
  

  
ھناك العدیѧد مѧن التمرینѧات التѧي یمكѧن للمتخصصѧین والعѧاملین فѧي المجѧال الریاضѧي الاختیѧار 

منھا أو وصفھا للتلامیذ أو اللاعبین أو المرضي، ولكن یجب علیھم مراعاة الحرص الشѧدید فѧي 

ً لكѧل الأفѧѧراد ، فھنѧاك بعѧض مѧѧن ھѧذه التمرینѧѧات  ً أو مناسѧѧبا انتقائھѧا، حیѧث إن جمیعھѧѧا لѧیس جیѧدا

التمرینѧات " مثل ھذه التمرینات یطلق علیھѧا اصѧطلاح .  یؤدي تكرارھا إلى حدوث الإصاباتس

، وھي تتعѧارض بشѧدة مѧع العمѧل المیكѧانیكي لجسѧم الإنسѧان ، وعلѧى ھѧذا فإنѧھ یجѧب "  الخطرة 

ً ھѧذه . الابتعاد عنھا وعدم ممارستھا وأغلب المѧدربین ومدرسѧي التربیѧة الریاضѧیة یعرفѧون جیѧدا

، ولكن بعض الأفراد یرددون القول بأنھم یمارسون ھذه التمرینات طѧول حیѧاتھم ولѧم  التمرینات

  . تحدث لھم أي إصابة

  :  ولكي تتضح خطورة ھذه التمرینات ، سوف نلقي الضوء على الاعتبارات الثلاث التالیة

  :  الأداء الجماعي والفردي) أ

ً من العاملین في المجال الریاضي  كمدرسي التربیѧة الریاضѧیة ،  مѧدربات من الملاحظ أن كثیرا

التمرینѧѧات الھوائیѧѧة والمѧѧدربین الѧѧذین یقومѧѧون بتوجیѧѧھ وقیѧѧادة مجموعѧѧة مѧѧن الأفѧѧراد أثنѧѧاء أداء 

التمرینات البدنیة یتبعون أسلوب الأداء الجماعي والتوقیت الموجھ ، في الوقت الذي یھملѧون فیѧھ 

فیما یختص بعدد تكرار التمѧرین أو حجѧم الثقѧل الاختلافات والفروق الفردیة ما بین الأفراد ، إلا 

أمѧا فѧي حالѧة أداء التمѧرین بالأسѧلوب الفѧردي فھѧو لا یحѧدث إلا أثنѧاء .  المستخدمة)  المقاومة ( 

العلاج في العیادات أو مراكز العلاج الطبیعي ، حیث یعمل المعالج مع مѧریض واحѧد یجѧري لѧھ 

ق بغѧرض تحدیѧد المجموعѧات العضѧلیة الضѧعیفة الاختبارات والقیاسات ویسأل عن تاریخھ الساب

وبناء علѧى . أو القویة ، الطویلة أو القصیرة ، وتقریر أي مشكلات سلبیة مصاحبة لأداء التمرین

ذلك یوصف لھ التمرین المناسب ویشرف على الأداء الصحیح للحركѧة ، فعلѧى سѧبیل المثѧال فѧي 

مѧن التھѧاب أو انѧزلاق فѧي أحѧد غضѧاریف  برنامج العنایة بالظھر لفرد یعاني من تقعر قطنѧي أو

الفقѧѧرات السѧѧفلى مѧѧن العمѧѧود الفقѧѧري ، سѧѧیكون مѧѧن الخطѧѧأ أن یѧѧؤدي تمرینѧѧات إطالѧѧة لعضѧѧلات 

وذلѧѧك علѧѧى عكѧѧس فѧѧرد آخѧѧر یعѧѧاني مѧѧن ظھѧѧر مسѧѧطح وتقیѧѧد فѧѧي المѧѧدى الحركѧѧي لأسѧѧفل . الظھѧѧر

املѧة فѧي ھѧذه الظھر حیѧث سѧیتركز برنѧامج التمرینѧات فѧي ھѧذه الحالѧة علѧى إطالѧة العضѧلات الع

  .  المنطقة

بالطبع ما نقصده فѧي ھѧذا المقѧال لѧیس التمرینѧات التѧي تѧؤدى تحѧت إشѧراف المتخصصѧین كفتѧى 

العلاج الطبیعي أو أخصائي التأھیل وعلم الحركѧة أو مѧدرس التربیѧة الریاضѧیة المتخصѧص فѧي 

  !التمرینات الخطرة التي یجب تجنبھا 
 



ض الارتقѧاء ولكن المقصود بھا التمرینات التي تؤدى بشѧكل جمѧاعي وبغѧر.  التمرینات العلاجیة

  .  باللیاقة أو المھارة الحركیة ولیس من أجل غرض علاجي

  :  الإصابة الخفیفة والحدیثة) ب

تحدث الإصابة الخفیفة بسبب التكرار المزمن لحركة ما مثѧل التѧي تحѧدث فѧي التمرینѧات البنائیѧة 

مѧرة  40ء أو في المھѧارات الحركیѧة المختلفѧة والتѧي تخѧالف الأداء الصѧحیح للمفاصѧل،  مثѧل أدا

لمѧدة ) دوران عظمѧة العضѧد إلѧى الѧداخل(  دوائر للخلف بالذراعین مѧع اتجѧاه بѧاطن الیѧد لأسѧفل 

ً ولعدة سنوات وفي كل مرة ترفع فیھا الذراع سѧیحدث انضѧغاط علѧى مفصѧل . ثلاثة أیام أسبوعیا

 ھѧذا الشѧد والتمѧزق.  الكتف وعلى الربѧاط الواصѧل مѧا بѧین عظمѧة الترقѧوة وحدبѧة عظمѧة اللѧوح

القلیѧѧل لا یلاحѧѧظ فѧѧي البدایѧѧة بواسѧѧطة الفѧѧرد المѧѧؤدي للتمѧѧرین إلا بعѧѧد أن یѧѧزداد الاحتكѧѧاك بمѧѧرور 

  .  الوقت ویؤدي في النھایة إلى حالة من التھاب الرباط أو التھاب المفاصل

ً في الفترة ما بین سن  سنة ، وعندما تظھر أعراض الحالة مع تقѧدم  50 – 40ویحدث ذلك غالبا

ً بأنھѧѧا تقѧѧدم فѧѧي السѧѧن وذلѧѧك لأن الإصѧѧابة خѧѧلال العمѧѧر یكتشѧѧف سѧѧب ب الإصѧѧابة، وتشѧѧخص دائمѧѧا

مراحل تقدمھا لایشعر بھѧا المصѧاب ولا یراھѧا ، حیѧث أنѧھ ینظѧر إلѧى التمѧرین علѧى أنѧھ صѧحیح 

  . ومفید

أما الإصابة الحدیثѧة فیقصѧد بھѧا فѧي ھѧذا المقѧال الشѧد أو التمѧزق أو الالتѧواء الѧذي ینѧتج عنѧھ ألѧم 

فعلѧى سѧبیل المثѧال مخالفѧة .  حدوث الإصابة أو خѧلال السѧاعات الأولѧى منھѧامحسوس في وقت 

الحركة الطبیعیة لمفصل الركبة وذلك بزیادة القوة المستخدمة أثناء حركѧة الثنѧي یمكѧن أن یسѧبب 

ً في الرباط الصلیبي الداخلي والغضروفي الھلالي للمفصѧل فѧي ھѧذه الحالѧة سѧوف یشѧعر .  تمزقا

وبعض من التمرینات الواردة .  أن الإصابة قد حدثت أثناء أداء التمرینالمصاب وكل من حولھ 

ً لحѧدوث ھѧذا "  بالتمرینѧات الخطѧرة " في ھذا المقال والتي اصطلح على تسمیتھا  قѧد تكѧون سѧببا

النѧѧوع مѧѧن الإصѧѧابة الخفیفѧѧة الصѧѧامتة دون أي ملاحظѧѧة والѧѧبعض الثالѧѧث یمكѧѧن أن یسѧѧبب كѧѧلا 

 ً   .  النوعین معا

  :  لمرة واحدة ولعدة مرات التكرار ) ج

تحѧدث الإصѧابة الناتجѧѧة عѧن أداء التمرینѧات كمѧѧا یحѧدث فѧي أي نشѧѧاط حركѧي عنیѧف بمجѧѧرد أن 

ً   یوضع الفرد نفسھ في منطقة الخطر أو وكلمѧا زاد تكѧرار ھѧذا النѧوع مѧѧن .  قѧد لا تحѧدث مطلقѧا

اء بطریقѧѧة النشѧاط الحركѧѧي الخطѧر انخفضѧѧت نسѧѧبة احتمѧال الإصѧѧابة وذلѧѧك بشѧرط أن یكѧѧون الأد

فعلѧѧى سѧѧبیل المثѧѧال یمكѧѧن أداء تمѧѧرین مثѧѧل رفѧѧع الѧѧرجلین وھѧѧي مسѧѧتقیمة لعѧѧدة . صѧѧحیحة وآمنѧѧة

سنوات دون شعور الفرد بأي آلام في الظھر في الوقت الذي یلاحظ فیھ حدوث الإصѧابة الخفیفѧة 



وط عند أداء كل تكرار لأي تمرین یخالف المبѧادئ الفسѧیولوجیة أو المیكانیكیѧة للحركѧة أو الضѧغ

الѧذي یشѧیر إلѧى "  الاستخدام أو الخسارة " الواقعة على الجسم أثناء الحركة وعلینا أن نتبع مبدأ 

عѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى تخفѧѧیض نسѧѧبة الإصѧѧابات الخفیفѧѧة عѧѧن طریѧѧق تجنѧѧب الاشѧѧتراك فѧѧي الأنشѧѧطة 

ا ولكѧن یمكننѧا أداء بعѧض ممѧ. الحركیة العنیفة ، لأنھ فѧي الواقѧع سѧوف یفقѧدنا القѧدرة علѧى أدائھѧا

ً لحѧدوث " بالتمرینات الخطرة " یسمى  ً أو أدائھا على فترات متباعدة تجنبا إذا كان تكرارھا قلیلا

  .  أي إصابة

فѧѧي ھѧѧذا المقѧѧال سѧѧوف نقѧѧوم بمناقشѧѧة وتحلیѧѧل عشѧѧرة مѧѧن ھѧѧذه التمرینѧѧات التѧѧي شѧѧاع أداؤھѧѧا بѧѧین 

ѧѧر إلѧѧدون النظ ً ى الاعتبѧѧارات الریاضѧѧیین بطریقѧѧة خاطئѧѧة ، وبخاصѧѧة إذا كѧѧان ھѧѧذا الأداء جماعیѧѧا

. والفروق بین الأفراد وفي عدم وجود المتخصص الكفء الذي یقرر مدى مناسѧبتھا لحالѧة الفѧرد

ھѧѧذه التمرینѧѧات العشѧѧرة لیسѧѧت كѧѧل التمرینѧѧات التѧѧي یحتمѧѧل أن تسѧѧبب إصѧѧابة ولكنھѧѧا ھѧѧي الأكثѧѧر 

ً بین الممارسین للریاضة   .  انتشارا

مرینѧات خاطئѧة مѧع شѧرح الأداء الصѧحیح أو كما سنوضح الأسباب التي أدت إلى اعتبار ھѧذه الت

ً لحدوث أي إصابات متوقعة   .  التمرین البدیل لكل منھا تجنبا

  

  : التمرین الأول 

  

  

  

  

  

  

  

  

ً لإطالة عضلات البطن   نلاحظ أن معظم الأفراد یعѧانون مѧن ضѧعف : تمرین تقوس الظھر خلفا

ا أن تكѧرار أداء التمѧرین سѧوف كمѧ.  وطول في ھѧذه العضѧلات ولا یحتѧاجون إلѧى زیѧادة طولھѧا

یѧѧؤدي إلѧѧى آلام وتقلѧѧص فѧѧي منطقѧѧة أسѧѧفل الظھѧѧر وإلѧѧى زیѧѧادة الضѧѧغط علѧѧى غضѧѧاریف الفقѧѧرات 

السفلى كذلك یؤدي ھذا التمرین إلى امتѧداد فѧي أربطѧة عضѧلات الفخѧذ الأمامیѧة والقابضѧة للفخѧذ 

ب الشѧد الواقѧع علیھمѧا والكتفین، بالإضافة إلى زیادة غیر عادیة في انثناء مفصѧلي الѧركبتین بسѧب

  .  من الیدین



وإذا كان الھدف من أداء ھذا التمرین ھو إطالة العضلات الصدریة فѧیمكن الحصѧول علѧى نفѧس 

النتѧѧائج بѧѧأداء تمѧѧرین بѧѧدیل ، وذلѧѧك بѧѧالوقوف فѧѧي مѧѧدخل البѧѧاب والقѧѧدمین متباعѧѧدتین والمѧѧرفقین 

ً المیل إلى الأمام لتحقیق أكبر إطالة ممكنة ل   . عضلات الصدرمنثیتین محاولا

  

  :  التمرین الثاني

  

  

  

  

  

  

  

یھѧѧدف ھѧѧذا التمѧѧرین إلѧѧى تقویѧѧة العضѧѧلات المѧѧادة للفخѧѧذ ،  وفیѧѧھ :  مرجحѧѧة الرجѧѧل إلѧѧى الخلѧѧف 

ً بقوة مع زیادة المد لعضلات الظھѧر  یحاول الفرد لمس الركبة بالأنف یعقبھا مرجحة الرجل خلفا

ة الزائدة لعضلات الظھر السفلى أو الرقبѧة غیѧر وكما ذكرنا من قبل فإن الإطال.  السفلى والرقبة

  .  مناسب للأداء الجماعي لاختلاف الفروق بین الأفراد مما یؤدي إلى آلام في ھذه المنطقة

والطریقة البدیلة لتجنب مخاطر ھذا التمرین ھو تعدیل الأداء عن طریق لمس الركبة بالأنف مع 

عدم رفع الرجل إلى أعلى من مستوى الفخѧذ ومراعѧاة تجنѧب الزیѧادة غیѧر العادیѧة فѧي عضѧلات 

  .  أسفل الظھر والرقبة ، ثم أداء التمرین بالرجل الأخرى

 

  :  التمرین الثالث

  

  

    

  

  

  

  

  



ً إلى أعلى رفع ا یھدف ھذا التمرین إلى زیادة قوة عضلات البطن السفلى ، مع أنھ :  لرجلین معا

فѧѧي الحقیقѧѧة یѧѧؤدي إلѧѧى زیѧѧادة القѧѧوة فѧѧي العضѧѧلات القابضѧѧة لمفصѧѧل الفخѧѧذ ،  والربѧѧاط الحرقفѧѧي 

الفخذي الذي یربط ما بین أسفل الظھر والفخذ ویعمل على دوران الحوض من الأمام مѧع تقѧوس 

عظم الأفراد یتمتعون بقوة كافیة في العضلات القابضة للخفذ ولا یحتاجون إلѧى زیѧادة وم. الظھر

في ھذه القوة ،  وحتى الأفراد الذین یتمتعون بقوة في عضلات الѧبطن لدرجѧة تمكѧنھم بانقباضѧھا 

مѧع منѧѧع الزیѧѧادة غیѧѧر العادیѧѧة فѧѧي منطقѧة الظھѧѧر السѧѧفلى ، إلا أن ھѧѧذا التمѧѧرین مѧѧا زال ؤدي إلѧѧى 

ً مبرحѧѧة فѧѧي ھѧѧذه وجѧѧود ضѧѧغ ط عѧѧال علѧѧى الغضѧѧاریف بѧѧین فقѧѧرات أسѧѧفل الظھѧѧر ویسѧѧبب آلامѧѧا

  .  المنطقة

والطریقة البدیلة ھي الرقود على الظھر مع ثني الركبتین ، بحیث تكون القدمان والذراعان على 

ً عѧѧن الأرض  الأرض بجانѧѧب الجسѧѧم ، ثѧѧم ترفѧѧع الركبتѧѧان تجѧѧاه الصѧѧدر مѧѧع رفѧѧع الفخѧѧذین بعیѧѧدا

  .  ي الركبتان لمستوى الكتفین ، ثم العودة إلى وضع الابتداء والتكراروبشرط عدم تخط

 

  :  التمرین الرابع 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ً مѧن وضѧѧع الرقѧود علѧى مقعѧد  ھѧذا التمѧѧرین یزیѧد مѧن تقѧوس منطقѧة أسѧѧفل :  مѧد الѧذراعین أمامѧا

  . الظھر ویؤدي إلى زیادة الشد علیھا مند مد الذراعین إلى الأمام حاملتین للثقل

ولتحقیѧѧق نفѧѧس الھѧѧدف بѧѧدون أخطѧѧار ، یجѧѧب تعѧѧدیل طریقѧѧة الأداء بѧѧالرقود علѧѧى المقعѧѧد مѧѧع ثنѧѧي 

ً والارتكاز بالقدمین على المقعد ، ثم مد الذراعین إلى الأمام حѧاملتین للثقѧل ، ممѧا  الركبتین كاملا

  . یمنع تقوس منطقة أسفل الظھر

  

 



  :  التمرین الخامس

  

  

  

  

  

  

  

  

العامة یجب تجنب أي تمرین یؤدي إلѧى زیѧادة المѧد فѧي عضѧلات الرقبѧة  القاعدة: دوران الرقبة 

 ً ھذا التمرین یѧؤدي إلѧى ضѧغط علѧى الأعصѧاب فѧي منطقѧة الرقبѧة ومѧؤخرة الѧرأس ، ممѧا .  خلفا

یترتب علیھ شعور بالدوخان وآلام وتآكل في الغضاریف وإذا كان الھدف الأساسي مѧن التمѧرین 

أمѧا إذا كѧان . تغیر الأداء كما ھو موجود في التمرین البѧدیلھو ارتخاء عضلات الرقبة ، فیمكن 

الھدف ھو تقویة عضلات الرقبة فیمكن تحقیق ذلѧك بأسѧلوب الانقبѧاض الثابѧت باسѧتخدام مقاومѧة 

  .  ذاتیة بواسطة الیدین وإتباع مبدأ الانقباض یعقبھ ارتخاء مع الاحتفاظ بالقوام السلیم

قوط الرأس إلى الأمام ببطيء على شكل نصѧف دائѧرة یمكن تحقیق ھدف الارتخاء عن طریق س

مبتدأ بالجھة الیسرى ثم الیمنى ، مع إغلاق العینین للإحساس بالإطالة وتجنب عمل دائѧرة كاملѧة 

ً ،  ثم یكرر التمرین عدة مرات   . أو سقوط الرأس خلفا

  

  : التمرین السادس

  

  

  

  

  

  

  

  

  



كل التمرینات التي تعمل على رفع الرقبѧة وأعلѧى  القاعدة العامة ، یجب تجنب: العجلة العمودیة 

مѧѧن الأفѧѧراد الѧѧذین % 80فقѧѧد دلѧѧت دراسѧѧات كثیѧѧرة علѧѧى أن . الظھѧѧر إلѧѧى وضѧѧع الثنѧѧي الزائѧѧد

ً وتحدب الظھر مع ضعف شدید  یمارسون تلك التمرینات یعانون من انحراف سقوط الرأس أماما

رقبѧѧة لѧѧھ نفѧѧس نتѧѧائج الأضѧѧرار فѧѧي عضѧѧلات ھѧѧذه المنطقѧѧة ، كمѧѧا لѧѧوحظ أن الثنѧѧي الزائѧѧد فѧѧي ال

المصѧѧاحبة لحركѧѧة المѧѧد الزائѧѧد بمѧѧا فیھѧѧا مѧѧن شѧѧد للأربطѧѧة وضѧѧغط علѧѧى الأعصѧѧاب وغضѧѧاریف 

  . الرقبة

إذا كѧѧان الغѧѧرض مѧѧن التمѧѧرین ھѧѧو الإقѧѧلال مѧѧن تѧѧأثیر الجاذبیѧѧة علѧѧى الѧѧدورة الدمویѧѧة وأعضѧѧاء 

. لѧرجلین إلѧى أعلѧىالأجھزة الداخلیة ، فیمكن الوقود على الظھر على سѧطح مائѧل بحیѧث تكѧون ا

أما إذا كѧان الغѧرض ھѧو الإطالѧة فѧي عضѧلات الظھѧر السѧفلى ، فѧیمكن أداء مѧا یسѧمى بالكرسѧي 

ً وإمامѧѧѧѧѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن وضѧѧѧѧѧѧѧѧѧع    " جلѧѧѧѧѧѧѧѧѧوس التكѧѧѧѧѧѧѧѧѧور " الھѧѧѧѧѧѧѧѧѧزاز أو نصѧѧѧѧѧѧѧѧѧف دحرجѧѧѧѧѧѧѧѧѧة خلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧا

  : التمرین السابع

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

ي إلى ضغط وضع الیدین خلف الرقبة أو الرأس أثناء أداء تمرین الجلوس من الرقود سوف یؤد

ً فѧي ھѧذه المنطقѧة ولتجنѧب ھѧذا .  على عضلات الرقبѧة وإطالѧة أربطتھѧا الخلفیѧة ممѧا یسѧبب آلامѧا

الخطأ یمكن تصѧحیح التمѧرین بوضѧع الیѧدین علѧى الاذنѧین والجسѧم فѧي وضѧع الرقѧود مѧن انثنѧاء 

ً لأعلѧى حتѧى یتѧرك مفصѧلا الكتفѧین الأرض ثѧم  الركبتین ، ثم یقوم الفѧرد بثنѧي أعلѧى الظھѧر قلѧیلا

  . یعاود تكرار أداء التمرین

 

 

  



  :  التمرین الثامن 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

یلاحظ عѧدم مѧد الѧركبتین أكثѧر ممѧا یجѧب ، لأن ذلѧك سѧوف یѧؤدي :  لمس المشطین من الوقوف

ً والѧرجلان .  إلى إطالة الأربطة والمحفظة اللیفیة لمفصل الركبة كما أن حركѧة ثنѧي الجѧذع أمامѧا

ѧѧف ً ي منطقѧѧة الظھѧѧر السѧѧفلى وخاصѧѧة إذا أدى الفѧѧرد التمѧѧرین بشѧѧكل مسѧѧتقیمتان سѧѧوف یسѧѧبب شѧѧدا

  .  ارتدادي

ً والظھѧѧر مسѧѧتقیم ، وذلѧѧك بѧѧالجلوس مѧѧع سѧѧند أحѧѧد القѧѧدمین إلѧѧى  والتمѧѧرین البѧѧدیل ھѧѧو المیѧѧل أمامѧѧا

. الحائط وثني ركبة الرجل الأخرى مع وضع القدم قریبة من المقعدة وتشبیك الیدین خلف الظھر

ً مѧع ً والثبѧات عѧدة ثѧوان ثѧم  المیل بالجذع أمامѧا ً وطبیعیѧا ملاحظѧة أن یكѧون أسѧفل الظھѧر مسѧتقیما

  .تكرار الأداء

  

  

  

    

  : التمرین التاسع



  

 120عنѧѧدما تنثنѧي الركبѧѧة أكثѧѧر ممѧا یجѧѧب أي حѧѧوالي :  إطالѧة عضѧѧلات الفخѧѧذ والسѧاق الأمامیѧѧة

یѧة ، ممѧا یѧنعكس درجة فأكثر ، سوف یؤدي ذلك إلى زیѧادة الإطالѧة فѧي الأربطѧة والمحفظѧة اللیف

ً على غضروف الركبة   . سلبیا

لѧѧیس ھنѧѧاك حاجѧѧة ماسѧѧة إلѧѧى إطالѧѧة عضѧѧلات السѧѧاق الأمامیѧѧة وذلѧѧك بسѧѧبب طبیعتھѧѧا الضѧѧعیفة 

والطویلة ولكن المھم ھو إطالة عضلات الفخذ الأمامیة وذلك بثنѧي الركبѧة الیمنѧى وبحیѧث تكѧون 

ً حتى ت لمس الركبة الیسѧرى الأرض مѧع عمودیة على القدم وإطالة عضلات الرجل الیسرى خلفا

ً وأسѧفل والثبѧات عѧدة ثѧوان، ثѧم یكѧرر التمѧرین علѧى الجانѧب الأیسѧر مѧع  الضغط بѧالحوض أمامѧا

  . درجة 91ملاحظة عدم ثني الركبة الأمامیة أكثر من 

  : التمرین العاشر

  



ً بشكل عمیق سواء باستخدام ثقل أو بدونھ سوف یدفع مفصل الركبة  إلى ثني الركبتین كاملا

ً التھابات للغشاء  وضع الانثناء الزائد ، مما یؤدي إلى إطالة الأربطة على المفصل مسببا

ً على غضروف الركبة ً سلبیا   . السینوفي ، وفي أغلب الأحیان یحدث تأثیرا

ولتجنب ھذا الخطأ وتحقیق نفس الھدف وھو تقویة مفصل الركبة والعضلات المادة للفخذ ، 

ً من الوقوف بشرك أن تكون الركبة في وضع الزاویة القائمة یمكن أداء تمرین الطعن  ( أماما

ً )  درجة  90   مع العودة ثانیة إلى الوقوف وتكرار التمرین بالقدم الأخرى تبادلیا

  

 ً   :  التالیة النصائح باتباع وذلك الخطرة التمرینات ھذه أداء تجنب الحكمة من فإنھ وأخیرا

  . الرقبةلا تبالغ في ثني مفصل الركبة أو  .1

 .  لا تزد من مد مفصل الركبة أو الرقبة ، أو أسفل الظھر أكثر مما تسمح بھ قدراتك .2

 . لا تستخدم القوة الزائدة في لف أو دوران مفصل الركبة .3

 . تجنب منع التنفس أثناء أداء التمرینات .4

احرص على عدم إطالة العضلات الضعیفة أو التي تتمیز بالإطالة العالیة وعѧدم تقصѧیر  .5

 . العضلات القویة أو التي تتمیز بالمدى الحركي المحدود

ابتعѧѧد عѧѧن الزیѧѧادة فѧѧي إطالѧѧة أي مفصѧѧل لأنھѧѧا تѧѧؤدي بالتѧѧالي إلѧѧى طѧѧول غیѧѧر عѧѧادي فѧѧي  .6

 .  الأربطة والمحفظة اللیفیة

احتѧرس وبشѧكل خѧاص عنѧد أداء تمرینѧات الإطالѧة السѧلبیة بواسѧطة شѧخص آخѧѧر إلا إذا  .7

ً مع مراعاة تجنب أسل  .  وب الإطالة السلبیة بالارتدادكان متخصصا

تجنب أداء الحركات التي تتمیѧز بزیѧادة الضѧغط علѧى غضѧاریف العمѧود الفقѧري كتبѧادل  .8

ً إلѧѧى  لѧف ودوران العمѧود الفقѧѧري ، ودوران جѧذع الجѧѧذع والرقبѧة ، ورفѧع الѧѧرجلین معѧا

 .  أعلى

ً على غضاریف المفاصل كدوران الذراعین .9 والكتفین  ابتعد عن الحركات التي تؤثر سلبا

 .  متجھة إلى أسفل
 


