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 مقدمه

حاای  اسات  ا   شیوع دیابت در دنیا در حال افزایش است و این در

های در حاال ووسا   زناد   درصد از افراد مبتلا در  شور 08حدود 

. مشکلات پا در بیماران مبتلا ب  دیابات را شامل م  شود خواهند  رد

 . جزء جدی ورین عوارض دیابت است

ورزش منظم پاها ن  ونها باعث بهبود سلامت  ل  پا م  شاود  بلکا  

دد. پیااد  روی بهتارین ورزش باعث  اهش خطر آسیب ب  پا م   ار

 . ل  پا است

 :به منظور افزایش جریان خون پاهایتان تمرینات زیر را انجام دهید 

ب  نوبت برای هر دو پاا   ابتادا روی  )دف   ۰8بار و هر بار  ۳-۲هر روز 

 .صندی  بشینید   پشت شما نباید وکی   اه  داشت  باشد

 جمع کردن و باز کردن انگشتان پا -۰

عكس  ).شتان هر دو پا را جمع  نید و دوبار  ب  حایت اول بر ردانیدانگ

 (2شماره 

 .پنجه و پاشنه پا را بلند کنید -2

پنج  )جلوی پا   را بلند  نید ب  طوری    پاشن  روی زمین بماند  

  ۳)عکس شمار .پنج  را زمین بگذارید و پاشن  پا را بلند  نید

 .پنجه پا را به طرفین بچرخانید -3

پنج  پا را بلند  نید. پا را از مچ ب  سمت بیرون بچرخانید و 

.یکبار روی زمین  ذاشت   دوبار  پا را ب  حال اول بر ردانید

پنج  را ب  سمت رات ویکبار ب  سمت چپ بچرخانید.)عکس 

  4شمار 

 .پاشنه پا را به طرفین بچرخانید -4

نید و روی ابتدا پاشنه پا را بلند کرده و به سمت بیرون بچرخا

 .زمین بگذارید

مجددا پاشنه پا را بلند کرده و از وسط به سمت داخل بچرخانید و 

 (5)عكس شماره .روی زمین بگذارید
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 حرکت انگشتان و پنجه پا -7

رهن  روزنام  یا روزنام  ای را روی زمین پهن  رد  و با پای ب پارچ 

 .را مچای   رد  وا  لوی  شود

 .روزنام  یا بر   مچای  شد  را با پاها ب  حایت اول بر ردانید

 

 .کف پا را ورزش دهید-8

یک وسیل  استوان  ای یا مدور مانند وردن  یا بطری آب را زیر  ف 

 .پا قرار دهید

با حر ات دادن آن ب  سمت جلو و عقب  باعث بالا رفتن  ردش 

 .خون در پاها شوید

 

 .ز و بی خطر را جابه جا کنیدبا کمک انگشتان، اجسام ری-9

 

  
 

 .پنجه پا را کشش دهید -5

پاها را از قسمت زانو بلند  نید ب  طوری    ران و ساق پا در یک 

 .امتداد باشند

ت مقابل بکشید و دوبار  پا را ب  پنج  را ب  سمت خود و ب د ب  سم

  6- 9)عکس شمار .حایت اول بر ردانید

 

 اعداد ترسیم کنید:-6

 .س    نید با پنج  پاهای خود اعداد را روی زمین طراح   نید

  ۰8)عکس شمار  

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 ورزش در پاي دیابتی

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون
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 روي زمین بنشینید -14

روی زمین بنشینید و پاهایتان را ب  دیوار مماس  نید. یک بایش باین 

 ف پا و دیوار قرار دهید با پنج   انگشتان و پاشن  با  باایش فشاار 

 .آورید

 

  مانند وصویر زیر بایش را بین پاهایتان قرار دهید و با  نار  مچ پا و 

 .انگشتانتاان ب  آن فشار وارد آورید

 

 با استفاده از حوله -12

یک حوی  یوی  شد  را از دو انتها بگیرید و قسمت وسط آن را در  ف پا 

قرار دهید و سپس در حای     زانوهایتان را  املا صاف  رد  اید دو 

ثانی  ب  سمت خود بکشید  ۲8ای   ۰1انتهای حوی  را با دستانتان ب  مدت 

 .بار در روز وکرار  نید 4و این  ار را 
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 با استفاده از حلقه لاستیکی -15

یک حلق  لاستیک  را در اطراف انگشتان پا قرار داد  س    نید 

 .انگشتانتان را از هم دور  نید

 

 براي دسترسی آسان به اطلاعات کد زیر را اسکن کنید

 
 

https://kouroshhealth.com/exercises-for-diabetic-foot/ 

https://emoha.com/blogs/health/taking-care-of-

diabetic-foot 
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