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 *پمپ مچ پا
درحاليكه روي كمر دراز كشيده ايد،هر دو مچ پا را   
به شكلي كه نوك انگشتان پا به سمت  وتودنتان       
باشد وم كنيد.كف يک پا را آهسته به سم  بالا و    
كف پاي مقابل را به سم  پايين حرك  ميدهتيتم.   
مچ پا را بايد نا آنجا كه ميتوانيم بالا آورده و سپت   

 نا آنجا كه ميتوانيم پايين بياوريم.

 *فشردن ران
روي زمين دراز بكشيد و عضلات جتلتوي ران را       
منقبض كنيد به اين نرنيب كه پش  زانتو را بته         

ثانيه ايتن     01سم  پايين و كف زمين فشار دهيد.  
 حال  را حفظ كرده و ستپت  آراب بتگتيتريتد.              
اين نمرين به كاهش نورب كمک كرده و عضتلات    
چهار سر ديستال را قوي مي كند. نقوي  اين عضله  

 براي ايستادن و پياده روي بسيار حياني اس . 

 *اسلايد پا
روي كمر دراز كشيده و درحاليكه كاسته زانتو بته        
سم  بالا اشاره دارد، پا را از بغل از بدن وتود دور    
 كنيد. سپ  پا را به موقعي  شترو  بتردتردانتيتد.        
اين ورزش عضله دور كننده بخصوص متاهتيت ته       
سريني متوسط را را فعال مي كند. ايتن عضتلات        
براي ثبات لگن در فاز ايستايش به هنگتاب پتيتاده      

 روي بسيار مهم هستند. 

 *اسلايد زانو
روي كمر دراز بكشيد. سپ  با اسلايد كردن پتا و     
 پاشنه به سم  بالا و به سم  باسن، باسن و زانو را 
 وم كنيد. سپ  به موقعي  شرو  بردرديد. كاسه 
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 زانو بايد در طول انجاب نمرين به سم  بالا باشد.
اين نمرين به نقوي  عضله همسترينگ و بهبود 
دامنه حركتي زانو كمک مي كند كه هر دو براي 
 انجاب فعالي  هاي روزمره بازب و حياني هستند. 

 *خم كردن زانو
روي صندلي بنشينيد و پاي وود را وم كتنتيتد نتا       
جاييكه زير صندلي قرار ديرد. سپ  زانوي وود را    

ثانيته در ايتن        5نا جاييكه ممكن اس  وم كنيد.  
 حال  بمانيد و سپ  به موقعي  شرو  بتردترديتد.   
اين نمرين به بهبود دامنه حركتي پاها كمتک متي     

 كند. 

 كشش مستقيم زانو*
اين نمرين به افزايش هرچه بيشتر دامنه حركتي 

زانو كمک مي كند. شما مي نوانيد زمان كشش زانو 
 دقيقه نيز افزايش دهيد. 01را نا 

روي صندلي بنشينيد و زانوي مفصل مصنوعي را 

صاف و مستقيم روي صندلي مقابل وود بگذرايد. 
دقيقه در اين حال  بمانيد؛ انگشتان پا مي نوانند  01

در حال  ريلك  باشند. به آرامي پاي وود را از اين 
حال  وارج كنيد كه مي نواند كمي دردناك باشد. 

اجازه دهيد كمي استراح  كند اما آن را ساكن 
نگذاريد و حرك  دهيد. پ  از اين كشش، انجاب 

 نمرين اسلايد پاشنه نوصيه مي شود. 

بار در روز و هر بار ده  3تمام تمرينات را 

 مرتبه انجام دهيد.

 *بالا رفتن از پله ها
بالا و پايين رفتن از پله ها نيازمند قدرت و انعطاف 
پذيري در عضلات پا و مفصل زانو مي باشد.در ابتدا 
شما براي بالا رفتن از پله حتما بايد از نرده ها براي 
حفظ نعادل وود كمک بگيريد،ضمن آنكه پله ها را 
يک يكي و با درنگ بالا مي رويد.براي بالا رفتن از 
پله ها هميشه پاي سالم وود را اول بالا بگذاريد و 
هنگاب پايين رفتن،اول پاي جراحي شده را پايين 

 بگذاريد.
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