی  شیافزا  منیها به طور اتاندون   توان

 ناتیکنند و شما را به تمر  نیبه تمام عوامل مؤثر تدو  یدگیرس  یجامع برا   یتوانبخش  ةبرنام  کی  توانندی: آنها میطرح توانبخش  .5

 و مسابقات کامل برگردانند. 

 

 . دیکامل باش  یابیارز  کیبه دنبال    ت،یاز بدتر شدن وضع  یر یمشکل و جلوگ  یکمک به درک علت اصل  یحال، بهتر است برا   نیبا ا

وقت    یمتخصص پزشک  ای  یا حرفه   ستیوتراپیزیف  کیمشاوره از    افتیدر  یبرا   دیبا  ،می کنیدمرتبط با ورزش را تجربه    بیاگر هرگونه آس

 .دیکن  افتیو درمان مناسب در  ح یصح  صیتا تشخ  دیریبگ
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