
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :یاول بعد از عمل جراح یروزها

 تیو در منزل( در وضع مارستانی)در ب هنگام استراحت-1

 تا زانو صاف شود دیپاشنه پا قرار ده ریبالش ز کی طاقباز،

 (.کندیکمک م زیحالت به کاهش تورم ن نی)ا

و با انقباض عضلات ساق پا،  دیتخت دراز بکش یرو -2

 نییخود را به سمت زانو و سپس به سمت پا یانگشتان پا

 نی. ادیحرکت ده یو در ادامه به صورت چرخش دیاوریب

بار در  3تا  2. دیادامه ده قهیدق 3تا  2 یحرکت را برا

 یتا تورم مچ و ساق پا دییحرکت را تکرارنما نیساعت ا

 برود. نیشما از ب

 
. در دیخود قرار ده یزانو ریحوله را لوله کرده و ز کی-3

با فشار دادن پشت زانو  دیا دهیکه به پشت دراز کش یحال

 دیتوان یکه م ییران را تا جا یرو عضلات ن،ییبه پا

 . دیمنقبض کن

 
را  ناتیتمر نیا .دیو عضلات باسن را سفت کن دینیبنش-4

دوره  2. دیاستراحت کن هیثان 5سپس  دینگه دار هیثان 10

 1هر دوره  نیو ب دییرا تکرار نما ناتیتمر نیا ییتا 10

 .دیاستراحت کن قهیدق

 

 :یهفته دوم بعد از عمل جراح

که از زانو به بعد از تخت  یبه نحو دیبه شکم بخواب -1

شدت  شیافزا ی)برا جاذبه زانو را صاف کند باشد تا زانیاو

 وزنه متصل کرد(. کیمچ پا  یبالا توانیم

 

 
 

که  ییران را تا جا یعضلات رو ده،یدراز کشبه پشت -2

 یخود را کاملاً بالا برده و زانو یمنقبض کرده و پا دیتوانیم

 نیدر ا د،ینگه دار دهیکش دیتوانیکه م ییخود را تا جا

آورده  نییخود را پا یمانده، سپس پا یباق هیثان 5 تیوضع

را  نیتمر نیا ییتا 10دوره  2. دییاستراحت نما هیثان 2و 

 .دییاستراحت نما قهیدق 1هر دوره  نیو ب دییتکرار نما

 

 
 

خود  یزانوها کاملا صاف هستند، پاشنه پا کهیدر حال -3

 یزانو تا جا کهیبطور دیبه طرف عقب بکش نیزم یرا رو

 دیرا تکرار کن نیتمر نیا ییتا 5دوره  2ممکن خم شود.

 (.دهی)درحالت نشسته و خواب

 

 
 به بعد: سوماز هفته  ناتیتمر

عمل شده را به طرف بالا خم  یزانو .دیبه شکم بخواب-1

خود را  یسالم خود کمک گرفته تا زانو یاز پا .دیینما

 نیا ییتا10دوره  2و  دینگه دار هیثان 10. دیینما شترخمیب

 .دییرا تکرار نما نیتمر

 
تنه قرار دارد  یپا در راستا کهیدر حال دیبه پهلو بخواب -3

نگه  هیثان 10بالا اورده  یو زانو صاف است پا را به ارام

 .دیاوریب نییداشته و پا

 
زانو صاف است کل پا را از  کهیدر حال .دیبه شکم بخواب-4

 دیاوریب نییو پا دینگه دار هیثان 10 .دیتخت جدا کنی رو

انجام داد به  زین ستادهیدر حالت ا توانیرا م نیتمر نی)ا

زانو کاملا صاف است کل پا را به  کهیصورت که در حال نیا

 (.دیسمت عقب ببر
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جدا شود  واریکمر از د نکهیبدون ا .دیستیبا واریکنار د-5

امده و دو زانو را  نییپا یبه ارام و تنه به جلو خم شود،

 هیو به حالت اول دینگه دار هیثان 10 دیخم کن یمقدار

 .دیرا تکرار کن نیتمر نیا ییتا5دوره  2.دیبرگردان

 

 
 یشوند باسن را از رو دوزانو خم .دیبه پشت بخواب -6

 نییپا یو سپس به ارام دینگه دار هیثان 10تخت بلند کرده 

 .دیرا تکرار کن نیتمر نیا ییتا 5دوره  2.دیاوریب

 
 

 در صاف شدن زانو موثر است. زیراه رفتن به پشت ن-7

 انجام شود. ابتدا در استخر تواندیم نیتمر نیا

 نیبه زم تانیکه کف پاها یبه طور دینیلبه تخت بنش -8

عمل شده قرار  یمچ پا یسالم خود را بر رو ی، مچ پانرسد

زانوها  خود را به عقب فشار داده و یمچ پا یبه آرام د،یده

 .دیرا خم کن

 
حالت نگه داشته و سپس  نیدر ا هیثان 10زانوها را به مدت 

را  نیتمر نیا ییتا 5دوره  2.دییشل نموده و استراحت نما

به محدوده حرکت مفصل شما  نیتمر نیا. دییتکرار نما

 کمک خواهد کرد.

 
 :پله از رفتن بالا اموزش

پله  کنار های نرده به را دست یک پله از رفتن بالا برای

در  د،یبغل را نگه دار ریز یعصا گریو با دست د دیریبگ

 یابتدا پا د،یعصا و نرده انداخته ا یکه وزن را رو یحال

سپس عصا و بعد  د،یپله بالا بگذار یعمل نشده را بر رو

همان  یرو گرید یعمل شده را بالا آورده و کنار پا یپا

 .دیعمل را تکرار کن نیپله ها هم انیو تا پا دیپله بگذار

 آمدن از پله: نییپا

کنار پله گرفته شده با  یدست به نرده ها کیکه  یحال در

 یپا . ابتدا عصا ودیبغل را نگه دار ریز یعصا گریدست د

سپس  د،یبگذار نییپله پا یآورده رو نییعمل شده را پا

 یرو یقبل یآورده و کنار پا نییعمل نشده را پا یپا

که تمام پله  یمراحل را تا زمان نی. ادیهمان پله قرار ده

. اگر پلکان نرده نداشت بهتر دیادامه ده دیایب نییرا پا ها

 .دیاست از دو عصا استفاده کن

 
 

 

 

 پمفلت :شماره  54

 زانو مفصل تعویض جراحی از بعد فیزیوتراپی
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