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صحبت    ربازانیشمش  نیدر ب  جیرا  یهاب یاز آس  یتا در مورد برخ  میکنیفرصت استفاده م  نی، از اآغاز فصل جدید شمشیربازی  با توجه به

  عیرا تسر  یکرد، بهبود   یریجلوگ  یربازیشمش  یهاب یاز آس  یاریاز بس  توانیاتخاذ شود، م  هر فصل   لیدر اوا  حیصح  کردیاگر رو  زیرا  . میکن

 .کرد  تیو بازگشت به ورزش را تقو

 

  مالاً ناهمواری تاح  و  عیسر  ی هاجهت   رییتغ  ،ی انفجار  یهامچ پا است. جهش   یجانب  یخوردگچ یپ  ،ی ربازی در شمش  هاب یآس  نیترع یاز شا  یکی

 . دهدیخوردن مچ پا قرار م  چیپ  ای  دنیغلت  یرا در معرض خطر بالا   ربازانیشمش  ،تمرین  نیزم

 پاره شوند.   ای  دهیمچ پا کش  یرونیقسمت ب  یهاکه رباط  دهدیرخ م  یمچ پا زمان  یجانب  یخوردگ  چیپ

 عبارتند از: این آسیب علائم

 مچ پا   یرونیدر اطراف قسمت ب  یتورم و کبود   ،یدرد فور •

 پا و مچ پا   یثباتیب  ایاحساس ضعف   •

 مچ پا   یرونیبه لمس در اطراف قسمت ب  تیحساس •

 دهیدب یآس  یپا  یراه رفتن رو   ای  ستادنیمشکل در ا •

 ده یدبی آس  یپا   یمشکل در تحمل وزن رو •
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 ابد ییمچ پا کاهش م  میو با حرکات ملا  شودی استراحت بدتر م  یهادر مفصل مچ پا، که با دوره   یسفت •

 نقش دارند: ربازانیمچ پا در شمش یجانب یخوردگ چیکه در پ یعوامل خطر

 رباط مچ پا در گذشته   بیآس •

 پا   خود  ضعف عضلات مچ پا و •

 پا(   یانیکف پا )گود م  ادیقوس ز •

 یتحرکشیب •

 فیتعادل ضع •

 (BMI) یبدن  ةشاخص تود  شیافزا •

 کفش نامناسب   دنی پوش •

 

 مچ پا:  یجانب  یخوردگ چیاز پ یر ی کمک به جلوگ یبرا

o   هدفمند  ناتیو تمر  یحرکات کشش  قی مچ پا و پا از طربهبود تحرک. 

o رهی بالا بردن ساق پا و غ  ،یتعادل  ناتیکننده مچ پا و پا با تمر  تیعضلات کوچک تثب  تیتقو. 

o دیقرار ده  تیمچ پا را در اولو  یآماده ساز   یبرا  ایگرم کردن کامل، از جمله حرکات پو  ،یرباز یقبل از شمش. 

o   دیداشته باش  یشتریب  یبانیتا پشت  دیببند  سیبر  ایبا نوار    د،یشده ا  یخوردگ  چی قبلاً دچار پمچ پا را، به خصوص اگر. 

o استفاده می کنیدمناسب و اندازه با کشش خوب    یرباز یشمش   یکفش ها  از  که  دیمطمئن شو. 

o   دیکن  یخوددار   نی، از تمرمحل تمرینو در صورت خطرناک بودن    دیکن  اطیلغزنده احت  ایدر سطوح ناهموار. 

مشاوره با   یبرا دی مرتبط با ورزش، با یدگید بیاست. در صورت بروز هرگونه آسدر اختیارتان قرار گرفته مرجع  بعنواناطلاعات فوق فقط 

 و درمان مناسب انجام شود.   حیصح  صیتا تشخ  دیریوقت بگ  یمتخصص پزشک  ای  یحرفه ا  ستیوتراپیزیف  کی
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