
 

فيزيوتراپي بعد از عمل 
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   مركز تحقيقات جراحي ارتوپدي    

 ACLمرحله سوم نرمش ها در جراحي رباط صليبي 
در این مرحله شماما مم       .  از پایان هفته دوم تا هفته ششم است

توانید از دوچرخه ثابت و پله استفاده کنید و سمر یمپ پما           

انجام ورزش شنا در این مرحلمه ممفمیمد       .  جراح  شده بایستید

 .است

مرحله چهارم نرمش ها در جراحي رباط صللليلبلي     
ACL 

ممممامتمریمن      .  شش هفته بعد از جراح  تا آخر ماه سوم اسمت 

. نرمش  که در این دوره انجام م  شود اسکات با وزنمه اسمت    

قبل از شروع اسکات با وزنه بیاار باید بتواند رو  یپ پا زانو 

در حین انجام اسکات نباید زانوهما زیماد     .  را خم و راست کند

انمجمام   .  درجه بیشتمر بماشمد      09خم شوند و زاویه زانو باید از 

. ورزش ها  دوچرخه سوار  و شنا در این مرحله مفید اسمت 

در ایمن    وده ،  طناب زن  هم فعالیت مناسب  در این مرحلمه بم    

مرحله باید به مرور زمان و بتدریج تعداد حرکات را کم کرده 

 .و وزنه ها را بیشتر کنیم

مرحله پنجم نرمش ها در جراحي ربلاط صللليلبلي        
ACL  

در این ممرحلمه     .  بعد از گذشت سه ماه از عال جراح  است 

بعد از دو تا سه ماه بسته به پیشرفمت بمیمامار       .  م  توانید بدوید

 ورزش ها  مثل دویدن به عقب، پرش به کنار و راه رفتن به 

 . انگلیس  را انجام دهیم 8بصورت حرف 
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     در حالیکه پا  شاا کاملاٌ کشیده است عضلات چمارسمر ران

خود را که در جلو  ران قرار دارند به مدت ده ثانیه با حداکثر 

سپس عضله را شل کرده و چمنمد ثمانمیمه        .  قدرت منقبض کنید

این نرمش را   .  استراحت کنید و مجدداٌ این کار را تکرار کنید

  .ده مرتبه تکرار کنید

 در حالیکه زانو  خود را مستقمیمم نمگمه       .  به پشت دراز بکشید

پما  .  داشته اید پاشنه پا را به اندازه یپ وجب از زمین بلند کنید

را چند لحظه در هاین حالت نگه داشته و سپس به آرام  آنمرا  

چند لحظه استراحت کنید و این حرکمت را ده      . پایین بیاورید

  .مرتبه تکرار کنید

 به این صورت که با انگشتان سبابه و شمسمت   . حرکت کشکپ

دست، استخوان کشکپ را گرفته و در جمت ها  بالا و پایین 

این حرکت را باید تا پایمان  .  و چپ و راست حرکت م  دهیم

  .مرحله سوم انجام دهیم

 مچ پا را صد بار در هر ده دقیقه بالا و پایین میبریم . 

 
 

 

 
 

  
 

دقیقه انجام  09بار و هر بار  4نرمش ها را در هفته ها  اول روز  

دقیقه افزایش مم      09م  دهیم سپس بتدریج مقدار آنرا به هر بار 

 .دهیم
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 مركز تحقيقات جراحي ارتوپدي 
سپس بدون اینکه پاهایتمان را حمرکمت        .  حالت مستقیم درآید

دهید، عضله چمارسر ران خود را که در جلو  ران قرار دارد به 

سپس عضملمه را       .  مدت ده ثانیه با حداکثر قدرت منقبض کنید

شل کرده و چند ثانیه استراحت کنید و مجدداٌ این کار را تکرار 

 . این نرمش را ده مرتبه تکرار کنید. کنید

 

 

 

 

 

 در حالیکه سع  م  کنیمد کمپ پما         .  به پشت دراز بکشید

خود را رو  زمین نگه دارید زانو  طرف مبتلا را به آرامم   

خم کرده تا جاییکه زانو بیشتر از آن خم نشود و شاما یمپ     

چمنمد   .  احساس کشیدگ  و  ناراحت  خفیپ در زانو بکنمیمد  

لحظه در هاین حال باانید و سپس به آرام  پا را به وضعیت 

چند لحظه استراحت کنید و این حرکت را ده .اول برگردانید

 .مرتبه تکرار کنید

 

  

 

 

 

 در حالیکه زانو  خود را مستقیم نمگمه   .  به پشت دراز بکشید

 . داشته اید پاشنه پا را به اندازه یپ وجب از زمین بلند کنید
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 مقدمه 

کسب نتیجه موفق از درمان بازساز  رباط صلیب  بمه عمواممل        

متعدد  بستگ  دارد که مماترین آنما فاکتورها  پمزشمپ و       

از یپ طرف تکنمیمپ   .  بیاار و تعامل مناسب بین این دو است

مناسب و موفق انجام عال جراح  و از طرف دیگر هامکمار    

بیاار و پیگیر  و  در انجام درست اقدامات قبمل و بمعمد از          

جراح  م  تواند نتایج درمان  مناسب  را برا  بیاار رقم بمزنمد   

مماترین عامل  که از طرف بیاار باید رعمایمت شمود انمجمام            

مسلماما   .  است درست و مداوم نرمش ها  قبل و بعد از جراح 

ده جلسه فیزیوتراپ  و یا آب درمان  روش صحیم  و کمافم         

این نرمش ها  توسط .برا  مراقبت ها  بعد از جراح  نا  باشد

خود بیاار در منزل صورت م  گیرد و نقش فیزیوتراپ در این 

. میانه فقط نظارت بر انجام درست و مناسب نرممش هما اسمت       

مماترین وظیفه شاا بعد از جراح  انجام نرمش هما  خماصم       

است تا توسط آنما بتوانید حرکت مفصل زانمو  خمود را بمه          

بمدون  .  حالت اول برگردانده و عضلات اطراف آنرا قو  کنیمد 

انجام دادن این نرمش ها نا  توانید انتظار داشته باشید نتمیمجمه    

خوب  از عال جراح  خود بگیرید دوران بازپرور  زانو به پنج 

 .مرحله تقسیم م  شود

  ACLمرحله اول نرمش ها در جراحي رباط صليبي 

این مرحله قبل از انجام جراح  بازساز  زانو بوده و همدف از    

نرمش های  . آن بدست آوردن حرکت کامل مفصل زانو است

  :که در این مرحله باید انجام شوند عبارتند از

 پاشنه خود را رو  یپ کتاب کلمفمت   .  به پشت دراز بکشید

 قرار داده و اجازه بدهید زانو  شاا شل شده و کاملاٌ به 
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پا را چند لحظه در هاین حالت نگه داشته و سپس به آرامم      

چند لحظه استراحت کنید و این حرکت را   . آنرا پایین بیاورید

  .ده مرتبه تکرار کنید

 

 

 

 

 

 

 

 

 ACLمرحله دوم نرمش ها در جراحي رباط صليبي 

از اهداف مممم  .  شامل دو هفته اول بعد از عال جراح  است 

این مرحله، کم کردن تورم زانو است که به طور طبیع  بعد از 

کاهش تورم با انجمام دو    .  جراح  مفصل زانو بوجود م  آید

اول آنکه نباید زیاد سرپا بمایسمتمیمد       .  اقدام ممم عال  م  شود

چون ایستادن به مدت طولان  تورم زانو  شاا را بیشمتمر مم       

در این دو هفته باید بیشتر سع  کنید دراز کشمیمده و بما        . کند

بالاتر از سط  قملمب   گذاشتن یپ بالشت در زیر ساق، زانو را 

اقدام ممم دیگر برا  کاهش تورم سرد کمردن  . خود نگه دارید

زانو است سرد کردن زانو را باید تا رفع کامل تورم که ماکمن  

ممواظمب بماشمیمد        .  است چند هفته هم طول بکشد ادامه دهیمد 

 :این نرمش ها عبارتند از . زانویتان خیس نشود
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