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دبیر ورزش : سر کار خانم راستاد



 بھ پای پرانتزی یا ژنوواروم بھ اختلالی گفتھ می  شود
 کھ ھنگام ایستادن و قرار دادن پاھا کنار ھم فاصلھ بین

 مچ پاھا بسیار زیاد است. اگر پای پرانتزی در
 بزرگسالی یا نوجوانی دیده شود؛ اصلاح سبک زندگی
 و برخی حرکات ورزشی می  تواند بھ تقویت زانوھا

 کمک کند و تا حدی روند بیماری و عوارض ناشی از
 آن را کاھش دھد. البتھ این اقدامات باعث درمان

 ژنووارم نخواھد شد. در موارد بسیار حاد این بیماری،
 بھ ویژه اگر اختلال دیگری موجب پای پرانتزی شده
 باشد؛ اقدامات درمانی از قبیل جراحی پای پرانتزی،

.معمولاً نتیجھ بخش است



 پای پرانتزی در نوزادان تازه متولد شده، مسئلھ بسیار
 شایعی است و عموماً تا 2 سالگی برطرف خواھد

 شد؛ با این وجود در صورت پیشرفت عارضھ و عدم
 بھبود پس از دو سال، توصیھ می شود؛ برای انجام
 معاینات جسمانی و شروع اقدامات درمانی، حتما بھ
 پزشک متخصص مراجعھ شود. پای پرانتزی در بین
 تمام ناھنجاری ھای مربوط بھ مفاصل شیوع بیشتری

.دارد



 مھم نیست کھ حالت پرانتزی بودن پاھای شما چقدر واضح یا چقدر
 نامحسوس باشد، نکتھ اساسی کھ باید بھ خاطر بسپارید این است کھ درمان
 این وضعیت باید ھمیشھ در اسرع وقت شروع شود. بسیاری از کودکان با

 پاھای پرانتزی متولد می شوند و انتظار می رود کھ این وضعیت فقط بھ
 خاطر شرایط قرار گرفتن کودک در رحم مادر است کھ جای بسیار تنگ و

 محدودی می باشد! اگرچھ در اکثر افراد، پاھای پرانتزی کھ در کودکی
 دچار آن ھستند، خیلی سریع صاف می شوند. در مواردی نادر استثنائاتی
 وجود دارد کھ پاھای پرانتزی ممکن است تا بزرگ سالی فرد باقی بمانند،
 این شرایط یا در نتیجھ ی سوءتغذیھ، یک بیماری خاص یا بھ خاطر برخی
 از شکستگی ھا یا صدمات استخوانی در دوران کودکی بھ وجود می آید.
 گاھی اوقات، اگر کودکان قبل از آمادگی برای راه رفتن، آن ھا را داخل
 رورورک قرار دھند، ممکن است پاھای آن ھا حالت پرانتزی بگیرند. از
 آنجا کھ استخوان ھای نرم پای آن ھا ھنوز آماده تحمل وزن کودک نیستند،

.ممکن است بھ سمت بیرون و بھ شکل خمیده خم شوند



 راشیتیسم یکی دیگر از دلایل عمده پاھای پرانتزی
 است و این بیماری معمولاً ناشی از کمبود ویتامین

D است. در صورت تشخیص زودرس، راشیتیسم بھ 
 راحتی درمان می شود و باعث می شود پاھای خم
 شده بھ حالت عادی برگردد. اگرچھ، در بیشتر
 موارد، روش ھای پیچیده تری برای صاف کردن

 پاھای پرانتزی لازم است. این کار نھ تنھا بھ ورزش
 و تمرین بدنی بلکھ بھ برخی از داروھا یا مکمل نیز

.احتیاج دارد





علل شایع پای پرانتزی
پای پرانتزی در نوزادان شایع است و معمولاً تا دو سالگی برطرف می شود

(D کمبود ویتامین) راشیتیسم

دیسپلازی استخوان

رشد نامتقارن استخوان درشت نی در اثر استئومیلیت، شکستگی یا تومو

بیماری بلانت (تیبیا وارا)

آرتروز

آسیب دیدگی

اضافھ وزن و چاقی

پارگی رباطھای زانو



 شکستگی، وارد شدن ضربھ یا آسیب دیدگی زانو کھ بھ نحو مناسب تحت
.درمان قرار نگیرد

_1

رشد غیر عادی استخوان می تواند باعث ایجاد شرایط پای پرانتزی شود _2

 مسمومیت ناشی از فلوراید یا سایر مسمومیت ھای مانند آن می توانند باعث
ایجاد مشکل پای پرانتزی شوند

_3

برخی از موارد پای پرانتزی با نرمی استخوان و فقر ویتامین   ارتباط دارند _4D

بیماری بلونت یکی از عوامل ایجاد مشکل پای پرانتزی در بین افراد است _5



تشخیص پای پرانتزی

 اگر در مورد ابتلای خود یا فرزندتان بھ این عارضھ مشکوک
 ھستید؛ بھ پزشک متخصص مراجعھ نمایید. پزشک پس از

 معاینھ فیزیکی و مشاھده عکس رادیولوژی بیماری، امکان ابتلا
 و شدت پای پرانتزی را تشخیص می دھد. در ژنواروم

 فیزیولوژیکی، استخوانھا با ساختاری طبیعی وجود دارند؛ ولی
 بھ عنوان مثال در مبتلایان بھ راشیتیسیم استخوانھا از شکل
 ظاھری طبیعی برخوردار نیستند؛ و این موارد در عکس

.رادیوگرافی ساده قابل مشاھده است



تمرین ھای حرکتی پا
 این نوع از تمرین ھای حرکتی عمدتاً با ھدف تقویت عضلات
 زانوانجام می شود. این تمرین ھا می توانند فشار وارد شده بھ
 مفاصل و تاندون را کاھش داده و بھ این ترتیب باعث بھبود

 شرایط پای پرانتزی شوند. بھ ھر حال، تمرین ھای حرکتی پا فقط
 زمانی موثر ھستند کھ شرایط پای پرانتزی خفیف باشند. یکی از
 تمرین ھای حرکتی کھ امکان انجام آن بھ سادگی وجود دارد با

 دراز کشیدن بر روی نیمکت، خم کردن زانوھا و در نھایت قرار
 دادن یک وزنھ 5 کیلویی بین پاھا انجام می شود. بھ این ترتیب
 لازم است پاھا تا زمانی خم شوند کھ با ناحیھ پشت، باسن تماس

 پیدا کرده و سپس بھ موقعیت اولیھ باز گردند. این حرکت
.می بایست چندین بار تکرار شود



(pilates) حرکات پیلاتس
 حرکات پیلاتس می تواند برای بھبود عملکرد عضلات، ایجاد

 ھماھنگی بین اندام ھا، و اصلاح موقعیت بدن و بھبود شرایط پای
 پرانتزی

 کاملاً موثر باشد. در واقع انجام حرکت ھایی مثل بازوی بالرین
(ballerina arms) و رول آپ (roll up) قدرت کافی را 

 برای حرکت دادن پاھا و رشد عضلات شکم در اختیار فرد قرار
 پشت می دھد. بھ این منظور می توان پاھا را بلند کرده و سپس بھ
 دراز کشید. در ادامھ با نگھ داشتن پاھا نزدیک یکدیگر، آنھا را

 بھ سمت بالا و پایین بھ سرعت حرکت داد. پس از این کار،
 بالاتنھ خود را از سطح بلند کرده و عضلات شکمی را محکم

 نمود. انجام حرکات پیلاتس یک روش موثر برای تثبیت وضعیت
.پاھا است



 
تمرینات کلی برای تقویت زانو، بھ بھبود عضلات اطراف آن

 مانند عضلات چھار سر ران، عضلات ھمسترینگ، 
 و گلوتئوس (عضلات سرینی) و ساق پا کمک می کنند تا ثبات

 پشتیبانی مفصل را بھبود بخشد. برای دریافت توصیھ ھای
 مربوط بھ تمرینات زانو مخصوص برای شرایط خود باید بھ

 پزشک مراجعھ کنید و اگر متوجھ شدید کھ یک ورزش
 خاصی وجود دارد کھ برای وضعیت شما

کام
.اً مناسب است، تمرین دیگر را متوقف کرده و آن امتحان کنید. بھتر است ھر تمرین را در سھ ست ١٠ تایی انجام دھیدل

حرکات اصلاحی پای پرانتزی



حرکت اسکات
 تمرین اسکات عضلات چھار سر ران، سرینی و ھمسترینگ
 شما را تقویت می کند. اگر زانوھایتان ناپایدار است، در حالی

 کھ اسکات انجام می دھید جلوی یک صندلی بایستید تا در
.صورت از دست دادن تعادل بتوانید بنشینید

برای انجام این تمرین، بایستید و پاھا را بھ اندازه عرض شانھ
 باز کنید. در حالی کھ کمرتان را صاف نگھ داشتھ اید، بھ عقب 
 بنشینید و تا جایی کھ احساس راحتی می کنید، می توانید پشتتان
 را پایین ببرید و اجازه ندھید زانوھایتان از انگشتان پاھا جلوتر
 بروند. مکث کوتاھی کرده و دوباره بایستید. تمرین را با یک
 چھارم یا نیم اسکات شروع کنید و با تقویت شدن عضلات،

.حرکت اسکات را کامل انجام دھید





حرکت بشین و پاشو

 این تمرین عملکردی دقیقاً ھمان طور کھ از اسمش بھ
 نظر می رسد انجام می شود: بھ آرامی روی صندلی
.بنشینید، سپس دوباره بھ آرامی بلند شوید و بایستید

 استفاده از یک صندلی بلندتر یا بالا و پایین بردن
 شود. دست ھا می تواند باعث سھولت در انجام این تمرین

 برای دشوارتر کردن این تمرین، می توانید از یک
 صندلی کوتاه تر استفاده کنید، دست ھا در کنار بدنتان

 بلند باشند، وزنھ ھایی را در دست بگیرید یا فقط با یک پا
.شوید و بنشینید





 حرکات لانژ رو بھ جلو نیز تمرینات بسیار خوبی برای این
 تقویت زانو ھستند. این تمرین بھ تقویت ران ھا و لگنتان

.کمک می کند و ھمچنین تعادل را بھبود می بخشد

 برای انجام این حرکت بایستید و پاھا را بھ اندازه عرض لگن
 از ھم باز کرده و یک قدم بزرگ بھ جلو بردارید. باسن خود
 را بھ آرامی پایین بیاورید، ھر دو زانو را خم کنید اما مطمئن
 شوید کھ زانوی جلویی از انگشتان پایتان جلوتر نرود. کمی
 مکث کنید، سپس از پایین پاشنھ جلویی خود را بھ عقب ھل
 دھید تا بھ حالت اولیھ برگردید و سپس جای پاھا را عوض

.کنید و مجدداً تمرین را انجام دھید

حرکت لانژ





تمرین بالا کشیدن پا بھ صورت صاف

 تمرین بالا کشیدن پا، عضلات پشت ران شما را تقویت می کند. با
 بھ تقویت شدن این عضلات، می توانید این حرکت را با بستن وزنھ

.مچ پا انجام دھید یا یک نوار کشی را بھ دور مچ پا حلقھ کنید

 برای انجام این حرکت، صاف روی صندلی بنشینید و پاھا را روی
 زمین و زانوھا را خم کنید. عضلات ران پای راست خود را

 درگیر کرده و پای راست خود را بھ آرامی بلند کنید تا جایی کھ پا
 صاف و مستقیم در مقابل شما کشیده شود. کمی مکث کنید و سپس
 پا را بھ آرامی پایین بیاورید. بعد از پایان ست با یک پا، تمرین را

.با پای چپ تکرار کنید





تمرین بالا کشیدن پا از پھلو
 تمرین بالا کشیدن پا از پھلو موجب تقویت عضلات چھار
 سر ران و داخل ران ھا می شود. برای آماده شدن برای
 انجام این تمرین، بھ یک طرف دراز بکشید و پاھا را

.روی ھم قرار دھید

 کف پای بالایی خود را رو بھ بیرون خم کرده (فلکس
 کنید) و پای بالایی را بھ آرامی بالا برده و آن را صاف و

 قوی نگھ دارید. پا را تا حدود سطح شانھ بالا بیاورید،
 سپس مکثی کوتاه کرده و بھ آرامی پایین بیاورید. بعد از
 اینکھ یک ست تمرین را در یک طرف کامل کردید، بھ
.سمت دیگر بدنتان دراز بکشید و پای دیگر را بلند کنید





کشش ھای قوس کوتاه

 برای این تمرین، بھ یک توپ بسکتبال یا چیزی با ھمین
 اندازه نیاز دارید. بر روی زمین و پشت بھ یک دیوار بنشینید

 یا بالشی زیر سر خود قرار داده و بر روی زمین دراز
.بکشید

 توپ بسکتبال را زیر یک زانو قرار دھید تا زانو کمی خم
 شود. عضلات پای خود را درگیر کرده و پای خم شده را بھ
 آرامی صاف کنید. کمی مکث کنید، سپس بھ آرامی پا را بھ

 حالت اولیھ برگردانید. بعد از اینکھ یک ست تمرین را با یک
.پا کامل کردید، تمرین را با پای دیگر اجرا کنید





حرکات استپ آپ
 تمرینات استپ آپ یک انتخاب عالی در بین تمرینات زانو است

 زیرا بھ تقویت عضلات چھار سر ران، ھمسترینگ، لگن و
 عضلات سرینی کمک می کند. برای این تمرین بھ یک سکوی

 دستتان کوتاه، پلھ یا استپ ورزشی نیاز دارید. برای تعادل می توانید
.را روی دیوار یا پشتی صندلی نگھ دارید

 برای انجام این حرکت، یک پا را روی استپ یا پلھ قرار داده و بالا
 ببرید، سپس وزنتان را بر روی آن پا قرار دھید و پا را صاف کنید
 تا آخر این حرکت بھ حالت استپ قرار بگیرید. با پای دیگر خود بھ

 آرامی روی استپ یا پلھ ضربھ بزنید، سپس بھ آرامی پشتتان را
 پایین بیاورید. با تقویت شدن عضلات، پای دیگر خود را بھ حالت

.آویزان رھا کنید تا اینکھ با آن روی استپ ضربھ بزنید





استفاده از تمرینات یوگا برای صاف کردن پاھای پرانتزی

 صاف کردن پاھای پرانتزی چیزی فراتر از فقط تمرینات ویژه برای پاھا
 است، این در واقع شامل تمرین کل بدن شما است. این تمرین بھ این دلیل
 است کھ تا وضعیت بدن شما اصلاح نشود، پاھای پرانتزی را نمی توان
 صاف کرد و این دقیقاً ھمان جایی است کھ می توان از تمرینات یوگا

 استفاده کرد. تمرینات و حالت ھای یوگا برای اصلاح وضعیت بدن شما
کام

اً مناسب ھستند و پس از آن یک دوره تمرینات بدنی معمولاً برای صاف کردن پاھای پرانتزی کافی است. ممکن است این نکتھ مفید باشد کھ بدانید بندھای یوگا لوازم جانبی است کھ اگر ھنگام انجام تمرین بھ آن احتیاج دارید، می توانید برای نگھ داشتن پاھایتان، آن ھا را بھ دور پاھا بپیچید. با محکم كردن بندھا، بھ صاف كردن پاھای پرانتزی خود كمك خواھید كرد و با افزایش تنگی بندھا بھ صورت تدریجی در مدت زمان حدود سھ ماه، می توانید کمک خوبی برای صاف کردن کامل پاھایتان کرده باشیدل .



 استفاده از وزنھ ھا نیز یک روش عالی برای اصلاح
پاھای پرانتزی است

 اتصال شما باید بتوانید وزنھ ھای مختلفی را روی بندھایی کھ برای
 بھ مچ پا طراحی شده اند، پیدا کنید. یک نمونھ از تمریناتی کھ

 می توانید با وزنھ ھای مچ پا انجام دھید، با بستن یک جفت از این
 را وزنھ ھا بھ پاھا شروع می شود. ابتدا بنشینید، در حالی کھ پشتتان
 بھ دیواری تکیھ داده اید و پاھا را در جلوی بدن خود دراز کنید. بھ
 آرامی یک پا را چند سانتی متر از زمین بلند کرده و در آنجا نگھ

 دارید. سپس آن را بھ آرامی بھ سمت زمین پایین آورده و تمرین را
 با پای دیگر خود تکرار کنید. حداقل باید در ھر بار، این حرکت
 را ده بار تکرار کنید و باید حداقل دو بار در روز این تمرین را

.انجام داده تا بھترین نتیجھ را از آن بگیرید


