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تمریناتورزشیدرآببرایدرمانمشکلاتزانوعبارتنداز:

راه رفتن ، کشش عضلات ، پایداری و تثبیت مرکزی بدن ، راه رفتن روی تردمیل درآب

تمرینات گرم کردن اندام فوقانی

کششبابازویخم

1- با بازوی درگیر در این حرکت جلو بروید.
2- با خم کردن آرنج و باز کردن بازو از مفصل شانه، بازو را به عقب بکشید.

کشش صاف و مستقیم بازو
1- آرنج را راست نگه دارید. یک دست را به سمت خارج بچرخانید )کف دست به سمت بالا بچرخد( و بازو 

را به طرف جلوی بدن فشار و حرکت دهید.
2- همزمان دست دیگر را به طرف داخل بچرخانید )کف دست به سمت پایین بچرخد( و بازو را به طرف 

عقب بدن هل بدهید.
3- دست ها را عوض کنید و حرکت را تکرار کنید.
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حرکت پارویی سینه
1- با هر دو بازو )دست( به جلو بروید.

2- بازوها را تا آن جایی که در صفحه یکسانی قرار بگیرند، از بدن به شکل افقی دور کنید. آرنج ها را تا 90 
درجه خم کنید و بازوها را به خط میانی بدن نزدیک کنید.
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کشش عرضی بدن
شبیه به شنای کرال سینه است اما تمرین در یک زمانبا یک دست انجام می شود و دست دیگر روی ران 
یا کمر قرار می گیرد. دستی که حرکت می کند، سریع به طرف خط میانی چرخش می یابد و عرض بدن را 

طی می کند.

تمرینات پاندولی
برای این گروه از تمرینات، اگر تراپیست ها بخواهند در مفاصلی که در حرکت دخالت دارند، کارایی ایجاد 
کنند، اگر عضو خیلی سست و شل شده باشد و یا بیمار بخواهد حرکات پاندولی را سنگین تر و سخت تر اجرا 
کند، و یا اگر تراپیست ها بخواهند بر سختی تمرین بیفزایند می توانند از وزنه یا جسم سنگین استفاده کنند.



تمریندرآب36

حرکت پاندولی از جلو به عقب
1- یک دست را روی کمر یا لبه استخر قرار دهید و به حالت مستقیم و صاف بایستید.

2- دست دیگر را از جلو به عقب، با فلکشن )خم کردن( و اکستنشن )صاف کردن( مفصل شانه تاب بدهید.

چرخش پاندولی
1- مستقیم بایستید؛ به طوری که یک دست را روی لگن لبه استخر قرار داده اید.

2- دست دیگر را ابتدا در جهت حرکت عقربه های ساعت و سپس برخلاف جهت حرکت عقربه های ساعت 
حرکت دهید.
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کشش های پاندولی
1- در حالی که یک دست را روی لگن یا لبه استخر قرار داده اید مستقیم بایستید.

2- دست دیگرتان را از جلوی بدن به طرف بیرون بیاورید.

3- دست را به سمت عقب بکشید و ساعد و آرنج را خم کنید. در این حالت، سرشانه ها به هم نزدیک 
می شوند.
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حرکت ضربدری پاندولی
1- مستقیم بایستید؛ بطوری که یک دست را روی لگن یا لبه استخر قرار داده اید.

2- ابتدا بازوانتان را به حالت دور شدن افقی قرار دهید. سپس بازوی مخالف را به خط میانی بدن نزدیک 
کنید و بازوانتان را از یک طرف به طرف دیگر در جلوی بدن بچرخانید.

ترکیب حرکات دست
این تمرین شامل 3 بخش اجرایی متوالی است:

Aبخش

دست ها را از دو طرف بدن موازی با کف استخر در حالیکه زاویه آنها اندکی کمتر از 90 درجه باشد، بالا 
بیاورید و صاف کنید.

Bبخش

1- دست ها را برای چهار بار به طرف عقب بچرخانید.
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2- دست ها را در پشت بدن به هم برسانید.
3- دست ها را صاف کنید و فورا )سریع( به طرف بالا بکشید. سپس دست ها را در وضعیت اول صاف کنید 

)نگه دارید(.

Cبخش

1- دست ها را چهار بار به طرف جلو بچرخانید.
2- دست ها را جلوی سینه به هم برسانید.

3- به طرف جلو فشار دهید، آرنج ها را راست کنید و به سرشانه ها اکستنشن بدهید.

تمرینات گرم کردن برای اندام تحتانی

راهرفتنبهسمتجلو

1- صاف و مستقیم بایستید و سپس مفصل ران و زانوی یک پا را خم کنید.
2- ساق پا را صاف کنید و در مچ دورسی فلکشن )تاشدن( را انجام دهید و روی پاشنه پا بایستید.

3- به طرف جلو حرکت کنید تا روی پنجه پا قرار بگیرید.
4- با پای مخالف نیز این حرکت را تکرار کنید.
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راه رفتن به طرف عقب
1- صاف بایستید و سپس زانو و لگن یک پا را خم کنید.

2- پا را به طرف پشت بدن صاف کنید.
3- مچ پا را راست کنید تا پنجه پا روی زمین قرار بگیرد.

4- سریع روی پاشنه پا قرار بگیرید.
5- این حرکت را با پای مخالف هم انجام دهید.




