
به نام خدا



زانوی پرانتزی
زانوی ضربدری 
زانوی عقب رفته



قسمت  
پایانی

ارائه شده توسط کمیته امور بانوان

 هییت پزشکی ورزشی

استان قزوین



زانو پرانتزی و 
حرکات اصلاحی 

آن



زیزانو پرانت

لهفاصهمازهازانوآندرکهاستزانومفصلدراختلال(حدازبیشواروس)پاکمانییاپرانتزیزانو،ژنوواروم

شودمیبیشترازآنیاشدهنزدیکدرجه۱۸۰بهرانی-نیدرشتزاویهعارضهایندر.گیرندمیزیادی

یاستخوانهایشکلتغییرواختلالاتنتیجهدرآنساختارینوع.باشدساختارییاوضعیتیتواندمیعارضهاین

شوندمیوزاندرغلطراستاییباعثکهمفصلی،هایموقعیتازترکیبیاثردرآنوضعیتینوع.شودمیعارض

ولفیخنمایازعارضهاین.شودمیعارضباشدداشتهوجودانحنایییاتغییردرازهایاستخواندراینکهبدون

زمرکداخلسمتبهوزناعمالخطپا،ساقورانداخلزاویهعلتبهعارضهایندر.باشدمیرویتقابلقدامی

.شودمیمنتقلزانو

درهمانوهایتانزچسبانیدمیهمبهراپاهایتانمچوایستیدمیمستقیمپاسروقتیعادیحالتدر:ترسادهزبانبه

هایانداملکرسدمینظربهوشودمیزیادفاصلهاینگاهی.دارندهمباکمیفاصلهوگرفتهقراریکدیگرکنار

انویزاندام،شکلتغییراینبهمعمولاٌ.اندگرفتهقراریکدیگرکناردر()پرانتزدوبصورتراستوچپتحتانی

.گویندمیپرانتزی



زانوی علت 

؟پرانتزی چیست

عارضهایندر.گویندمیوارومژنوآنبهکهاستنیدرشتاستخوانبالاییقسمتانحرافآنعلتترینشایع

نیدرشتاستخوانبالایازهرچهتردقیقعبارتبهشودمینزدیکتربدنمحوریخطبهنیدرشتاستخوانتنه

پرانتزیزانوعلتگاهیالبته.استشدهنزدیکتربدنمحوریخطبهاستخوانبینیممیآییم،میترپایینسمتبه

.شودمیایجادراناستخوانتنهپایینیهایقسمتدرکهاستشکلیتغییردر



های این نشانه 

عارضه

گیردمیفاصلهیکدیگراززانو

استهمراهداخلیپیچشبانیدرشتاستخوان

رودمیراهاردکیصورتبهپاخارجیلبهرویبرمبتلافرد.

هایپوشکازاستفادهوکودکزودرسرفتراهوراثت،قبیلازمتفاوتیهایعلتبهبیماریاین

فلجتگی،شکسخوردنجوشبدرشد،صفحاتبهآسیبآرتروز،استخوان،پوکیاستخوان،نرمیحجیم،

.یدآمیوجودبهعضلاتکوتاهیوعضلانیضعفزانو،خارجیرباطوکپسولپارگیعضلانی،



عوارض ناشی از 
پرانتزینوی از

واراردکرفتنراه

ساقچرخش

نئینازکورانیدوسرنیام،پهنکشندهعضلاتمانندخارجی،ناحیهعضلاتضعف

قدامینئیدرشتوداخلیراستوتری،نیمهوغشایینیمهعضلاتمانندداخلی،ناحیهعضلاتکوتاهی

وهااطربکوتاهیو(قاپینئینازک)پامچو(رانی-نئینازک)زانوخارجیکپسولوهارباطکشیدگی

(دلتوئید)پامچو(رانی-نئیدرشت)زانوداخلیجانبکپسول

تنهپایینارتفاعکاهش

داخلبههاآنتمایلوهاکشککزاویهتغییر

زودرسآرتروز

رسزودخستگیاحساسودرد

کفشخارجیکنارهحدازبیشسائیدگی



ه علل ایجاد کنند

پرانتزیزانوی 

استضربدریوپرانتزیزانویعاملبزرگسالاندروهابچهدرهمهااستخوانرویبرفشار:زیادوزن.

داردوجودهاآندرارثیاستعدادزمینهکهافرادی:ارثیزمینه.

استخواننرمیراشیتیسممفاصلعفونت«التهابی»:روماتیسمبیماری.

بیرونسمتبهیلکندرشدکهاستترپائینخارجیبهنسبتداخلیکندیلطبیعیوضعیتدر:داخلیکندیلرشد
شودمیمنحرف

شکستگی:

هاآنافتادنراهزودبعدمرحلهدر«زیادپوشاک»:کردنقنداق.

نیدرشتفاصلهکوتاهی

(زانوچهار)نشستنایقورباغه

رانیسردووضعفهمسترینگکوتاهی

برسددرجه۹۰بهزاویهاگرپاکفصافی



روش اندازه گیری

پرانتزیزانوی 

یچهبدونشودمیدیدهویهارانوزانوهاکهحالیدرجورابوکفشبدونفرداختلالاینگیریاندازهبرای

وگرفتهقراراملکاکستنشنحالتدربایدزانو.ایستدمیرانناحیهعضلاتدرطبیعیغیرعضلانیانقباضگونه

بینفاصلهتحالایندر.کنندنگاهروبروبههازانوکشککاستخوانکهبچسبدهمبهایگونهبهپادوهایقوزک

اندازهصمخصوکالیپریاوکولیسکش،خطنواری،متروسیلهبه(رانداخلیلقمهفوق)هارانداخلیکندیل

.استشدهقیدمترسانتی۴تا۲دامنهاینبینفراوانیبیشترینمتونبرخیدر.شودمیثبتوگیری



ی  توصیه های بهداشت

اصلاحیو حرکات 

ردگیقرارنظرمدزیرهایتوصیهبایداصلاحیحرکاتوهایتمریناجرایناهنجاری،ضمنایناصلاحبرای:

دهیدکاهشراآنبکوشیدوزناضافهوجودصورتدر.

مینظربه(بیاوریدرفشاپاداخلیلبهروی)باشدفعالترپاداخلییایستادن،لبهورفتن،دویدنراههنگامکنیدسعی
رسد

موجبزانومفصلدرتحرکوپذیریجنبشایجادضمنکهشودطراحیایگونهبهبایداصلاحیهایتمرین،
مهغشایی،نینیمهعضلاتشود،مثلپاساقیگردانندهدرونعضلاتوپاداخلیجانبعضلاتتقویت

انبجعضلاتانعطافوکششباعثکهدادانجامبایددیگریهایتمرینهمچنین.داخلیپهنووتری،خیاطه

.شودنیامپهنکشندهعضلهمثلپاخارجی



حرکات اصلاحی 

پرانتزیزانو 

۱-وشاییغنیمهعضلاتتاکنیدراسترازانووچرخاندهخارجبهراپامچاید،کشیدهدرازشکمبهروکهحالیدر

.گیرندقرارکششتحتوترینیمه

۲-رکتحاین.آوردمیبالابهراپاوکردهصافرازانوسپس.چرخاندمیخارجبهراپامچوخوابدمیپشتبهفرد

قرارپهلوازیزمیاموازنهچوبکناردرایستادهوضعیتدر.شودمیوترینیموغشانیمعضلاتبیشترکششموجب

طرفبهتنهباوداریدنگهدورتررااتکاپاسیسپس.بگذاریدآنبالایمستقیمطوربهراپایکترتیببهوگیرید

.شویدخمداردقرارمیزرویکهپایی



حرکات اصلاحی
زانو پرانتزی

فشارزمینبهمچداخلیجانبناحیهازوگرفتهفاصلهیکدیگرازپاهاکهحالیدرگیریدقرارایستادهوضعیتدر

رویربراکششتحتپایموافقدستساق،داخلیوکشالهناحیهکششبهکمکبرایتوانمی.آورید

.دادفشارپایینوداخلطرفبهرارانودادهقرارزانومفصلبالایدررانخارجیناحیه

باقورباغهحالتبهنشستهوضعیتدر.ببریدخارجبهچرخشحالتبهراآنپامچگرفتنبانشستهوضعیتدر

.بپردازیدزانوداخلیجانباستاتیکعناصرکششبهزمینازراتنهها،دستکمک



نمونه ای از 

قدرتیتمرینات 

میپاشدنوردازجلوگیریبادورشوندهپایموافقدست.کنیددوریکدیگرازترتیببهراپاهاایستادهوضعیتدر

.کندمقاومتاعمالتواند

یدبکوشیکدیگرازپادورکردندروآوردهفشاردیواربهساقخارجیجانببادیوارکنارایستادهوضعیتدر.

ازراهاآنوبچسبانیدهمبهخارجیجانبناحیهازراهارانیکدیگرپهلویبهپهلودو،بهدوایستادهوضعیتدر

.کنیددوریکدیگر

کنیدپرتابپاخارجیکناربارامناسبوزنهیاطبیتوپیکایستادهوضعیتدر.



زانو ضربدری و 
اصلاحیحرکت 



زانو ضربدری 

؟چیست

مدیگرهازداخلیهایقوزکوشوندمینزدیکیکدیگربهزانوها،آندرکهاستزانوهایشکلتغییرازیکی

بهزانوها،شکلغییرتایندر.اندگفتهضربدریزانونامبهراشکلتغییراینکهاستعلتهمینبه.گیرندمیفاصله

افراداینکفشچنانچهوکندمیواردبشتریفشارپاداخلیلبۀرویتدریجبهمبتلافرد.شوندمینزدیکوسطخط

.استکفشکفهداخلیبخشدربیشترساییدگیگیرد،قراربررسیمورد

زانوازیطبیعشکلتغییریکتدریجبههابچهرشدبهامااستپرانتزیحالتدرهابچهزانومعمولیطوربه

وضعیتاین.داردراشیوعحداکثرضربدریزانویسالگی۳-۴سندر.(تصویر)آیدمیوجودبهضربدریبهپرانتزی

.یابدمیبهبود۴-۱۰سنینبینخودبهخود



زانوی ضربدری 

تکاملی

میدیدهطبیعیصورتبهساله۲-۶کودکاندرضربدریزانویازمتوسطیتاخفیفمیزان

همباهایشزانوورودمیراهناشیانهطوربهکودکشد،محسوسضربدریزانویوقتی.شود

جداهمازراپاهایشبرخوردازجلوگیریبرایاستممکنکهطوریکنند،میبرخورد

.بگذارد
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روش اندازه گیری

ضربدریزانوی 

تعضلادرانقباضگونههیچبدونوشودمیدیدهویهایرانوزانوکهحالیدرجورابوکفشبدونفرد

بهداد،قراراملکاکستنشنحالتدربایدآنهاها،زانو(والگوس)ژنووالگومگیریاندازهبرای.ایستدمیرانناحیه

پامچداخلیقوزکدوبینفاصلهسپس.کنندنگاهروبرووجلوسمتبههرزانوهاکشگکاستخوانکهصورتی

گیریدازهاندقیقروشکهکردذکرباید.شودمیثبتوگیریاندازهکولیسیاکشخطنواری،مترطریقاز

X-rayهایعکسرویبرنئیدرشت-رانیزاویهگیریاندازهطریقازژنووالگوموژنووارومهایاختلال

.باشدمیپذیرامکانپاازشدهگرفته



ر درجه بندی تغیی
ریشکل زانو ضربد

وضعیتدرپامچوبالاسمتبهکشکککهگیرندقراروضعیتیدرهازانوبایدشکلتغییرمیزانگیریاندازهبرای

.باشدخنثی

کنندمیتقسیمدرجه۴بهراضربدریزانوی:

۱-استکمتر(سانتیمتر۲/۵)اینچیکازداخلیقوزکدوبینفاصله:یکدرجه.

۲-است(سانتیمتر۵-۲/۵)اینچدوتایکبینداخلیقوزکدوبینفاصله:دودرجه.

۳- است(سانتیمتر۷/۵-۵)اینچسهتادوبینداخلیقوزکدوبینفاصله:سهدرجه.

۴-است(سانتیمتر۷/۵)اینچسهازبیشترداخلیقوزکدوبینفاصله:چهاردرجه.
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ل علل تغییر شک

ضربدریزانوی 

کودکزیادوزنیاچاقی

کودکرفتنراهزود

(راشیتیسم)استخواننرمیبیماری

مفصلپایینوبالاقسمتدرشکستگییاومفصلیسطوحدرشکستگی

هایاستخوانیبعضانتهاییبرجستگینامکندیلخارجیکندیلبهنسبتداخلیکندیلحدازبیشرشد

استبلند

ارثیزمینه

آنتنهباراناستخوانگردنوسربینزاویهکاهش

نیدرشت_ایخاصرهنوارکوتاهی

رانیسردوعضلهکوتاهی

خارجیجانبیرباطکوتاهیوزانوداخلیجانبیرباطپارگی

وترینیمووغشائینیمعضلاتضعف



علائم زانوی 

ضربدری

یکدیگرازداخلیقوزکشدندور

آشیلتاندونکوتاهی

رفتنراههنگامبهیکدیگربههازانوشدنسائیده

دویدنورفتنراههنگامبهرسزودخستگی

رانجلویوساقپشتدرد

کفشداخلیکنارهحدازبیشسائیدگی

داخلبهچرخیدههایپنجهباعکسطوربهگاهوخارجبهچرخیدهپاهایبارفتنراه



عوارض ناشی از  

ضربدریزانوی 

بدنثقلمرکزمحلتغییر

قدکوتاهی

رفتنراهالگویتغییر

معمولزمانازترسریعراآرتروزبروززمینهشود،میواردمفصلیبرسطحکهزیادیفشارهای:زانورسزودآرتروز

سازدمیفراهم

شودمیپادرثانویهصورتبههایشکلتغییربروزموجبضربدریزانوی:پادرشکلتغییرایجاد

ایندرآسیبروزبزمینهخورد،میهمبهزانومفصلطبیعیبیوکانیکیوضعیتچون:مفصلپذیریآسیبافزایش

.یابدمیافزایشمفصل

متقسدردردکند،بروززانوخارجیوداخلیقسمتدوهردردرداستممکنضربدریزانویشکلتغییردر:درد
ونیدرشتاستخوانشدننزدیکعلتبهزانوخارجیقسمتدردردونرمبافتکشیدگیعلتبهزانوداخلی

.استیکدیگررویاستخواندواینشدنفشرده

خارجسمتبهککشکرفتگیدراحتمال،باشدداشتهوجودضربدریزانوشکلتغییراگر:کشککمکرررفتگیدر

.استشایعخیلیزناندرضربدریزانودرکشککرفتگیدر.یابدمیافزایش



حرکات اصلاحی
ضربدریزانو 

استمفیدزیرتمریناتباشد،شدهایجادرانیسردوعضلهکوتاهیاثربرضربدریزانواگر:

رانیسردوعضلهکشش(الف:

سردولهعضتاکنیممیبازرازانووچرخانیدهداخلبهرااوپایمچحال،خوابدمیشکمبهروفردمنظوراینبرای

.شودکشیدهرانی

عضلهتامآوریمیبالاراپاوکنیممیصافرازانوسپسچرخانید،میداخلبهرااوپایومچخوابدمیپشتبهفرد

.شودکشیدهرانیسردو

وترینیموغشائینیمعضلاتتقویت(ب

فردطتوسزانکردنخممقابلدروچرخانیممیداخلسمتبهرااوساق.خوابدمیشکمبهروفردمنظوراینبرای

.دارندرالیتفعابیشترینوترینیموغشائینیمعضلهدوحرکتایندر.کنیممیایجادمقاومتوضعیتایندر



حرکات اصلاحی 
زانو ضربدری

باشدشدهایجادنیدرشت-ایخاصرهنوارکوتاهیاثربرضربدریزانویاگر

نیدرشت-ایخاصرهنوارکشش(الف

بالاییایپحالگیرد،میقراربالا،استشدهکوتاهآننیدرشتایخاصرهنوارکهپای.خوابدمیپهلوبهفرد

.دهیممیفشار(پایین)زمینسمتبهوبریممیعقبسمتبه،استصافزانوکهحالیدررا

(۲)نیدرشت–ایخاصرهنوارکشش(ب

عقبکیاند،استشدهکوتاهآننیدرشت–ایخاصرهنوارکهراپاییوگیرردمیقرارایستادهحالتدرفرد

.شودکشیدهنیدرشتایخاصرهنوارتاکندمیجابجاپاهمانسمتبهرالگنحال.دهدمیقرارتر



حرکات اصلاحی
زانو ضربدری

همسترینگورانداخلیعضلاتتقویت(الف

اولتمرین:

قراردلیصنرویرابالاییپایدهیدقرارآرنجرویراسروبشکیددرازپهلوبهشکلمانند

هروآوریدبالابار۱۰رازیرینپایحال.کندحرکتبالاسمتبهبتواندپایینیپایتادهید

داخلیبخشرویبربیشترراتمریناینبتوانیداینکهبرای.داریدنگهثانیه۱۰بار

سمتبیشتراتشویدمتمایلشکمیاجلوبسمتکمیاستبهترکنیدمتمرکزهمسترینگ

.نمایدفعالیتپاکردنبلندهنگامدررانخلفیوداخل



حرکات اصلاحی 
زانو ضربدری

مدیالیسواستوسعضلهتقویت(ب

استشدهدادهنشانزیرشکلدرکهاسترانسرچهارعضلهازبخشیعضلهاین.

بهرازانوشتپ.کنیددرازراهدفپای.کنیدخمرازانویکوبنشینیدشکلمانندمدیالیسواستوستقویتبرای

.نماییدتکراربار۱۰راتمریناین.کنیدرهاسپسوداریدنگهثانیه۱۰.بفشاریدکوچکیپدیکیازمین
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حرکات اصلاحی 
زانو ضربدری

رانسرچهاریاسپسکوادریعضلاتمجموعهتقویت(ج:

فشاریدبراآنودهیدقرارزانوهابیندرتوپیک.بگذاریدکمررویراهادستودهیدتکیهدیواربهشکلمانند.

.گردیدبازاولحالتبهدوبارهوشویدخمدرجه۹۰تا۳۰تاسپس



زانوی عقب رفته  
چیست و چگونه با
د  حرکات اصلاحی بای

؟درمان شود



ه  زانوی عقب رفت
چیست

عیتوضازترعقبزانوآندرکهاستزانوهایشکلتغییرانواعازیکیرفتهعقبزانوی

عملاینکهودشمیبازطبیعیحدازبیشتردامنهبازانودیگرعبارتبه.گیردمیقرارطبیعی

.استطبیعیغیر



علل زانوی عقب
رفته

سرچهارعضلاتضعف

سرچهارعضلهفلج

سرچهارعضلهکوتاهی

رانپشتعضلاتضعف

سرچهارورانپشتعضلاتضعف

رانپشتعضلاتفلج



عوارض ناشی از 
وی تغییر شکل زان
عقب رفته

۱-شودمیزانوزودرسآرتروزدچارفردطبیعیغیرفشارهایشدنواردعلتبه:رسزودآرتروز.

۲-شدنشردفومفصلیسطوحبرطبیعیغیرفشارآمدننرم،واردهایبافتکششجملهازمخلفعللبهزانوردد:درد
کشککدگیفشرعلتبهزانوجلوقسمتدراستممکندردبنابراین.کندمیبروزراناستخوانرویکشککاستخوان

.شودایجادخلفینرمهایبافتکششعلتبهزانوعقبدرهمچنینوراناستخوانروی

۳-راهاهرهمستونانحرافموجباتتواندمیباشد،طرفهیکشکلتغییرکهصورتیدر:هامهرهستونراستایدرتغییر
.آوردفراهم

۴-شودمیخارجطبیعیحالتازفردرفتنراه:رفتنراهالگویتغییر.



تشخیص زانوی 

رفتهعقب 

.استوابیدهخطاقبازفردکهگیردمیصورتحالیدرکاراین.کردبلندزمینسطحازراپادوتوانمیمنظوراینرایب

زاویهاین،باشدرفتهعقبزانواگراست،امادرجهصفرباشد،میصاف"کاملاکههنگامیوطبیعیحالتدرزانوزاویه

دودر.دادشخیصتتوانمیبهترسالمسمتبامقایسهدرراشکلتغییرباشد،طرفهیککهصورتیدر.کردخواهدتغییر

.کندمیکمکتشخیصبهزانوشدنباززاویهگیریاندازهنیزهاطرف
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تشخیص زانوی 
عقب رفته

بلند .ساق را بلند کنید( درجه۱۸۰زاویه صفر درجه یا ) در حالی که درشت نی و استخوان ران در یک خط قرار گرفته اند 

ن حالت ، ای.کردن ساق موجب می شود که درشت نی نسبت به استخوان ران در سطحی بالاتر و زاویه دار واقع می شود

.نشان دهنده زانوی عقب رفته است
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نحوه اندازه گیری

زانوی عقب رفته

میگرفتهرنظدردرجهصفروطبیعیوضعیتعنوانبههستند،خطیکدرکهرانوساقراستایمنظوراینبرای

خصمشرازانورفتنعقبزاویهدرجهمیزانکهکندمیایجادایزاویهرانبهنسبتساقآمدنجلوحال،.شود

.کندمی
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حرکات اصلاحی 
زانو عقب رفته

۱-سرچهارعضلهتقویتبرایشروندهیپمریناتت

-این.نیدکمنقبضراپادوهررانعضلاتهمزمانهستند،کشیدهوصافپاهاکهحالی،درکنیددرازراپاها:ایزومتریکانقباض

.کنیدتکراربارچندراتمرین

-سپس.دهیدقرارزانوزیر(اینچ۳)سانتیمتر۷ارتفاعبهآنمشابهچیزییاپدیکوبکشیددراززمینروی:زانوکردنبازحرکتانجام

.برگردیداولوضعیتبهوکنیدبازرازانوحالتایندر

-دهیدحرکتبالابهرورانمفصلازراپا،کنیدخمرازانواینکهبدونسپسبکشیددراززمینروی:صافزانویباپابردنبالا.

-مقاومتاعمالموجبکهوزنهیکازاستفادهبامنتهاشود،میانجامقبلیحرکتمانندتمریناین:مقاومتاعمالوپابردنبالا

صافراپاکنیدسعیو(کنیداستفادهآنازوکنیدپرشنباراکوچکیهایکیسهتوانیدمی)بستهمچبهباراهایوزنه.شودمی

.دهیدافزایشسرچهارعضلهتقویتبرایراوزنهسنگینیتوانیدمیتدریجبه.کید



حرکات اصلاحی
زانو عقب رفته

۲-سرچهارعضلهکوتاهی

شودطرفبرکششیحرکاتازاستفادهبابایدسرچهارعضلهکوتاهیمورد،ایندر.

حالتایندر.بردمیعقبسمتبهرادیگرپایاست،نشستهپایکرویکهحالیدرفرد:سرچهارعضلهکشش

چهارتعضلاجزءکههمرانیراستعضلهطرفی،از.گیرندمیقرارکششتحتکنندهخمعضلاترانمفصلدر

.شوندیمکشیدهنیزسرچهارعضلههایقسمتبقیهزانو،کردنباخم.گیردمیقرارکششتحتاسترانسر
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حرکات اصلاحی 
زانو عقب رفته

ت جلو پا قسمت مچ پا و یا برای اعمال کشش به عضلا)با دست چپ پای :کشش عضله چهار سر در حالت ایستاده

وری راست را می گیرد و زانو را خم می کند، سپس ران را باز می کند، به ط( به صورت هم زمان و قسمت جلو پا را 

.که عضله چهار سر کشیده می شود
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حرکات اصلاحی 
زانو عقب رفته

۳-سرچهارعضلهبودنقوی

شکلتغییردتوانمینباشد،متعادلزانوکنندهخمعضلاتباکهطوریبهباشد،زیادخیلیسرچهارعضلهقدرتاگر

.باشدزانوهکنندخمعضلاتتقویتپایداریجهتدربایداصلاحیحرکاتحالتایندر.کندایجادرارفتهعقبزانوی

-میفعالزانوکنندهخمعضلاتحرکتاینانجامباکند،میخمراخودزانویوخوابدمیشکمبهروفرد

.شودانجامپاهربرایحرکتاین.شوند

-مکایوزنهازتوانمیمقاومتاعمالبرایکند،خمراخودزانویبتواندشکمبهروخوابیدهحالتدرفردراگ

میمخحالتایندرراخودزانویفردوشودمیبستهپامچبهکوچکیوزنهکهترتیباینبهکرد،استفاده

به.آوردمیفراهمرازانوکنندهخمعضلاتبیشترتقویتموجبات،شودمیاعمالوزنهطریقازکهمقاومتی.کند

.دادافزایشراوزنهمیزانتوانمیفردعضلانیقدرتبهبودباوتدریج


