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عنوان ورزش بعد از عمل زانو دوچرخه ثابت  شده به هاي توصيه يكي از فعاليت

انداز  دليل ناصاف بودن سطح، وجود دست سواري در فضاي باز به است. دوچرخه

و ديگر موارد مانند نياز به توقف و ترمزهاي ناگهاني براي افرادي كه جراحي 

ها براي  زانو داشتند، مناسب نيست؛ اما دوچرخه ثابت يكي از بهترين فعاليت

 رود. شمار مي تقويت مفصل جديد و عضلات اطراف آن به

 

روي را در برنامه روزانه  توانيد پياده در كنار تمرينات فيزيوتراپي شما مي

هاي سبكي را انجام دهيد كه تحرك شما را  تان داشته باشيد. فعاليت زندگي

كنند. انجام  دهند و به تقويت عضلات اطراف مفصل جديد كمك مي افزايش مي

دادن برخي حركات كششي نيز بدون مانع هستند و به افزايش سرعت بهبود 

 كنند. پس از جراحي كمك مي

كنند و بهتر است  هاي فيزيكي به سلامت شما كمك مي انواع ورزش و فعاليت

هايي كه براي بهبود زانو بعد از  در برنامه روزانه شما وجود داشته باشند. ورزش

ماه بعد از جراحي ادامه داشته  10تا  8شوند، بايد حداقل  جراحي توصيه مي

گيري بهتر بايد حداقل دو تا سه روز در هفته را به برنامه  باشند. براي نتيجه

 ورزشي تجويزشده اختصاص دهيد.

شود؟ سواری از ورزش ھای بعد از عمل تعویض مفصل زانو محسوب می آیا دوچرخه  

 بھترین ورزش بعد از عمل زانو چيست؟
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 تعویض مفصل زانو

www.sinahospital.tums.ac.ir 

 کميته آموزش به بيمار

1404بازبينی سال   
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جراح مفصل دردناك زانو را خارج مي كند و به جاي آن يك مفصل مصنوعي 
 قرار مي دهد. 

 دلايل تعويض مفصل شامل: 

در مواردي مثل آرتريت روماتوئيد، استئوآرتريت، شكستگيها و تومورهاي  
 مفصلي انجام مي شود.

 

.براي مراقبت و بهبودي بعد از عمل برنامه ريزي كنيد 

 .زماني را براي استراحت در نظر بگيريد 

  از فردي بخواهيد كه براي انجام كارهاي روزانه حداقل هفته اول بعد از
 عمل به شما كمك كند. 

 محيط منزل را طوري تغيير دهيد كه با مشكلات حركتي بعد از عمل تطابق
 داشته باشد.

 بهتر است با يك كارشناس حركت درماني مشورت كنيد تا تمريناتي را كه
 بعد از عمل به شما كمك مي كند، آموزش دهد. 

 اگر سيگار مي كشيد، دو هفته قبل از عمل سيگار را ترك كنيد. در افراد
سيگاري زخمها ديرتر التيام پيدا مي كنند و مشكلات تنفسي حين عمل بيشتر 

 است. 

 تعویض کامل مفصل زانو:

 چگونه برای عمل جراحی آماده شویم؟
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:دوچرخه ثابت 

تقويت  حركت دوچرخه، يك فعاليت عالي در خصوص
شود. ميزان ارتفاع صندلي را طوري  محسوب مي زانو

تنظيم كنيد كه كف پا با زانوي صاف به زمين برسد. ابتدا 
در جهت معكوس پدال بزنيد. زماني كه كاملاً توانايي 

 پدال زدن رو به عقب داشتيد، قادر خواهيد بود به سمت جلو پدال بزنيد.

هفته بعد از عمل)، ميزان  6تا  4زماني كه عضلات كاملاً تقويت شد (تقريباً 
بار و هر بار به  2حركت دوچرخه را افزايش دهيد. در ابتدا فعاليت خود را روزانه 

بار در  4تا  3تدريج آن را به ميزان  دقيقه تا يك ربع انجام دهيد. به 10مدت 
 دقيقه تغيير دهيد. 30دقيقه تا  20هفته و به مدت 

 

ممكن است بعد از انجام فعاليت ورزشي، احساس درد يا تورم داشته باشيد. اما 
توانيد به كمك يخِ پيچيده شده لاي حوله، اين ميزان درد را تسكين دهيد.  مي

 تواند ميزان قدرت و توان بدني شما را افزايش دهد.  تمرين و فعاليت ورزشي مي

  

كنند  هايي كه فشار زيادي به مفصل زانو يا عضلات اطراف آن وارد مي ورزش
هاي سنگين، براي بعد از جراحي تعويض مفصل  مانند اسكي يا برداشتن وزنه
هاي  اي مانند فوتبال يا ورزش هاي تماسي يا ضربه زانو مناسب نيستند. ورزش

 رزمي نيز نبايد بعد از جراحي زانو انجام شوند.

 

 احساس درد و تورم بعد از فعاليت ورزشی:

 کدام ورزش مناسب بعد تعویض مفصل زانو نيست؟
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توانيد در فواصل كوتاه و چندين  هر زمان كه احساس كرديد به طور مستقل مي
هاي  ها را افزايش دهيد. به كمك انجام فعاليت پله راه برويد، ميزان اين فعاليت

شود. البته ريكاوري و  ورزشي، ميزان تورم و درد ناشي از عمل كاسته مي
حال انجام تمرينات ورزشي در  برد. بااين بهبودي كامل، چندين ماه زمان مي

 سرعت بهبودي كامل، بسيار نقش دارد.

:(ايستاده) زانوخميده 

توانيد پا را بلند كرده و زانو را تا حد  به كمك عصا يا واكر مي
ثانيه به اين حالت بمانيد سپس با اول  10تا  5امكان خم كنيد. 

 قراردادن پاشنه، پا را بر زمين بگذاريد.

 

:(با كمك) زانوخميده 

به پشت بخوابيد. يك حوله را مطابق شكل بالا و 
كرده قرار دهيد. زانو را خم كنيد  روي مچ پاي عمل

آرامي به كمك فشار حوله بر ميزان حالت  و به
 10تا  5خميدگي زانو بيافزاييد. اين وضعيت را 

ثانيه حفظ كنيد. اين حركت را چندين بار زماني كه احساس خستگي كرديد، 
 ادامه دهيد.

 تمرینات ورزشی پيشرفته
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              اگر قبل از جراحي نياز به مسكن داشتيد از استامينوفن به جاي آسپيريـن
يا بروفن استفاده كنيد. آسپيرين خطر خونريزي حين عمل را بيشتر مـي               

 كند.

                 شب قبل از عمل يك وعده غذاي سبك مثل سوپ يا سالاد ميل كنيـد و
 بعد از نيمه شب هيچ چيز حتي آب نخوريد.

 

 

شما براي اين عمل ممكن است تحت بيحسي نخاعي يا بيهوشي عمومي قـرار               
 بگيريد، در هر صورت دردي احساس نخواهيد كرد، 

                 بعد از عمل براي كنترل درد شما از داروي مسكن طبق تجويـز پـزشـك
 استفاده خواهد شد. 

   روز بعد از عمل بستري باشيد. طول اين مدت بستگي به              2تا    1ممكن است
 سرعت بهبودي شما دارد.

                   استفاده از كمپرس يخ و بالا نگه داشتن زانو به بهبود تورم و درد بـعـد از
 عمل كمك مي كند.

 حتما بايد از عصا و يا واكر براي راه رفتن كمك بگيرد. البته تا چند هفته 

 

 

 بعد از عمل چه اتفاقی می افتد؟
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 بعد از جراحي، فردي از نزديكان بايد به شما كمك كند. 

:فعاليت هاي بعد از تعويض مفصل زانو 

 معمولا روز بعد از عمل مي توانيد با كمك  فيزيوتراپ يا پزشك از بستر
خارج شويد. براي بي حركت كردن زانو از يك حمايت كننده مثل آتل، گچ 

 و يا بريس استفاده مي كنند.  

  .بايد تا جايي كه مي توانيد در منزل استراحت كنيد 

 توصيه مي شود راه رفتن از فواصل كم و به كمك عصا و واكر از چند روز
بعد از جراحي آغاز شود. نكته اي كه بايد توجه شود اين است كه هنگام راه 

 رفتن نبايد فشاري به مفصل زانو وارد شود.

 انجام فعاليت هايي مانند ورزش كردن و دوچرخه سواري تا چند هفته بعد
از جراحي ممنوع است. اما با بهبودي مفصل زانو، بيمار قادر به انجام اين 

 قبيل فعاليت ها خواهد بود.

 نشستن بيشتر از يك ساعت ممنوع است. چرا كه نشستن هاي طولاني
 مدت مي تواند باعث افزايش تورم در پا شود.

.معمولا رانندگي تا هشت هفته بعد از جراحي ممنوع است 

 كيلوگرم تا چند هفته بعد از جراحي  5بلند كردن اجسام سنگين بيشتر از 
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گاه) خم كردن زانو به حالت نشسته (بدون تكيه 

ايد و عضله ران  كه بر لبه تخت يا صندلي نشسته درحالي
را سفت كرده  و  زانو را تا جاي ممكن خم كنيد. تا جايي 

كه يك پا بر  راحتي بر زمين قرار بگيرد. درحالي  كه پا، به
سطح زمين قرار گرفته، بالاتنه را به پشتي صندلي 

متمايل كنيد تا ميزان خميدگي زانو را افزايش دهيد. براي تقويت كامل زانو، اين 
ثانيه حفظ كنيد. اين حركت را چندين بار تا زماني كه پا كاملاً خسته  10تا  5حالت را 

 شود و يا تا زماني كه بتوانيد زانو را كاملاً خم نگه داريد، ادامه دهيد.

:پياده روي 

راه رفتن مناسب بهترين روش براي كمك به بهبودي مفصل لگن است. 
در ابتدا با واكر يا عصا راه خواهيد رفت. جراح يا درمانگر به شما مي 

 گويد كه چقدر بايد وزن تان را روي پاي خود بيندازيد.

:بالا رفتن و پايين آمدن از پله ها 

توانايي بالا و پايين رفتن از پله ها هم به قدرت و هم به 
انعطاف پذيري نياز دارد. در ابتدا براي تكيه كردن به نرده 

نياز داريد و هر بار مي توانيد فقط يك قدم بالا يا پايين 
برويد. هميشه با پاي سالم تان از پله ها بالا رفته و با پاي 
جراحي شده از پله ها پايين بياييد. به ياد داشته باشيد: 

”. پايين آمدن با پاي مصدوم“و ” بالا رفتن با پاي سالم“
ممكن است تا زماني كه بيشترين قدرت و تحرك خود را 

 به دست نياورده ايد، بخواهيد كسي باشد تا به شما كمك كند.
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:تمرين تقويت زانو 

يك حوله كوچك را زير پاشنه قرار دهيد. به طوري 
كه پاشنه با تخت تماس نداشته باشد وسعي كنيد 

ثانيه، اين  10تا  5پشت زانو را به تخت برسانيد. براي تقويت كامل، به مدت 
 ها ادامه دهيد. حالت را حفظ كنيد. اين تمرين تا زمان حالت خستگي پا

گاه تخت): زانو خم با (تكيه 

كه زانو خم و پاشنه بر روي تخت است، پا را  درحالي
به طرف باسن بلغزانيد. زانو را در حداكثر ميزان 

ثانيه تقويت كنيد. اين  10تا  5گي قرار دهيد و  خميد
حركت را چندين بار تا زماني كه پا كاملاً خسته شود و يا تا زماني كه بتوانيد 

 زانو را كاملاً خم نگه داريد، ادامه دهيد.

گاه): خم كردن زانو به حالت نشسته (با تكيه 

ايد و عضله  كه بر لبه تخت يا صندلي نشسته درحالي
منظور حمايت، پشت پاشنه  ران محكم، كف پا را به

آرامي و تا جاي  پاي عمل شده قرار دهيد. زانو را به
تا  5ممكن خم كنيد. زانو را در اين وضعيت به مدت 

ثانيه حفظ كنيد. اين حركت را چندين بار تا  10
نگه  كاملاً خم زماني كه پا كاملاً خسته شود و يا تا زماني كه بتوانيد زانو را
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 ممنوع است.

  ورزشهايي مثل پرش،  براي شما ممنوع است؛ زيرا فشار زياد به زانو وارد مي
 كند. 

 اگر براي جلوگيري از تشكيل لخته براي شما دارو تجويز شده، دارو را به طور
 كامل و دقيق طبق دستور پزشك مصرف كنيد. 

 در صورتي كه به هر دليل به پزشك يا دندانپزشك مراجعه مي كنيد، در مورد
 مفصل مصنوعي خود اطلاع دهيد. 

 يبوست، بعد از جراحي تعويض مفصل عارضه شايعي است كه به دليل بي
حركتي و مصرف زياد داروهاي مسكن ايجاد مي شود. استفاده از  غذا هاي 

 ملين يا داروهاي نرم كننده مدفوع براي رفع اين عارضه مفيد است.

 .بعد از ترخيص از سبزيجات و ميوه ها و مايعات به مقدار كافي استفاده كنيد 

 

.از داروها به طور كامل و مرتب استفاده كنيد 

.حركات درماني را به طور منظم انجام دهيد 

.از وسايل كمكي مثل عصا و يا واكر براي حركت استفاده كنيد 

.مراقب زخم خود باشيد 

.هنگامي كه روي صندلي مي نشينيد، زانوهاي خود را بالاتر قرار دهيد 

 

 توجه داشته باشيد که:
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 از نرمشهايي نظير خم و راست كردن مچ پا و سفت و شل كردن عضله ساق

 پا براي بهبود وضعيت مفصل و برقراري جريان خون استفاده كنيد.

 

 

.اگر دچار تب هستيد 

.اگر درد شديد و غير قابل كنترل داريد 

.اگر دچار نفس نفس زدن و سرفه خون آلود شده ايد 

.اگر زخم شما ترشح زياد دارد 

.اگر زانوي عمل شده، تورم، قرمزي يا گرمي بيش از حد دارد 

.اگر در ساق پا درد و تورم داريد 

.اگر درد قفسه سينه داريد 

.اگر هنگام خم كردن مچ پا به سمت بالا درد شديد داريد 

 در موارد زیر سریعا به پزشک مراجعه کنيد:
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سر: تقويت عضله چهار 

عضله ران را تقويت كنيد. زانو را در وضعيت صاف 
ثانيه در اين حالت بمانيد. اين  10تا  5قرار دهيد.

دقيقه انجام دهيد.  2زمان  بار در مدت 10تمرين را 
يك دقيقه استراحت و سپس تكرار نماييد. تمرين را تا زماني كه احساس 

 خستگي كرديد، تكرار نماييد.

( بالش زير زانو نگذاريد، نبايد بين سعي كنيد زانوها را كاملا صاف نگه داريد.
 تخت و پشت زانوي شما فاصله باشد).

آوردن مستقيم پا:  بالا 

توانيد عضله  كه بر روي تختخواب هستيد، مي درحالي
 10تا  5متر بالا بياوريد.  سر را تقويت كنيد. پا را چندين سانتي ران و عضله چهار

ثانيه در اين حالت بمانيد. سپس پا را پايين بياوريد. تمرين را تا زماني كه در پا 
 احساس خستگي كرديد، تكرار كنيد.

:پمپ قوزك 

پا را به صورت ريتميك با انقباض ماهيچه و ساق پا، بالا و پايين ببريد. اين 
بار در ساعت، حتي در اتاق  3يا  2دقيقه و به دفعات  3تا  2تمرين را به ميزان 
توانيد انجام دهيد. اين تمرين را تا زمان بهبودي كامل زانو  ريكاوري نيز مي

 انجام دهيد. كاهش تورم ساق پا و

 تمرینات ورزشی اوليه بعد از عمل تعویض مفصل زانو:


