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 نی. ادهدیاطراف مفصل مچ پا رخ م  یهارباط  در اثر کشیدگی یا پاره شدناست که    جیرا  یورزش  یهابیاز آس  یکی  مچ پا یخوردگ چیپ

  جاد یمچ پا ا  دنیغلت  ایخوردن    چیو اغلب در اثر پ اتفاق بیافتد  ،یجسمان   یسطح آمادگ ایصرف نظر از سن    ،یهر کس  یبرا  تواندی مآسیب  

 .کرد  یر یاز آن جلوگ  یریشگیپ  ناتیتمر  یبا انجام برخ  توانیاز موارد م  یار یحال، در بس  نی. با اشودیم

 

 مچ پا: یخوردگ  چیاز پ یریشگ یپ نات یتمر

 مچ پا:انگلیسی   یالفبا تمرین  .  1

را با انگشت    ی انگلیسیحروف الفبا  یو به آرام  دیبلند کن  نیخود را از زم  دهیدب ی آس  یپا   ة. پاشندیبلند کن   نیپا را از زم  کیو    دینیبنش

 . شودیمچ پا م  یر یپذتحرک و انعطاف   شیکار باعث افزا  نی. ادیتکرار کن  گرید  یکار را با پا   نی. ادیخود دنبال کن  یشست پا 
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 پا:   ک ی  ی تعادل روتمرین حفظ  .  2

را   تعادل خود  هیثان  30به مدت    دیکن  یو سع  دیبلند کن  نیاز زم  یخود را کم  گرید  یپا  د،یخم کن  یخود را کم  یو زانو  دیستیپا با  کی  یرو

  ی پد فوم  کیمانند    داریاز سطوح ناپا  ای  دیچشمان خود را ببند  ، تمرین  شرفتی. با پدیتکرار کن  گرید  یپا   یحرکت را رو   نی. ادیحفظ کن

 به بهبود تعادل و ثبات کمک کند.  تواندی کار م  نیشود. ا  زتری چالش برانگ  نیمرتا ت  دیاستفاده کن

 

 مچ پا:   یچرخش مقاومتتمرین  .  ۳

 .دیرا صاف نگه دار  تانیو پاها  دینیبنش  نیزم  یرو •

بگ  ک یرا در    یکش مقاومت  کیدو سر   • ب  دیریدست  را دور قسمت  پا دیحلقه کن   تانده یدب یآس  یپا  یرونیو کش    ی . سپس 

 .دیرا به کش فشار ده گرتانید

سپس به   د،یو به سمت کش فشار ده رونیرا به سمت ب تاندهیدب یآس یپا یبه آرام د،یارا صاف نگه داشته تانیکه پا یدر حال •

 .دیآن را شل کن  یآرام

 . دیتکرار کن  زین  گرتانید  یمراحل را با پا   نیو ا  دیبار تکرار کن  ۱۲تا    ۸حرکت را    نیا •
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 بالا بردن ساق پا .  ۴

انگشتان پا    یرا رو  و وزن بدن  دیبلند کن  نیپا را از زم  یهاپاشنه   یبه آرام  د،یعرض لگن باز کن  ةو پاها را به انداز  دیستبای •

 .  دیندازیب

 .  د یبرگردان  نیپا را به زم  یهاپاشنه   یسپس به آرام  د،یحالت بمان  نیدر ا  هثانی  چند •

 .دیست تکرار کن  3تا    ۲بار و    ۱5تا    ۱0حرکت را    نای •

 

  یبرا   دیمرتبط با ورزش، با  یدگ ید  بی در صورت بروز هرگونه آسبنابراین  است.  شده    در اختیارتان قرار دادهمرجع    بعنواناطلاعات فوق فقط  

 و درمان مناسب انجام شود.   ح یصح  صیتا تشخ  دیریوقت بگ  یمتخصص پزشک  ای  یحرفه ا   ستیوتراپیزیف  کیمشاوره با  
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