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ارا خشونة الركبة تعتبر من أكثر الامراض انتش

وهي عبارة عن تلف الانسجة الغضروفية 

اق المفصلية التى تغطي عظمة الفخذ وعظمة الس

ي فعندما تتاكل الغضاريف تسبب آلام مزمنة ف

دى المفصل وأيضا تورم وانتفاخ وقصور في م
الحركة و تيبس في المفصل واحيانا تسبب

طقطقة وأصوات اثناء الحركة
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ك هذا البرنامج التدريبي فيه تمارين تساعد

في الحفاظ على وظفية المفصل عن طريق 

زيادة مدى الحركة وتقوية العضلات وعلاج 

من أجل تحقيق هذه الأهداف من المهم . الألم

إجراؤها بتقنية جيدة والاستمرارعليها 

وفي ما يلي شرح لهذه التمارين 

مع صور توضيحة للمساعدة
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الإحماء والتدفئة

عن طريق المشي من المهم أن تقوم بالإحماء 

.قبل أن تبدأ تمارينكدقائق4-3لمدة الخفيف

سيساعدك هذا على زيادة نشاط عضلاتك و 

عندما تنتهي منوأيضا من المهم دورتك الدموية 

اطؤ بالتبتمارينك ان تسمح لمعدل ضربات القلب 

قائقلبضع دلخفيف المشي اطريق تدريجياً عن 
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التمرين الأول 

تمدد عضلات الفخذ الأمامية

استلق على الأرض أوعلى سرير إذا كانت الأرض

ني ركبتيك بشكل مستقيم ،ثم اثوضع صلبة مع 

الركبة المصابة ببطء 

توعندما كنت تشعر بالشد في عضلة الفخذ ثب

م ثوان ثم العودة إلى وضع المستقي10الوضع لمدة 

مرات10كرر 
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التمرين الثاني

تقوية عضلات الفخذ الامامية

ضع ابق مستلقيا على الظهر مع استقامة ساقيك وو

.  منشفة ملفوفة تحت الركبتين

شد عضلة الفخذ الأمامية عن طريق

. فالخلدفع الركبة إلى 

ثواني20ثوانٍ ثم حرر لمدة 10الشد لمدة 

مرات10كرر 
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التمرين الثالث

تمدد العضلات الفخذ الخلفية

باطنو ضع قف منتصبا 

.ساقك المصابة على الكرسي 

حاولة ان لا تضغط على ركبتك 

بيديك وانحني ببطء للأمام حتى

.خذتشعر بالتمدد في الخلف من الف

ثواني20اثبت على الإطالة لمدة 

مرات5كرر 
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التمرين الرابع

عضلات الضامة للفخذ

اجلس على كرسي وضع منشفة 

أو كرة بين الفخذين

شد الأرداف وضغط 

معاً  عضلات الفخذ 

.  ثواني10لمدة 

مرات5كرر 
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التمرين الخامس

رفع الساق بشكل مستقيم

استلق على ظهرك، واستند على الساعدين مع 

وضع الركبة المصابة مستقيمة والقدم مشدودة 

ازناثني ركبة الساق غير المصابة  لتحقيق التو

سم 15الساق المستقيمة حوالي ارفع 

.ثوان10من الأرض و انتظر لمدة 

مرات10كرر 
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التمرين السادس

تقوية عضلات الفخذ الأمامية

الجلوس على الكرسي مطويا 

الذراعين ، والوقوف ببطء

دون استخدام الذراعين

وعندما تستقيم ، عد ببطء إلى 

.  وضع الجلوس مرة أخرى

مرات10كرر 
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التمرين السابع

ةتقوية عضلات الفخذ الأمامي

قف على ساقك المصابة فوق

سم 10عتبة برتفاع حوالي 

ثم انزل مع الساق السليمة 

(ببطء)

مرات7كرر 
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التمرين الثامن 

تقوية عضلات الفخذ

تينباستخدام كرسي ،اثني الركب

لكن مع الاحتفاظ بالظهر

ثني الركبة تكون . مستقيم

درجة تقريبا 45

مرات10كرر 

https://dr-ahmad-almohammad.com/


 
ن  مف  ماري  دة  ت  ي 

ة  الرك  ون  ش 
ة  لخ  ي 

لزيارة الموقع اضعط هنا
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