تمرينات منزلية لآلام الركبة المزمنة

على المرضى الذين بدؤوا بتطبيق هذه التمرينات، أن يكرروا كل تمرين خمس مرات في كل طرف. ويجب زيادته بالتدريج حتى يتم تكرار كل تمرين 20 مرة في كل طرف. هذه التمرينات يجب أن تستغرق مدة 15-20 دقيقة وتكرر على مدار اليوم. على المريض أن لا يبدأ بالتمرينين الأخيرين إلا بعد أخذ رأي الطبيب.
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التمرين الأول:  - اجلسي على الأرض ومدي ساقيك نحو الأمام.

- ضعي منشفة مطوية تحت إحدى ركبتيك لجعلها منحنية قليلاً.

- قومي بدفع مؤخرة تلك الركبة نحو الأرض لتوتير عضلات الفخذ وحافظي على هذه الوضعية 5 ثوان.
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التمرين الثاني: -اجلسي على كرسي. مدي إحدى ساقيك باسطة الركبة.

-حافظي على هذه الوضعية والساق مرفوعة للأعلى مدة 5 ثوان قبل إرجاع القدم للأرض.
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التمرين الثالث: -تمددي على بطنك ووجهك للأسفل.

-اثني ركبتك بقدر ما تستطيعين باتجاه الإلية ثم أنزليها ثانية للأرض.
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التمرين الرابع: -اجلسي على كرسي. ضعي رباط مطاطي (كقطعة مطاط من خصر لباس داخلي رجالي) حول الكاحلين.

-باعدي بين قدميك قليلاً.

-ارفعي إحدى ساقيك بقدر ما تستطيعين مع إبقاء الساق الثانية كما هي.

حافظي على هذه الوضعية مدة 5 ثوان قبل إنزال الساق للأرض.
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التمرين الخامس: اصعدي وانزلي على درجة. اصعدي الدرجة بقدمك اليمنى ثم اتبعيها بالقدم اليسرى. عند النزول ابدئي بالقدم اليسرى ثم اتبعيها بالقدم اليمنى. قومي بهذا التمرين خمس مرات مع الاستراحة عند الحاجة. (يمكن القيام بهذا التمرين على الدرجة الأولى من سلم البناء).

إن كان لديك أي استفسار يمكنك الاتصال بطبيبك الدكتور هاشم دعدوش على الهاتف 
رقم: (3322223-33387421).

