
برند، با داشتن پیاده روی منظم،  رنج می آرتروز زانوبسیار مثبت است و افرادی که از   روی بر روی زانو درد تاثیر پیاده ��

تقویت عضلات و مفاصل  تواند به  به عنوان یک فعالیت ورزشی ساده و مؤثر می روی    را تجربه خواهند کرد. پیادهکاهش درد  

به حرکت روان مفاصل کمک می  اطراف زانو با  کمک کند و همچنین  مفاصل و سلامت  ،  کم تحرکی  و  افزایش سنکند. 

های  تواند از آسیبانند درد زانو به وجود آید. این درد میممکن است تحت تاثیر قرار بگیرند و مشکلاتی م  استخوان زانو

ناشی شود. در کنار انجام پیاده روی پی آر پی زانو نیز می تواند بسیار به کاهش درد   آرتریتهایی مانند  فیزیکی یا بیماری

  .زانو کمک کند

رسد،  غیرقابل تحمل به نظر میروی    پیاده  مانند  های بدنیفعالیتاگرچه وقتی که مفاصل شما سفت و دردناک هستند، انجام  

انجام تمریناتی که به    بهبود مفاصلتواند  اما ورزش منظم و مناسب می کمک    تقویت عضلات اطراف زانورا تسهیل کند. 

تواند فشار و وزن بدن را به اندازه کافی از روی مفاصل برداشته و از درد زانوی شما کاسته و حتی جلوگیری  کنند میمی

مشورت کنید تا برنامه و تمرینات مناسبی برای    متخصص ورزشی یا    پزشکند. برای شروع پیاه روی، بهتر است با یک  ک

 .شرایط خاص شما تنظیم شود

 فواید پیاده روی برای سلامت زانو  ��

شود که در صورت  دهد. اغلب توصیه میکننده است که بسیاری از افراد را تحت تاثیر قرار میزانو یک وضعیت ناراحت    درد

داروهای ضد التهاب غیراستروئیدی یا درمان های غیرتهاجمی مانند پی    داشتن درد، استراحت کنید و در صورت لزوم از

 .استفاده نماییدآر پی زانو 
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 [caption/]فواید پیاده روی برای سلامت زانو 

تواند به روی به روتین روزانه می  های ورزشی ملایم مانند پیادها اخیراً تحقیقات نشان داده است که اضافه کردن فعالیتام

 :توان به موارد زیر اشاره کردروی بر روی درد زانو می  کمک کند. از جمله فواید پیاده  کاهش درد زانوطور قابل توجهی به  



 تقویت عضلات و مفاصل 

، تقویت عضلات و مفاصل است. پیاده روی ورزشی است که برای بهبود عملکرد روی بر روی زانو درد  تاثیر پیادهترین  مهم

شود. افرادی که از روش های  می  مفاصل اطراف زانوو    تقویت عضلاتبسیار مفید است. این ورزش باعث    سلامتی مفاصلو  

 .توانند با پیاده روی میزان درد را کاهش دهنددرمانی مانند پی آر پی زانو نیز بهره می برند، می

روی   کند. در حین پیادهپذیرتر میتر و انعطاف، آنها را قوی ها غضروفو    هاماهیچه ،  هاتحریک حرکت استخوانهمچنین با  

، از آسیب و خستگی  ثبات در مفصل زانوشوند و با فراهم کردن  به صورت فعال درگیر می  اق پاچهارسر ران و س  عضلات،  

 .کنندزیاد مفصل جلوگیری می

 ورزش در سنین یائسگی  :بیشتر بخوانید 

 روان شدن مفاصل به کمک پیاده روی 

کند و  کننده عمل میکند که به عنوان یک روانرا تحریک می  تولید مایع سینوویالحرکت مفصل زانو در هنگام راه رفتن  

مفاصل شود. همچنین این تر و بدون درد در  تواند باعث حرکت نرمدهد. این امر میرا کاهش می  هااصطکاک بین استخوان

محافظت کند. افرادی که برای کاهش درد،  های روزانه  فشار بیش از حد در طول فعالیت  تواند زانو را در برابرفعالیت می

  .تزریق پی آر پی زانو را انجام می دهند، با پیاده روی منظم می توانند روند بهبودی بهتری داشته باشند

 ه حرکتی پذیری و دامنافزایش انعطاف 

شود.  اطراف می  و عضلات   پذیری در مفاصلانعطافها برای زانوهاست که باعث افزایش  راه رفتن شامل تنوعی از حرکت

 .باشدمی اسپاسم تواند به کاهش درد زانو کمک کند که اغلب ناشی از گرفتگی یاپذیری میاین افزایش انعطاف

 کنترل وزن و کاهش فشار روی زانو 

علاوه بر کاهش فشار بر زانو، کنترل وزن است. حفظ وزن سالم و کنترل وزن اضافی    روی بر روی زانو درد  تاثیر پیاده

تواند فشار بیشتری روی مفاصل زانو اعمال کند که باعث افزایش برای حفظ سلامت زانو بسیار اهمیت دارد. اضافه وزن می

 .شوددرد و خطر آسیب ممکن می

 زانو درد ضرر دارد؟ آیا پیاده روی برای  ��

  های شخصی مراقبتو    های پیاده رویتکنیکمتنوع است و این تاثیرات به وضعیت زانو،    بر روی زانو درد روی    تاثیر پیاده

 .های مناسبی استفاده نشود، ممکن است درد زانو را تشدید کندبستگی دارد. اگر پیاده روی به درستی انجام نشود یا از کفش

شود. اما در برخی موارد برای سلامتی شناخته می  مفید و    ضررفعالیت ورزشی کمطور عمومی به عنوان یک  پیاده روی به  

 :زانو منجر شود. دلایلی که باعث ایجاد درد هنگام پیاده روی می شود، عبارتند از دردتواند به می

https://prpiran.com/%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d9%88-%db%8c%d8%a7%d8%a6%d8%b3%da%af%db%8c/


[caption id="attachment_8855" align="aligncenter" width="600"]

آیا  

 [caption/]اده روی برای زانو درد ضرر دارد؟پی 

دارای  تواند بر روی درد زانو تاثیر داشته باشد. اگر سطح زمین  سطحی که بر روی آن پیاد روی می کنید، می :سطح ناهموار

 .باشد، ممکن است درد را تشدید کند شیب زیاد

 .دارند، باعث فشار اضافی به زانو می شود نامناسب کفیهایی که پشتیبانی ضعیف از پا و استفاده از کفش :کفش نامناسب

 دلایل ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو : بیشتر بخوانید 

  .منجر شود درد زانوتواند به پیاده روی برای زمان طولانی بدون استراحت می :طولانی روی   پیاده

به اندازه کافی قوی نباشند، آسیب هنگام پیاده روی   کننده زانوعضلات پشتیبانیاگر   :کننده  ضعیف بودن عضلات پشتیبانی

  .بیشتر می شود

دویدن یا پیاده روی با سرعت زیاد به دلیل فشار به مفاصل باعث افزایش درد و ناراحتی خواهد   :پیاده روی با سرعت زیاد

یر از این موارد، پیاده روی شد. پس افرادی که دچار عارضه های مفصلی هستند، طبیعی است که دچار درد زانو شوند. به غ

 .با سرعت و با داشتن کفش مناسب برای هیچ کس ضرر ندارد

 چیست؟  زانو درد بعد از پیاده روی نشانه  ��

، ممکن است افراد بعد از انجام آن، میزانی از درد را تجربه کنند. درد زانو پس  روی بر روی زانو درد  تاثیر پیادهبا وجود  

 :ای از مشکلات مختلف باشد. برخی از این علل عبارتند ازت نشانهاز پیاده روی ممکن اس
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روی را بیش از حد یا به نادرست انجام دهید، ممکن است زانوها به شدت فشار ببینند و باعث درد   اگر پیاده :ساییدگی زانو

 .شوند

 .تواند درد ایجاد کندوی ، میر های ورزشی از جمله پیادهالتهاب در مفاصل زانویی پس از فعالیت :التهاب مفاصل

 .آسیب برسانند های زانوبافت، یا فشار زیاد ممکن است به ترکیبات بدنی نادرست، ضربه :هاآسیب به بافت

چنانچه هنگام انجام فعالیت های ورزشی، درد زانوی شما بیشتر می شود، می توانید از روش های جدید درمانی مانند پی آر  

  .به این منظور می توانید با پزشکان متخصص در ارتباط باشید تا شما را در این زمینه راهنمایی کنندپی زانو بهره ببرید. 
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زانو   

 [caption/]چیست؟ درد بعد از پیاده روی نشانه 

 خلاصه مطالب

ضرر برای سلامتی  ر مثبت است و عموماً به عنوان یک فعالیت ورزشی مناسب و کمبسیا روی بر روی زانو درد تاثیر پیاده

انعطافتواند به تقویت عضلات و استخوان می روی    شود. در برخی موارد، پیادهشناخته می افزایش  پذیری مفاصل و ها، 

 .دتوانند منجر به کاهش درد زانو شونکاهش فشار بر زانوها کمک کند که این موارد می

های صحیح انجام نشود، ممکن های مناسب و تکنیکبه درستی و با استفاده از کفش روی    از طرف دیگر در صورتی که پیاده

وارد شود که منجر به تشدید درد زانو گردد. بنابراین، برای افرادی که با درد زانو روبرو    فشار بیشتری بر زانوهااست  

های  روی ، با پزشک مشورت کرده و توصیه  رگونه فعالیت ورزشی از جمله پیادهکنیم پیش از شروع ههستند، توصیه می

 .لازم را دریافت کنند



 .کنید کلیکبرای دانلود پی دی اف مقاله 
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