
برنامه ورزشی ویژه آسیب تاندون آشیلبرنامه ورزشی ویژه آسیب تاندون آشیل

ورزش درمانی تاندون آشیل

انعطاف پذیری شاه کلید سلامت تاندون آشیل است

ایــن تانــدون بــه دلیــل اینکــه مــدام در حــال کشــش و تغییــر جهــت از زاویــه هــای متفــاوت اســت بایــد حتمــا انعطــاف پذیــری آن را 

حفــظ کنیــد. پارگــی ایــن تانــدون برایمــان گــران تمــام خواهــد شــد. بــه همیــن دلیــل شــما بایــد تاندونــی منعطــف داشــته باشــید 

کــه هنــگام اســتارت زدن، پریــدن از بلنــدی، جهیــدن و حتــی گاز دادن و ترمــز کــردن حیــن رانندگــی مشــکلی برایتــان پیــش نیایــد. 

ایــن برنامــه ورزشــی بیشــتر بــا هــدف ورزش درمانــی بــرای کســانی کــه دچــار آســیب در تانــدون آشــیل شــده انــد طراحــی شــده اســت امــا 

اگــر بــه فکــر ســامت ایــن بخــش از بــدن هســتید مــی توانیــد از ایــن برنامــه بــه عنــوان یــک برنامــه پیشــگیری هــم اســتفاده کنیــد. 

نکته مهم: هر هفته که شما پیشرفت کردید می توانید 20 درصد به زمان و تعداد حرکات اضافه کنید . 



تصویر حرکت

برنامه ورزشــی ویژه آسیب تاندون آشیل 

نام حرکت

1. کشش آشیل)تکنیک زانو زدن(

میزان استراحت )ثانیه(تعداد ستتعداد تکرار/زمان

سه شنبهشنبه یکشنبه

تمرینتمرینتمرین تمرینتمرینتمرین

چهارشنبه پنج شنبهدوشنبه

2. کشش هیل بک آشیل

3. کشش آشیل زانو خم )جفت(

4. کشش تاندون آشیل )کمکی(

5. کشش هیل بک 

-3 15 ثانیه

-153 ثانیه

-153 ثانیه

-3 15 ثانیه

-3 15 ثانیه

3 همان تعداد ست است. 2 هم به معنای دو سمت بدن. یعنی 3 ست برای 2 سمت بدن انجام شودراهنما: 3
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