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المقدمة 
تشخيص الاصابات يتم تشخيص الاصابة عن طريق فحص الاجهزه او عن طريق الفحص الكلينكي .
اولا. فحص الاجهزه :ويقوم بأرسالها الطبيب المختص وهي الاتي :
1. اشعة سينية - مسح يستخدم الأشعة السينية لالتقاط لقطة من الهياكل داخل الجسم ، وخاصة العظام. يتم استخدامه للبحث عن كسر العظام أو خلع العمود الفقري.
2. التصوير بالرنين المغناطيسي - مسح يستخدم مجال مغناطيسي قوي وموجات راديوية لالتقاط صور للهيكل داخل العنق والظهر. يوفر التصوير بالرنين المغناطيسي وجهة نظر مستعرضة للأعضاء ، مما يسمح للطبيب بمعرفة ما إذا كان هناك تلف في الحبل الشوكي.
3. CT - نوع الأشعة السينية التي يستخدمها الكمبيوتر لأخذ لقطات من الهيكل داخل العنق والظهر. يمكن استخدامه لتحليل إصابات العظام ويسمح لك بمعرفة ما إذا كان الحبل الشوكي ينضغط من تراكم الدم فيه.
ثانياً.الفحص البدني . الفحص البدني نقوم به  من خلال التحسس بالاصابة سريرياً، ويجب التحقق من المنطقة المصابة في التالي:
· هل يوجد الالم .
· هل يوجد التورم.
· هل يوجد نطاق الحركة.
· هل يوجد تشوه بالشكل.
· هل يوجد جرح مفتوح.
· هل يوجد تلف بالأعصاب.
· هل يوجد إعاقة بتدفق الدم.
· التشخيص السريري الاكلينيكي 
اولا .تشخيص اصابة  الكاحل :
1. اختبار المدى الحركي لمفصل الكاحل والركبة الرسغ والمرفق باستخدام جهاز (Goinometer ):
	يتمثل اختبار المدى الحركي لمفصل الكاحل من خلال قياس زوايا المفصل وكذلك قياس مقدار التحسن في حركة المفصل باستخدام جهاز (Goinometer  ) وهو عبارة عن جهاز مصمم لقياس الزوايا المراد قياسها من خلال وجود قراءات مختلفة لهذا الجهاز بشكل يتلاءم مع طبيعة إفراد العينة ونوع الإصابة كما موضح في الشكل(6). 
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شكل (6)
يوضح  جهاز ((Goinometer  .
· مواصفات الأداء :
يقوم الشخص المصاب بأداء الاختبار باتجاهات مختلفة وذلك لغرض قياس مدى حركة المفصل باربع اتجاهات وهي ( التقريب ، والتبعيد ، والانحراف للداخل ، والانحراف للخارج)وكما موضح في الشكل (7) 











شكل (7)
يوضح طريقة قياس تقريب وتبعيد وانحراف مفصل الكاحل للداخل والخارج.
· طريقة التسجيل :
	يتم تسجيل الزوايا بالاتجاهات الاربع بعد تثبيت اضلاع جهاز (Goinometer  ) لاقصى مدى حركي يمكن ان يصل اليه المفصل دون الشعور بالالم .
2. اختبار قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل :-
	يتمثل اختبار قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل من خلال التغلب على مقاومات بالكيلوغرامات التي يستطيع المصاب دفعها باستخدام حركة المفصل على جهاز ( المولتجم ) ، والهدف من الاختبار : قياس القوة للعضلات العاملة على مفصل الكاحل .
مع مراعات عدم ثني مفصل الركبة وعدم استناد الظهر للخلف واليدين في وضع حر.
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شكل (8 )
يوضح اختبار قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل.
ثانياً تشخيص اصابة مفصل الركبة 
1- اختبار لاشمـــان(Lachman test) –اذا كانت النتيجة الإيجابية وهي تشخيص الاستقرار الأمامي والخلفي المنخفض واختبار لشمان الإيجابي يدعم وجود تمزق في الرباط الصليبي الأمامي وتعد وظيفته تثبيت عظمة الساق في منطقة اتصالها بعظمة الفخذ ومنع حركة الانزلاق الأمامي للساق فوق الفخذ عند استقامة الركبة.

[image: https://i1.wp.com/ptideas.org/wp-content/uploads/2017/06/IMG_2550.jpg?resize=517%2C440&ssl=1]
2- اختبار السحب الأمامي 
[image: https://i2.wp.com/ptideas.org/wp-content/uploads/2017/06/IMG_2551.jpg?ssl=1]

3-  (اختبار كوزين)(Cozen's test )لمفصل المرفق عند تمديد المعصم ضد قوة معاكسة مقاومة عند وختبار مقاومة تمديد الإصبع الأوسط وحده والشعور بألم ، فإن ذلك قد يشير إلى اصابة العضلة الباسطة للأصابع كذلك. تُستخدم هذه الاختبارات لقياس و تشخيص الحالة .

ثالثاً. تشخيص اصابة مفاصل الرسغ:

1. تشخيص اصابة اربطة مفاصل الرسغ أن تحديد حركة المفصل تعتبر مقياساً واضحاً لوجود إصابة فيه وقد استخدمت لهذا الغرض أداة لقياس الزوايا وهي (المنقلة) كما في الشكل رقم (4)، لتحديد درجة الإصابة ثم مستوى التأهيل (التحسن) بعد استخدام التمارين التأهيلية إذ إنّ لكل مفصل من مفاصل أصابع اليد حدود طبيعية للحركة وهي كما يأتي:
[image: images]





شكل (4)   المنقـلــــة





2. المدى الحركي الطبيعي لحركتي الثني والمد الأقرب للمفصل ما بين السلاميتين.
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شكل(5) المدى الحركي الطبيعي لحركتي الثني والمد الأقرب للمفصل ما بين السلاميتين


3. المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد الأبعد للمفصل ما بين السلاميتين.
[image: ]





شكل (6) المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد الأبعد للمفصل ما بين السلاميتين
4. المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد للمفصل ما بين السلاميتين(الإبهام).
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شكل (7) المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد للمفصل ما بين السلاميتين(الإبهام)

5. المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد للمفصل المشطي السلامي.
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شكل (8) المدى الطبيعي لحركتي الثني والمد للمفصل المشطي السلامي

6. المدى الطبيعي لحركة الثني للمفصل المشطي السلامي لأصبع الإبهام.
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شكل (9) المدى الطبيعي لحركة الثني للمفصل المشطي السلامي لأصبع الإبهام
7. اختبار القوة للعضلات العاملة على مفاصل الأصبع 
من اجل تحديد نوع وطريقة قياس القوة العضلية العاملة على مفاصل الأصابع استعان الباحث بخبراته الذاتية لكونه لاعباً ومدرباً لكرة السلة، فضلاً عن الاطلاع على المصادر المتعلقة بموضوع القوة العضلية، قام الباحث بتحديد مجموعة من الاختبارات والجدول رقم(1) يوضح هذه الاختبارات وبعد ذلك تم عرض هذه الاختبارات على ذوي الاختصاص ومن ثم تحديد اختبار قياس القوة باستخدام جهاز (الداينوميتر اليدوي).
[image: Picture 001]

رابعاً.تشخيص اصابة  الفقرات القطنية الخمسة:
يبدأ الطبيب بتشخيص الانزلاق في هذه الفقرات من خلال التعرف على الاعراض كما يتم فحص الاعصاب التي توضح رد الفعل المنعكس غير الطبيعي ، وفي الغالب يظهر الالم عند رفع الرجل بأستقامة الى الاعلى في وضع الاستلقاء على الظهر او وضع الجلوس وهو ما يطلق عليه اختبار رفع الرجل المستقيمة الايجابي حيث يكون هناك احساس غير طبيعي في الرجل او الكاحل .
ويوصي الطبيب اجراء فحص بالاشعة المقطعية او بالرنين المغناطيسي - الاشعة السينية اشعة اكس- التي تعكس أي ضمور او تمزق لحق بالفقرات وكذلك اختبارات الدم بشكل متكرر للتأكد من الالتهاب او العدوى.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§ØµØ§Ø¨Ø©  Ø§Ù�Ù�Ù�Ø±Ø§Øª Ø§Ù�Ù�Ø·Ù�Ù�Ø© Ø§Ù�Ø®Ù�Ø³Ø©]
\[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§ØµØ§Ø¨Ø©  Ø§Ù�Ù�Ù�Ø±Ø§Øª Ø§Ù�Ù�Ø·Ù�Ù�Ø© Ø§Ù�Ø®Ù�Ø³Ø©]
خامساً. فحص خلع مفصل الكتف:
- التلمس لمكان الإصابة. 
- المشاهدة والملاحظة من قبل المدرب. - ضغط مكان الإصابة.
· اختفاء رأس عظمة العضد من تجويفها الطبيعي (التجويف العنابي) بالمقارنة بالكتف الآخر.
· يجب التأكد من سلامة النبض والجهاز الدوري والعصبي في الجهة المصابة لاستبعاد المضاعفات.
ويلاحظ فيه خلع رأس عظمة العضد من التجويف العنابي.
وبعد تقييم الإصابة، وبسبب تعقيد هذه المنطقة من الجسم ولأهمية الرعاية الصحية المبكرة، فإن هناك الكثير من إصابات الكتف يجب أن تقيم بواسطة طبيب مختص، والنتائج التي نحصل عليها من التقييم تقرر طريقة ومستوى واحد للعلاج اللازم .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§ØµØ§Ø¨Ø©  Ø®Ù�Ø¹ Ù�Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�ØªÙ�]
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§ØµØ§Ø¨Ø©  Ø®Ù�Ø¹ Ù�Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�ØªÙ�]
سادساً.تشخيص التواء مفصل المرفق :
يتم التشخيص بعد فحص بدني، وغالباً ما تطلب أشعة سينية للمفصل المتضرر للتأكيد من عدم وجود أي انكسار في العظام.
أمّا إذا كانت الإصابة الرّضّية أعنف، فقد تقتلع الرّباط من منبته العظمي بل قد يصاحبها كسر، وهنا يكون الالتواء خطير ويعالج بلفائف جبسية، وأحيانا بتدخّل جراحي ليعيد إلصاق الرّباط، (أمّا الانخلاع المفصلي فهو زيغان للسّطح المفصلي، وهو إمّا انخلاعا بسيطا يسبّب زحزحة للسّطح المفصلي دون مفارقة للسّطح المقابل، وإمّا انخلاعا خطيرا يسبّب زيغانا كاملا يفرق سطحي المفصل، يهمّ الكتف والمرفق.

[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§Ù�ØªÙ�Ø§Ø¡ Ù�Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ø±Ù�Ù�] [image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªØ´Ø®Ù�Øµ Ø§Ù�ØªÙ�Ø§Ø¡ Ù�Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ø±Ù�Ù�]
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سابعاً.أختبارات تشخيص اصابات الرقبة: يكون بأجراء عدة اختبارات منها :
	ت
	اسم الاختبار
	شكل الاختبار

	1
	عدم السماح للزميل بدفع اصابع اليد معاً الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة C1
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø¯Ù�Ø¹ Ø§ØµØ¨Ø¹ Ø§Ù�Ù�Ù�]

	2
	عدم السماح للزميل بسحب الابهام الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة C2
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø§Ù�Ø§Ø¨Ù�Ø§Ù� Ø§Ù�Ø§ØµØ¨Ø¹]

	3


	عدم السماح للزميل بأنزال وضغط كتفيك معاً للأسفل  الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة   C3,4
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ø±Ù�Ø¹ Ø§Ù�Ø§Ù�ØªØ§Ù�]

	4
	عدم السماح للزميل بأنزال الذراع للاسفل للأسفل  الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة C5
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø¨Ø£Ù�Ø²Ø§Ù� Ø§Ù�Ø°Ø±Ø§Ø¹ Ù�Ù�Ø§Ø³Ù�Ù�]

	5
	عدم السماح للزميل بثني الكوع الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة 6C
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø¨Ø£Ù� Ø«Ù�Ù� Ø§Ù�Ù�Ù�Ø¹]

	6
	عدم السماح للزميل بمد الكوع الهدف من الاختبار معرفة الاصابة في الفقرة 7C
	[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø¨Ø£Ù�Ø²Ø«Ù�Ù� Ø§Ù�Ù�Ù�Ø¹]


التمارين التأهيلية 
اولا.ً التمارين التأهيلية الرقبة:
1. تمرين مد الرقبة حتى أقصى اليمين : ضع يدك اليمنى على الخد الأيسر والفك. اضغط بلطف لتجعل الرقبة تتمدد أكثر (يمين مره ، اليسار اخرى)بالتكرار.
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]
2. ضع يدك اليسرى على قمة رأسك بلطف واضغط. كرر هذا الأمر 10 مرات. ثم كرر هذه الحركة في الاتجاه الآخر 10 مرات.
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]
3. ثني الذقن : اجلس أو قف وأسند ظهرك إلى الجدار، مل عكس الجدار من أجل وضع جيد. ومده  ذقنك وحاول شد الجزء الخلفي من رقبتك عكس الجدار.كرر الأمر 10 مرات.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ø«Ù�Ù� Ø§Ù�Ø°Ù�Ù�]
4. مد الرقبة إلى الجانب : سواء كنت جالسا أو واقفا مد ذراعك اليمنى إلى الأسفل: ضع ذراعك اليسرى على قمة رأسك  أدر برفق رأسك إلى أسفل إلى اليسار، لتمتد العضلات على الجانب الأيمن من الرقبة. حافظ على هذا الوضع مدة 30 ثانية ثم إطلاق سراح ذراعيك . كرر الأمر 5 مرات.
[image: ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ø¹Ø¶Ù�Ø§Øª Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø©]
5. مد الرقبة من وضع الاستلقاء على البطن والاستناد على الذراعين بمتدادهم الكامل نقوم بمد الرقبة مع الثبات مدة 30 ثانية .

[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]

ثانياً. تمارين تأهيلية للكتفين :
	


1. تمرين رفع كتفين للاعلى : بعد الاستناد على كرسي وارجاع الذراعين للخلف من الجلوس نصف قرفصاء يقوم برفع الكتفين. ثم انزالهم إلى الأسفل كرر الأمر 10 مرات.
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]
2. نفس التمرين السابق لكن بخفض الكتفين إلى أدنى حدّ ممكن وبشكل بطيء. مع ثبات وضع الجسم على استقامته .

3. تدوير الذراعين :اجلس أو قف ومد ذراعيك إلى للجانيبين وعلى استقامة واحدة .ثم العودة إلى وضع البداية. تكرر الأمر 10 مرات.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ù�Ø¯ Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø© Ø­ØªÙ� Ø£Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ù�Ù�Ù�]
4. سحب الذراع والكتف اجلس أو قف ومد اليدين إلى الأمام الجانبي مع ضغط على باليد الاخرى على العضد . كرر الأمر 10 مرات.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�ØªÙ�]
5. الاستناد المائل على الحائط من وضع الوقوف المائل يستند على الحائط والذراعين ممدوتين وراحة اليد على الحائط ثم دفع بالحائط على ان تكون الحركة بالاكتاف [image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�ØªÙ�]
6. تمرين سحب بأستخدام شريط مطاط بكامل الذراع اتجاه الجانب العلوي من وضع  الوقوف كما مبين بالشكل [image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ù�Ø¯ Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø© Ø­ØªÙ� Ø£Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ù�Ù�Ù�] 






ثالثاً. تمارين تأهيلية للمرفق
1. تمرين :في وضع الوقوف مسك شريط مطاطي خلف الراس باليد (الخلفية) ثم سحب الشريط مع ثبات اليد الخلفية وتحريك اليد الامامية من جهة المرفق بسحب الشريط المطاطي .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�ØªÙ�]
2. تمرين :  في وضع الوقوف,  اثني مرفقك من وضع الاستناد بكلتا الذراعين لمدة 10 ثوان ،تكرار التمرين عدة 5 مرات .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�ØªÙ�]
3. تمرين: من وضع الوقوف,  اثني مرفقك ثم افرده باستخدام ثقل , أبداء بثقل خفيف ثم بإمكانك زيادة هذا الثقل تدريجيا , كرر التمرين عدة 5مرات . 
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ù�Ù�Ù� Ù�Ù�Ù�Ø¨ØªØ¯Ø¦Ù�Ù�]

4. تمرين من وضع الاستلقاء رمي كره طبية او من وضع الجلوس رمي كرة طبية وبحركة المرفق فقط .
[image: ]
5. تمرين: من وضع الوقوف اجعل وجهك موجة إلى الحائط واجعل يديك مستقيمة عند مفصل المرفق, اجعل مرفق اليد ممدود ويديك على الحائط. حاول أن تدفع بيدك جسمك إلى الخلف وحاول أن يكون جسمك مستقيم. تكرار التمرين عدة 5 مرات.

[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�ØªÙ�]




رابعاً. تمارين تأهيلية للرسغ
1. تمرين مسك كرة طبية وقبض اليد وبسطها 
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ù�Ø³Ù� Ù�Ø±Ø© Ø¨Ù�Ø¨Ø¸Ø© Ø§Ù�Ù�Ø¯]
2. تمرين تدوير الرسغ بدون بأستخدام شريط مطاط او بأستخدام شريط مطاط
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� ØªØ¯Ù�Ù�Ø± Ø§Ù�Ø±Ø³Øº Ø§Ù�Ù�Ø¯]
3. تمرين سحب بالرسغ اتجاه الجسم مع تثبيت المرفق بأستخدام شريط مطاط .
4. تمرين من الاستناد على الطاوله  ودفع بالرسغ للاعلى .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ø§Ø³ØªÙ�Ø§Ø¯ Ø¹Ù�Ù� Ù�Ø±Ø³Ù�]
5. تمرين حركة الرسغ بأستخدام شفت حديدي من وضع الاستناد على المصطبه.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� 3. ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ø³Ø­Ø¨ Ø§Ù�Ø±Ø³Øº]

خامساً .تمارين تاهيل الركبة 
1. من الوقوف الجسم سحب شريط مثبت من الخلف إلى الأمام لتقوية العضلة الرباعية بثني ومد مفصل الركبة
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø©]
2. من الوقوف ثني ومد من الخارج إلى الداخل لتقوية العضلات الضامة للفخذ بدون ثني مفصل الركبة
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]
3. من وضع الاستلقاء على الظهر مد الساق للاعلى ثم ثني ومد الركبه  .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø©]
4. من الوقوف الوقوف على رجل واحدة ثم مسك الاخرى وسحبها للخلف بالذراع بدون حالة الشعور بالم 
[image: ]
5. ثنى لمفصل الركبه نصف ثم فردها من وضع الوقوف .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� Ø§Ù�Ø¯Ø¨Ù�Ù�]

سادساً . تمارين تاهيل الحوض 
تمرين الضغط رفع الجذع من وضع الاستلقاء يقوم بتقريب الكعبين نحو الورك وتثبيتهم من ثم نقوم برفع الورك للاعلى مع الثبات لمدة (10 ثانية )
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ù�Ø¯ Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø© Ø­ØªÙ� Ø£Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ù�Ù�Ù�]


 تمرين أرجحة الساقين مدّ الجسم على أرضية مريحة ومستقيمة، مع رفع الساقين بشكل مستقيم نحو الأعلى، ومراعاة بقاء الساقين ملامستين لبعضهما البعض أثناء التمرين. أرجحة الساقين للأسفل نحو أقصى نقطه يمكن الوصول إليها باتجاه اليمين، ثمّ إعادة رفعهما نحو الأعلى مع الاستمرار في أرجحتهما نحو اليسار. إعادة رفع الساقين بشكل مستقيم، مع الاستمرار في أرجحتهما في كلا الاتجاهين. ‘ذا ما كان من الصعب إبقاء الساقين مرفوعتين في وأرجحة الساقين مع ارتكازهما عليه أثناء الأرجحة. يراعى إعادة التمرين في 3 دورات، وبكل دورة 10 حركات أرجحة.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ù�Ø¯ Ø§Ù�Ø±Ù�Ø¨Ø© Ø­ØªÙ� Ø£Ù�ØµÙ� Ø§Ù�Ù�Ù�Ù�Ù�]

تمرين ثني ومد الجذع من الاستلقاء(شناو بطن )  :
من وضع الاستلقاء على الظهر وضع الذراعين على الصدر ثم ثني الجذع 
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]
تمرين الجلوس
الوقوف باستقامة، مع تقريب الساقين من بعضهما البعض، من وضع استقامة الركبتين مدهما للخلف نحو الأسفل خفض قدر الامكان مع المحافظة على ثبات القدمين في مكانهما ، لمدة (10 ثانية )
[image: ØµÙ�Ø±Ø© Ø°Ø§Øª ØµÙ�Ø©]


سابعاً .تمارين تاهيل الكاحل
1. ضع الكاحل على الأرض وارفع مشط قدمك، وقم بالصعود والهبوط بمشط القدم، مع تنفيذ التكرر لمدة 10 مرات، ثم قم بعكس وضع الكاحل مع مشط القدم، وكرر التمرين 10 مرات.
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø§Ø±Ù�Ù� ØªØ§Ù�Ù�Ù� Ø§Ù�Ù�Ø§Ø­Ù�]
2. التحرك للأمام والخلف وللجانبين وعمل دوائر خارجية، مع تمرينات لوح الاتزان يتم عملها من وضع الاستلقاء .
[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� ØªÙ�Ø±Ù�Ù� Ø§Ù�Ù�Ù�Ù�Ù� Ø¹Ù�Ù� Ù�Ø®Ø¯Ù�]
3. تمارين لف أصابع القدم مع التقاط الأشياء الدقيقة، ثم ضع القدم على الأشياء مع لف أصابع القدم لتحريك الأشياء ناحية الجسم، ويمكن أن يستخدم هذا التمرين فى المنزل أو أثناء العمل
4. اجلس على كرسي، واكتب حروف الأبجدية في الهواء بواسطة أصابع رجليك.
5. ضع وساده نوم على الأرض ثم رفع الجذع  بواسطة أصابع رجليك.
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