
اشياء لايجب القيام بها
ــك  ــمك و ذراعي ــن جس ــدا ع ــام بعي ــع الأجس ــم برف  لا تق

         ممدودين
 لا تقم برفع الأجسام الثقيلة جدا

 لا تجلس على المقعد محدودبا
تغييــر  غيــر  مــن  الزمــن  مــن  طويلــة  لفتــرة  تقــف  لا   

         وضعيتك
 لا تنام على بطنك

ما يجب القيام به

    اثنــي ركبتيــك اثنــاء حمــل الاشــياء . و دع  رجليــك تقومــان 
          بالعمل بدلا من ظهرك

 الجلــوس  مــع وضــع منشــفة ملفوفــة خلــف المنطقــة 
        الخلفية لظهرك للحصول على بعض الدعم

 اجعل سطح العمل مرتفعا بطريقة مريحة
 استخدم مرتبة ثابتة على سرير ثابت للنوم

 قم بارتداء حذاء ذات كعب مسطح و مريح

البقاء نشيطا مع وجود آلام الظهر

مــن المهــم ان تكــون نشــيطا،  حيــث اثبتــت الابحــاث   أن   
البقــاء علــى  الســرير لأكثــر مــن يوميــن يمكــن أن تجعــل 
الالــم ظهــرك اكثــر ســوءً . اضافــه  إلــى ان التماريــن البســيطة 
فــي  هــذه المطويــة  يجــب أن تختــار  بعنايــة حتــى  تســتمتع   

وتلتــزم بهــا. 

ــت  ــة إذا كن ــارات رائع ــا خي ــا كله ــي واليوغ ــباحة والمش الس
ــر. ــن آلام الظه ــي م تعان

تذكــر أن تســتمر فــي ممارســة الرياضــة بانتظــام ، حتــى بعــد 
اختفــاء الالــم تمامــا !

٣- عضلات الأرداف  
)لتقويه عضلات الأرداف (

ــك  ــن كتفي ــك بي ــاوي بجانب ــع متس ــي وض ــك ف ــك وكفي ــى بطن ــتلق عل اس
ــن،  ــد الركبتي ــي اح ــم اثن ــتقيم  ث ــع مس ــي وض ــك ف ــع رجل ــك.. ض وفخذي
ارفــع ركبتيــك مــن علــى الأرض بحيــث ترتفــع  قليــاً عــن الارض. اســتمر 

ــب. ــكل جان ــرات ل ــة م ــرر خمس ــوان. ك ــة ث ــى ثماني ــل إل ــدة تص لم

٤- عضلــة  البطــن العميقــة )لاتــزان اســفل 
الظهــر ( 

ــفل  ــي أس ــر ف ــى صغي ــع منحن ــة م ــراف الاربع ــى الاط ــع عل ارك
الجــزء  ارفــع   تمامًــا.  تســترخي  البطــن  عضــات  دع  ظهــرك. 
الســفلي مــن البطــن إلــى أعلــى بحيــث ترفــع ظهــرك )بــدون 
تقويســه( بعيــدًا عــن الأرض. ابــق علــى هــذا الوضــع  لمــدة 10 

ثوانــي . اســتمر بالتنفــس. كــرر 10 مــرات.

٥- اتزان  الظهر
اركــع علــى الاطــراف الاربعــة مــع إبقــاء  ظهــرك مســتقيما.  
و شــد  بطنــك  مــع إبقــاء ظهــرك فــي هــذا الوضــع ، ارفــع 

ذراع واحــدة للأمــام  وابقائهــا وهــي ممــدودة  لمــدة 
10 ثــوانٍ. حــاول أن تحافــظ علــى مســتوى الحــوض ولا تقــوم 
بتدويــر جســمك. كــرر 10 مــرات لــكل جانــب. للتقــدم ، حــاول 

رفــع ســاق واحــدة خلفــك بــدلًا مــن ذراعــك

تمارين الظهر
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تمارين لآلام الظهر
تحتــوي هــذه المطويــة علــى مجموعــه مــن التماريــن العلاجيــة، 
و قــد صممــت هــذه التماريــن مــن أجــل اســتطالة و تقويــة واتــزان 

العضــات  التــي  تدعــم ظهــرك . 

أ. تمارين التمدد

ب. تمارين التقوية والإتزان

أ. تمرين التمدد
امتداد الظهر )لتمدد عضلات الظهر(

اســتلقي  علــى ظهــرك،  وضــع  يديــك  تحــت  رأســك. ثــم قــم 
ــى الارض ،  ــن عل ــع القدمي ــى وض ــظ عل ــك  وحاف ــي  ركبتي بثن
لــف الركبتيــن الــى احــد الجانبيــن   ببــطء.  ابــق بوضعــك ذلــك 

مــدة 10 ثــوانٍ. كــرر ذلــك ثــاث مــرات علــى كل جانــب. 

فــوق  مباشــرة  العليــا  الركبــة  تكــون  أن  يجــب  ملاحظــة: 
الســفلى. الركبــة 

الوقوف على رجل 
واحدة - العضلات 

الخلفية  ) لتمدد 
عضلات الفخذ 

الخلفية  ( 
ثبت نفسك ، ثم ضع ساق 

واحدة  وهي ممدودة على 
الكرسي. حافظ  على ساقك 

مرفوعة بشكل مستقيم ، 
اثني الركبة الداعمة للأمام 

لتمديد  عضلات  الركبة. كرر 
ذلك ثلاث مرات لكل جانب. 

يرجى ملاحظة: أن   الذين 
يعانون من عرق النسا الحاد 

قد  يسبب  هذا التمدد - الم 
شديد ، لذلك  يجب الرجوع 
لأخصائي  العلاج الطبيعي  

قبل اداء هذا التمرين . 

الوقوف على رجل 
واحدة – العضلات 
الامامية  )لتمدد   

عضلات الفخذ 
الامامية(  ثبّت نفسك   

باستخدام احدى اليدين على 
الحائط او اي شيء ثابت . اثني 

ساق واحدة   للوراء ،. امسك 
قدمك باليد الاخرى  لمدة 10 ثوانٍ 

وكرر ثلاث مرات لكل جانب.

2.تمارين اللونجز   
) لتمدد العضلات 

الامامية للفخذ 
وعضلات البطن(  
الركوع على ركبة واحدة 

والقدم الأخرى في الأمام. ارفع 
الركبة الخلفية حتى تتأكد من 

أنك تتطلع إلى الأمام. ابق لمدة 
خمس ثوانٍ وكرر ثلاث مرات لكل 

جانب.

ب-تمارين التقوية والاتزان
١-اماله الحوض  )لتقوية العضلات 

العميقة حول الحوض ( 
الاستلقاء على الظهر  مع ثني  الركبتين .   شد عضلات 

البطن و ادفع الجزء السفلي من الظهر نحو الارض حافظ 
على تلك الوضعية لمدة 5  ثوان    . كرر خمس مرات

٢-تمارين عضلات البطن  ) لتقويه 
عضلات البطن المستعرضة ( 

استلق على بطنك   و ذراعيك على  جانبك ، و  رأسك على 
جانب واحد.  اشفط عضلات البطن للداخل وحافظ على 

هذه الوضعية لمدة 5 ثواني وكررها ثلاث مرات   -  حافظ 
على التنفس أثناء هذا التمرين!

5.ضــم  الركبــة إلــى الصــدر )لتمــدد   الجزء 
الســفلي مــن الظهــر والمؤخرة ( 

اســتلق علــى ظهــرك  ضــم احــد الركبتيــن نحــو صــدرك  
ــرى . ــة الاخ ــع الركب ــك م ــرر ذل ــوانٍ. ك ــس ث ــدة خم ــق لم برف


