
 
 
 

  :  ةتحريك الصابون •
 ربع يساعد على منع تيبس الركبة.التحريك المبكر للصابونة في الإتجاهات الأ
كرر ثواني ثم استرخ.  10 ةعند دفع الصابونة الي اتجاه يجب الثبات لمد

 عشر مرات.

التأهيل المبكر بعد عمليات 

 منظار الركبة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  تمارين ثني الركبة:  •
لى الزاوية إالركبة  عن طريق تحريك القدم على سطح منزلق ببطء إلى ان تصل

 ثواني. كرر عشر مرات 10القائمة ثم الثبات لمدة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 رضى وأسرهملمتثقيف ا
 
patienteducation@hamad.qa    

     4439 1494 / 5        
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 التأهيل المبكر بعد عمليات منظار الركبة
 
 

 
 تصاب الركبة ببعض المضاعفات مثل بعد عمليات المنظار في الركبة,قد

 
 إنتفاخ الركبة  .1
 
 ضعف العضالت  .2
 
 الحركة  ةمحدودي .3

 
 ةلبدء مباشرت ننصح المريض باتباع بعض النصائح واوللتغلب على هذه المشكلا

 :ةجية كما سنوضح في هذه المطويلاببعض التمرينات الع

 
  : ةانتفاخ الركب •

 بأربع طرق ةيمكن التغلب على انتفاخ الركب

 
  الراحه:

أو التمارين  ةعلى الركب ةالمعتمد ةالكثير ةعن طريق الحرك ةكباجهاد الر

 نتفاخ.يؤدي إلى زيادة الإ ةحمال الثقيلذات الأ ةالرياضي
 

 
  الثلج:

 10-15 ةلمد ةاستخدام الثلج على الركب

ساعات يساعد على تقليل  2-3دقيقة كل 

ان . مع عدم تعرض مكةانتفاخ الركب

 للبلل. ةالخياط
 
 

  الضغط:
 ةبقو ةاستخدام الرباط الضاغط على الركب

 .ةيساعد على تقليل انتفاخ الركب ةمتوسط
 
 

 
  الرفع

فوق مستوي القلب  لاة قليرفع الركب

 .ةيساعد على تقليل انتفاخ الركب
 

 
 
 
 

 
  :التمارين •

ت على لات المنظار في الركبة يساعد العضإجراء تمارين بسيطة بعد عمليا

المحافظة على قوتها وعودة المريض سريعا إلى حياته الطبيعية ومن هذه 

 رين.التما

 
  تمارين القدم:

ثواني. كرر  6على لمدة ثواني وللأ 6 ةسفل لمدتحريك القدم للأ

 ثين مرة.ثلا

 
 
 
 
 
 
 

  مامية:عضلة الفخذ الأ
سفل مع شد القدم غط الركبة للأقم بض

ثواني ثم أسترخ. كرر  6على لمدة للأ

 ر مرات.عش
 
 

 
قم  ضع فوطة أو وسادة تحت الركبة و

علي و بالضغط عليها مع شد القدم للأ

ثواني ثم أسترخ.  6فرد الركبة لمدة 

 كرر عشر مرات.
 
 

 
على مع شد محاولة رفع الرجل للأ

ثواني  6القدم وفرد الركبة تماما لمدة 

 .ثم أسترخ. كرر عشر مرات 

 
 
 
 

 
 عضلة الفخذ الخلفية:

 
كبة بحيث تكون ضع فوطة تحت الر

. ثم قم بضغط الكاحل بة مثنية قليلاالرك

ثواني ثم أسترخ. كرر  6سفل لمدة للأ

 عشر مرات.

 
  ليه:تمارين الإ

على مع شد القدم وفرد رفع الرجل للأ

ثواني ثم أسترخ.  6الركبة تماما لمدة 

 كرر عشر مرات
 

 وأ
 

 6تحريك الرجل للخارج لمدة محاولة 

 ثواني ثم أسترخ. كرر عشر مرات
 
 
 
 

  تمارين العضلة الضامة:
و فوطة بين الركبتين أ ةوضع وساد

ثواني ثم استرخي  6 ةوالضغط عليها لمد

  . كرر عشر مرات.


