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 العلاخً؟ ّالزذلٍك الزذلٍك  هعٌى ُْ هب/ 1ط

 العلاجي؟ التدليك طريقة هي ما /2ط

 العلاجي؟ التدليك تخصص هى ما /3س

 استخدامها؟ من الفائدة هي وما العلاجي التدليك انىاع ماهي/4س

 س4/ ما الفرق بين المساج العلاجي ولاسترخائي؟

 : تارٌخ التدلٌن

الفراعنة انهم التدلٌن هو علاج موجود منذ و الالف السنٌن عند الفراعنة فمد اثبتت منحوتاتهم من عصر 

ٌستعملون التدلٌن للاسترخاء وغٌره اذ وجدو رجل ٌموم بتدلٌن ٌدي ولدمً رجل اخرو كتب تحتها لا  كإنو

 تؤذٌنً سألوم بعملً وبعدها ستشكرنً

 . 

 

وكان واحد من اربع فروع 0222وكذلن فً التاٌلاند  أذانه استخدم لبل كذلن مستخدم من لبل الصٌنٌٌن 

 تضمنتها الطب التالٌندي المدٌم.

الانسجة الرخوة فً الجسد وتطبك تمنٌات التدلٌن عموما باستخدام الاٌدي او الاصابع او المرافك  ةهو معالج

ن بصورة عامة الى علاج الالم الجسدي او الركب او السواعد والمدام او من خلال الاجهزة، اذ ٌهدف التدلٌ

 او الاجهاد البدنً .
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 التدلٌن الرٌاضً :

ٌستخدم التدلٌن الرٌاضً لرفع كفاءة الرٌاضً والارتماء بمستوى الأداء من خلال رفع لدراته البدنٌة 
وٌدخل التدلٌن ضمن برنامج الإعداد العام للرٌاضً وٌكون شامل أو لمجموعات عضلٌة معٌنه حسب 

بعد أخر تدرٌب ولبل المنافسة للمحافظة على العضلات وإزالة المخلفات والإرهاق   جة وٌتمالحا
دلائك  8 -5وٌؤدي إلى النوم العمٌك والراحة التامة لبل المباراة، أو ٌؤدى بهدف التدفئة لبل المباراة 
التً ٌمع علٌها  ٌزداد بعدها ، وعند اشتران اللاعب فً عدة مبارٌات ٌحتاج إلى تدلٌن عمٌك للعضلات

 مجهود عنٌف للتخلص من فضلات التمثٌل الغذائً ومعاونة الدورة الدموٌة

وأسالٌب لتفعٌل الكمالٌة البدنٌة للرٌاضً  تدلٌكٌهحركات   واللمفاوٌة وكتهٌئه للجهد الجدٌد ، وتستخدم 
ولرفع الجهد الرٌاضً فضلا عن   وللتخلص من الإرهاق والتوتر والتعب الذي تتعرض له العضلات

 إذ ٌعمل كوسٌلة علاجٌه فً الإصابات الرٌاضٌة . التعب استخدامه فً الإصابات الرٌاضٌة ولمماومة
  

 :العلاخً الزذلٍك  -

 

 التدليك العلاجي ٌعزوذ ثشكل سئٍسً على رقٌٍبد هذسّسخ للزحسٍي هي صحخ الدسن ّالعقل هعبً، ُّْ ٌعول 

على رخفٍف الزْرش العضلً ّرٌشٍظ الذّسح الذهٌْخ ّالزقلٍل هي الألن الٌبرح عي الإصبثبد أّ عي الإخِبد، 

ُّْ ٌعضص هي الشعْس ثبلاسزشخبء ّ الزحسٍي هي خْدح الٌْم، ُّْ ٌسزخذم كدضء هي خطظ العلاج الطجٍعً 

أّ الزأٍُل ثعذ الإصبثبد، ُّْ هٌبست لدوٍع الفئبد العوشٌخ سْاء للشٌبضٍٍي أّ هي ٌعبًْى هي اَلام 

الوضهٌخ، ّردذس الإشبسح إلى أى الزذلٍك العلاخً ٌدوع ثٍي الشاحخ ّالعلاج فً ّقذ ّاحذ، ُّْ هثبلً لوي 

 ٌجحث عي الشفبء ثطشٌقخ آهٌخ

 الزْرش للزخفٍف هفٍذ ُّْ علاخٍخ، ّكزلك طجٍخ لأغشاض ٌسزخذم الزذلٍك أًْاع هي ًْع ُْ العلاجي التدليك 

 أًَ فً العبدي الزذلٍك عي ٌخزلف أًَ كوب الذهٌْخ، ّالذّسح الوفبصل حشكخ ّرحسٍي الألن، ّرقلٍل العضلً،

 ّالأسثطخ، ّالأّربس العضلاد هثل العوٍقخ، الدسن أًسدخ رسزِذف هحذدح رقٌٍبد على سئٍسٍخ ثصْسح ٌعزوذ

 عضلٍخ، رشٌدبد أّ هضهٌخ، آلام أّ إصبثبد، هي ٌعبًْى لوشضى علاخٍخ خطخ هي كدضء اسزخذاهَ ٌزن كوب

 ُّْ الوشضٍخ، الحبلاد هع الزعبهل على ّهذسثٍي هخزصٍي هعبلدٍي قجل هي العلاخً الزذلٍك رطجٍق ٌّزن

 ثشكل ّالٌفسً الدسذي الزْرش رقلٍل  فً كجٍش دّس لَ أى كوب الزعبفً، ّرحسٍي الطجٍعً، العلاج لذعن هفٍذ

 .ّطجٍعً آهي

-    

 ما هً فوابد التدلٌن العلاجً؟
تتوفر العدٌد من الفوائد الصحٌة الناتجة عن التدلٌن العلاجً وهً تشتمل فوائد للجسم وأخرى للعمل، فهو مفٌد فً 

: لًٌ  التخفٌف من الألم بشكل كبٌر، ومن أبرز فوائد التدلٌن العلاجً ما 
  

 1- المزمن، الإجهاد أو الإصابات أو التوتر عن الناتجة المفاصل وآلام العضلٌة التشنجات من الحد على ٌساعد 
 .. والكتف والرلبة الظهر آلام مثل حالات فً فعال  وهو

 2- عملٌة من وٌسرع الأنسجة، إلى الغذائٌة والعناصر الأكسجٌن وصول من ٌحسن مما الجسم، فً الدم تدفك ٌعزز 
 .والتعافً فاءالش
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 3- زول، مستوٌات من وٌملل ،والدوامٌن نوتونٌ السٌر مثل السعادة هرمونات إفراز ٌحفز  الجسم ٌمنح مما الكورتٌ
 .النفسٌة والراحة بالاسترخاء شعور

 4- اٌدة فً وٌساعد العضلات تٌبس مشكلة من ٌخفف  أو الإصابات بعد التأهٌل إعادة فً فٌٌد مما الحركة، مدى ز
ات  .الجراحٌة العملٌ

 5- الجسم مناعة وتموٌة السموم من التخلص فً ٌساعد مما اللٌمفاوي، الجهاز تنشٌط فً ٌساهم .  
  6- ٌساعد على الاسترخاء العمٌك والتملٌل من الأرق، وٌعتبر خٌارًا فعاّلاً  لمن ٌعانون من اضطرابات النوم الناتجة

 عن التوتر أو الألم 

  خاصة فً الرلبة والكتفٌن، وٌملل من نوبات الصداع ، فٌٌد فً تخفٌف الصداع الناتج عن التوتر العضلً  -7
 النصفً لدى البعض 

  8- ٌملل من آلام العضلات بعد التمارٌن وٌسرع التعافً، لذلن فهو ٌستخدم بكثرة لدى الرٌاضٌٌن كجزء من روتٌن
  الاستشفاء.

 تمنٌات التدلٌن العلاجً
اٌر الأنسب منها باختلاف نوع التدلٌن  تٌم عمل التدلٌن العلاجً باستخدام مجموعة من التمنٌات المختلفة التً ٌختلف اخت

لًٌ  :والحالة الصحٌة للمرٌض، حٌث ٌختار المعالج الطرٌمة الأنسب لتحمٌك أفضل نتائج، ومن أبرز هذه التمنٌات ما 
 1-  الضغط العمٌك  

ٌستخدم لتفكٌن التشنجات والالتصالات فً الأنسجة العضلٌة العمٌمة، وٌطبك ببطء وبموة، خاصة فً حالات الشد 
اٌضة  .العضلً المزمن أو إصابات الر

  2- العجن:  

ٌٌن العضلات، وتساعد على تخفٌف التوتر  تمنٌة تعتمد على الضغط الدائري المتكرر، تستخدم لتحفٌز الدورة الدموٌة وتل
 .وتحسٌن حركة المفصل

 3-  التمسٌد : 

لٌة وخفٌفة باتجاه الملب، وتستخدم لبدء الجلسة وإنهائها، وتساعد على تهدئة الجهاز العصبً  وهً حركات انزلالٌة طو
 .وتحسٌن تدفك الدم

 4-  تمنٌة التحرٌن العرضً : 

فٌٌة وتمنع التندب  وهً تركز على الأنسجة المصابة بحركات لصٌرة أو حركات متماطعة، وتستخدم لتفكٌن الأنسجة الل
 .بأماكن الإصابة

  5- الضغط على نماط التوتر  :

تٌم الضغط علٌها لتملٌل الألم المنتمل أو المزمن فً الجسم ة تستهدف نماط من العضلات شدٌدة الحساسٌة، و  .وهً تمنٌ
  6- الاهتزاز والربت   . 

اٌضً أو  ن الر ة حركات سرٌعة تستخدم لتحفٌز العضلات وتحسٌن تنشٌط الأعصاب، وتستخدم فً التدلٌ وهً تمنٌ
مظة العضلٌة  .لتعزٌز الٌ

 7-  الشد والتمدد  

 .تمنٌة تدمج مع التدلٌن لزٌادة مرونة العضلات والمفاصل، وتفٌد فً حالات التصلب أو للة الحركة المزمنة
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  أنواع التدلٌن العلاجً
 

اجات المختلفة، حٌث ٌستخدم كل نوع بأسلوب وتمنٌات  أما عن أنواع التدلٌن العلاجً فهً متعددة تتناسب مع الاحتٌ
لًٌ ن العلاجً ما   :خاصة تستهدف مشكلات صحٌة معٌنة، ومن أبرز أنواع التدلٌ

 1- التدلٌن السوٌدي:

لٌة وخفٌفة تساعد على الاسترخاء العام وتنشٌط الدورة   وهو أحد أكثر الأنواع شٌوعاً، ٌعتمد على حركات طو

الدموٌة، وٌستخدم غالباً لتخفٌف التوتر والملك وٌنطويَّ النوعَّ السوٌديَّ علىَّ استخدامَّ   الذراعٌنَّ والٌدٌنَّ 

  ،َّومنّ  والجسدٌةّ   العملٌة  الصحّةّ   تحسٌنّ  وذللن العضلات منَّ  السطحٌةّ  لمعالجة الطبمات والمرفمٌن

ًَّ  ،َّالدورة الدموٌة تنشٌطَّ  فوائدهَّ   ، وتخفٌف الضغطَّ وتوترّ الذهنً والبدنً الاسترخاءوالمساهمةَّ ف

         .الحركة وتحسٌنالعضلاتَّ 

 

السوٌدي: المساج   استخدام    

للجسم العام   الاسترخاء -1  

السوٌديَّ خاصة  المساجَّ  بٌنما ٌوفر، للجسمالاسترخاء ٌوفر أيَّ نوع منَّ أنواعَّ المساج بعض 

مما  الرئٌسٌةَّ  العضلاتَّ  منَّ  مجموعاتّ  معَّ  السوٌديَّ   المساجَّ  للجسم، حٌثَّ ٌتمَّ  العامَّ  الاسترخاء

ًَّ تملٌل توترَّ العضلاتَّ وٌزٌد منَّ لوةَّ العضلاتَّ   منَّ  العضلات وٌملُل إجهادَّ  وٌمنعَّ ٌساعدَّ عل

    ومرهك. أسبوع شاقَّ  فً نهاٌةَّ  مفٌداً جدا   السوٌديّ  لمساجَّ  العضلات، ولد ٌكونَّ  التشنجاتَّ 
ً   الجسم: -  2   تحسٌن الدورة  الدموٌة  ف

 ًَّ ًَّ زٌادةَّ مستوي الأكسجٌنَّ ف  ،َّوالحد منَّ  العضلٌة السمومَّ  والحد منَّ  الدم ٌساعد المساجَّ السوٌدي عل

ًَّ  فً الأطراف وتحفٌزّ  التورمَّ  َّ كان الدمَّ ٌتدفك عبر الأوعٌةَّ   الدموٌةَّ   الجسم، الدورة الدموٌة ف َّ  وكلما كلما

 الجسم. فعالٌةَّ وظائفَّ  زردات

ً   ٌعمل   -3   ً  ف ً  تموٌة  الجهاز  المناع :الجسم عل  
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ًَّ   من لدرة الجهازّ  كبٌرَّ   والإرهاق بشكلّ  الإجهادَّ  ٌملُلَّ  أنَّ  ٌمُكنَّ  ًَّ ف الجسم، ٌساعد المساجَّ  المناع

ًَّ أساسَّ منتظمَّ  ًَّ تحفٌزّ  السوٌديَّ عل ًَّ فً الجسمَّ حٌثَّ أنه ٌساعد عل مماومةَّ   علً تعزٌز الجهاز المناع

ًَّ التركٌزَّ الجسمَّ الطبٌعٌةَّ للعدويَّ والحدَّ منَّ مستوٌاتَّ التوترَّ ا  والإدرانَّ  لعصبً وتعزٌز المدرةَّ عل

  المعرفً

   العملٌة: تحسٌن  الصحة  -4

َّ أنهَّ ٌمنعَّ التهٌجَّ  العملٌةَّ  الٌوغا، لدَّ ٌساعدَّ علً تحسٌن الصحةَّ  إن المساجَّ السوٌدي مثلَّ  الكُلٌة، كما

ًَّ  وٌكافحَّ التوترَّ والضغطَّ  ًَّ   الملكّ  وٌخُففَّ منَّ  العصب كما  بالكتائبالشعورَّ   منَّ   الحدّ  وٌساعد عل

ًَّ فإن المساج السوٌديَّ الشعور بالأرق النوم ومنعَّ  تحسٌن نوعٌةَّ  ٌساعدَّ المساجَّ السوٌديَّ على ، وبالتال

منَّ السوٌدي  المساجَّ   ٌعزُزّ   المزمن، للأشخاصَّ الذٌنَّ ٌعانونَّ من التعبَّ والإرهاقَّ  هوَّ خٌارَّ جٌدَّ 

َّ نالسٌر تونٌ هرمون  " مستوىَّ  َّ  "، وهوَّ ما ما ًَّ الجسمَّ  وهرمون (َ السعادة هرمونَّ  بـَّ ) ٌسمىَّ  وهوَّ مما ف

 الإندروفٌن" .بالسعادة الشعورَّ وٌعزمن   المزاجَّ  منَّ ٌحسن  

الشفاء من  الإصابات   والأمراض: سرعة -5   

 ًَّ ًَّ منَّ أي مرض عضل جٌدة، ولكن لن  تشعرَّ بأننَّ بصحةَّ    المساجَّ  ٌساعدنَّ  فسوفَّ إذاَّ كنتَّ تعان

او  وَّ النزٌف   الكلً الشفاء منَّ الأمراض الخطٌرة مثلَّ أمراضَّ  المساجَّ السوٌديَّ علىَّ  ٌساعدنَّ 

 السرطان بل انه ٌمكنه ان ٌعالجن من الاصابات الخفٌفة وبعض الامراض المعنٌة

 :الجلد تحسٌن ملمس وشكل   6    -

بما ان المساج السوٌدي ٌساعد على تعزٌز وتحفٌز الدورة الدموٌة وٌزٌد من تدفك الدم فً الجسم فانة  

ة بالتالً ٌساعد على تحسٌن على تحسٌن لون البشرة مما ٌجعلها اكثر توهجا ،كما ٌساعد على زٌاد

الجلد وٌمنع ظهور علامات الشٌخوخة المبكرة مثل التجاعٌد والخطوط الدلٌمة وٌجب  وترطٌبنعومة 

 .تناول كمٌة مناسبة من الماء بعد كل جلسة مساج

:الجسم التغذٌة  والسموم  خارج   سوء  فات ٌحفز المساج  السوٌدي من عملٌة طرد  مخل -7    

ًَّ الجسمّ   ٌةّ الدورةَّ الدمو منَّ   السوٌديّ  المساجَّ   ٌحُفزّ  ًَّ   ف فإنه ٌعمل علً طردَّ "حمض  وبالتال

ًَّ  الٌورٌن"َّ  اللاكتٌنَّ وحمضَّ   .الاستخدام الذيَّ   ٌتراكمَّ فً العضلات بسببَّ الإفراطَّ ف

 مد عضلات الجسم  بالعناصر  الغذابٌة: -8  

َّ منَّ خلالَّ زٌادة وتحفٌزَّ اللازمة  ٌساعد المساجَّ السوٌدي علً مد العضلاتَّ بالعناصر الغذائٌةَّ  لها

  لها. مدَّ العضلات بالغذاءَّ اللازمَّ  نَّ المساجَّ السوٌديَّ له المدرةَّ علىَّ أ ،َّأيَّ  الدموٌة الدورةَّ 
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 والنشاط: بالطالة   زٌادة  الشعور   -9 

ًَّ زٌادةَّ كمٌةّ  َّ عبرَّ   إن تحفٌزَّ الدورةَّ الدموٌةَّ فً الجسمَّ ٌؤديَّ إل ًَّ ٌتمَّ توصلٌها الأكسجٌنَّ الت

ًَّ زٌادةَّ الشعور بالطالةَّ   .والنشاط الجسمَّ مما ٌؤدي إل

 الصداع: من  آلمَ   التخفٌف  -11 

ًَّ  بالصداعَّ  ٌصاب الإنسانَّ  ًَّ أوَّ ضعفَّ فً   أوَّ النصفً نتٌجةَّ الشعورّ  الكل بالتوترَّ والضغطَّ العصب

العصبً المصاحب  المساجَّ السوٌدي علً التخفٌف منَّ الشعورَّ بالتوترَّ والضغطَّ  ٌساعدَّ ،َّف الدموٌة الدورةَّ 

 .للصداع الناتج عنَّ التوتر وٌحسن من الدورةَّ  الدموٌة

العضلات: زٌادة مرونة   -11     

 التورمَّ  منَّ  والتملٌلّ  المفاصلَّ ح ً إطالةَّ وراحة العضلاتَّ وفتٌساعد المساجَّ السوٌديَّ عل

 .المرونة والأداءَّ البدنً وٌزٌدَّ منَّ   الحركةّ  منَّ  ٌخُففَّ ً وبالت

الخاطا: ٌحسٌن  وضع الجسم   -11    

الخاطئَّ بسبب الإجهادَّ المتكررَّ  لد تظهرَّ العدٌد من أعراضَّ ألم المفاصلَّ والعضلات نتٌجة للوضعَّ 

ًَّ أوضاع خاطئة أوَّ  أو الجلوسوالإثمالَّ علً عضلاتَّ الجسمَّ  المساج  ،َّفٌساعدَّ  الإصابة لفتراتَّ طوٌلةَّ ف

 .الخاطئة السوٌدي علً التخفٌف منَّ الضغط العضلً الناتج عنَّ عدمَّ توازن وضع الجسمَّ والوضعٌاتَّ 

ً  التخفٌف من   -13   الألم: ف  

 ًَّ   والروحّ   الجسمّ  مثالً لتخفٌفَّ  وَّ هف ٌساعد المساج السوٌدي علً الحدَّ من الألمَّ الجسدي والعاطف

ًَّ أنهَّ من الأفضل للأشخاص الرٌاضٌٌنَّ والرٌاضٌٌنَّ  ، وهذاَّ هوّ الألم منَّ  تماما   الذٌن ٌعانون  السبب ف

ٌساعدَّ  بانتظام. جلسات من المساجَّ السوٌديَّ ل منَّ آلَم العضلات المستمرةَّ أثناء لعبَّ رٌاضتهمَّ  الخضوعَّ 

ًَّ التخفٌف منَّ آلمَ مناطكَّ العلاجَّ  منطمةَّ الكاحلَّ أو منطمة  الجسمَّ مثل السالٌنَّ أوَّ  بالمساجَّ السوٌديَّ عل

َّ  ،ل الظهرأسف ًَّ  المزمنَّ  الألمَّ  تخفٌفَّ  أٌضا   ٌمُكنَّ  كما عنَّ  طرٌك الخضوع  الجسمَّ  منَّ  جزءَّ  أيَّ  ف

 العلم أنَّ الماساجَّ السوٌديَّ هو أشهرَّ أنواعَّ الماساجَّ علىَّ  ٌجب السوٌدي وأخٌر لجلساتَّ العلاجَّ بالمساجَّ 

 الإطلاق العلم أنَّ الماساجَّ السوٌديَّ هو أشهرَّ أنواعَّ الماساجَّ علىَّ  وأخٌر ٌجب الإطلاق

ً  المساج  المستخدمة   لأساسٌة  الخمسة  التمنٌات   التمنٌات  الخمس الأساسٌة  المستخدمة  ف

   ً :مساج  السوٌديال ف  
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بمعنى توزٌع  الزٌت  على   توزٌعً، أو   انزلالً تدلٌن  طوٌلا  :  نزلالًالا -1  الجسم      

 

  

   العضلات عجن  : العجن   -1    

  

  بالإبهامٌن دابرٌة    حركات  فرن  :الحَتكان  -3  

  

  

 

خفٌفا ضربا   بالأصابع   أي ضرب  العضلات    :النمر المنتظم   -4     
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. وٌكون  بالأٌدي  أو  بالآلة  بسرعة   تحرٌن  بعض العضلات    :الاهتزاز -5  

 

  

 2- العمٌمة الأنسجة تدلٌن 

  المزمن، العضلً الشد لعلاج وٌستخدم والأنسجة، العضلات من العمٌمة الطبمات على التركٌز ٌتم وفٌه 
اٌضٌة والإصابات والالتهابات،  .الر

 ًاٌض  3- التدلٌن الر

  ٌٌن، خصٌصًا مصمم وهو اٌض  من التعافً تسرٌع أو الأداء لتحسٌن البدنً النشاط بعد أو لبل وٌستخدم للر
ن وٌجمع الإصابات،  .متعدد تمنٌات بٌ

ٌستخدم التدلٌن الرٌاضً لرفع كفاءة الرٌاضً والارتماء بمستوى الأداء من خلال رفع لدراته البدنٌة و 
وٌدخل التدلٌن ضمن برنامج الإعداد العام للرٌاضً وٌكون شامل أو لمجموعات عضلٌة معٌنه حسب 

ضلات وإزالة المخلفات والإرهاق بعد أخر تدرٌب ولبل المنافسة للمحافظة على الع  الحاجة وٌتم
دلائك  8 -5وٌؤدي إلى النوم العمٌك والراحة التامة لبل المباراة، أو ٌؤدى بهدف التدفئة لبل المباراة 

ٌزداد بعدها ، وعند اشتران اللاعب فً عدة مبارٌات ٌحتاج إلى تدلٌن عمٌك للعضلات التً ٌمع علٌها 
 غذائً ومعاونة الدورة الدموٌةمجهود عنٌف للتخلص من فضلات التمثٌل ال

حركات تدلٌكٌة وأسالٌب لتفعٌل الكمالٌة البدنٌة للرٌاضً   واللمفاوٌة وكتهٌئه للجهد الجدٌد ، وتستخدم 
ولرفع الجهد الرٌاضً فضلا عن   وللتخلص من الإرهاق والتوتر والتعب الذي تتعرض له العضلات

 إذ ٌعمل كوسٌلة علاجٌه فً الإصابات الرٌاضٌة . التعب استخدامه فً الإصابات الرٌاضٌة ولمماومة
  

  
 أنواع التدلٌن الرٌاضً :

 التدلٌن التدرٌبً )الإعدادي( •

 التدلٌن التحضٌري )الاحمائً( وٌشمل •

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
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 النغمة العضلٌةتدلٌن  •

 تدلٌن التهدئة •

 تدلٌن التسخٌن للعضلات •

 التدلٌن الاسترخائً )ألتأهٌلً( •

  

 التدلٌن التدرٌبً )الإعدادي(:

ٌؤدى خلال فترات التدرٌب لغرض تحسٌن المدرات البدنٌة والاحتفاظ بالكفاءة البدنٌة ورفع مستواها، 
للرٌاضً بعد جهد  البدنٌة اللٌالة ض إعادة مستوىوٌؤدى فً الفترة التً تمع بٌن وحدات التدرٌب لغر

ساعة من انتهاء التمرٌن وٌمكن أدائه فً الٌوم  2-5,5التدرٌب بأسرع ولت وٌمكن إن ٌؤدى بعد 
دلٌمه فً حالة تأخر مدة انتهاء التمرٌن إذ ٌعمل على  55 -51 التالً بعد التدلٌن الاسترخائً ولمدة

الداخلٌة كما ٌعد  والأجهزةتوسٌع الإمكانٌات الوظٌفٌة وتحسٌن وتنظٌم نشاط الجهاز العصبً المركزي 
وغٌرها من  والراحة التغذٌة ألعامه للتدرٌب ونظام دخل ضمن ألخطهوسٌله اضافٌه للتدرٌب وٌ

 المتطلبات التدرٌبٌة.
  

  

 التدلٌن التحضٌري )الاحمائً(:

ٌستخدم لتحسٌن إعداد الرٌاضً للعمل العضلً  أغراضهٌؤدى لبل التدرٌب أو المنافسة مباشره ومن 
 الممبل علٌه ولرفع مستوى الانجاز.

 5لبل المباراة أو المنافسة الرٌاضٌة لغرض إحماء الجسم وتهٌئة الحالة النفسٌة، وٌؤدى لبل   ، وٌتم 
لة دلٌمه، وٌعتمد هذا النوع من التدلٌن على حا 25 -55دلائك من خروج اللاعب الى الملعب ولمدة 

اللاعب النفسٌة إذا كان متوتر عصبٌا )حمى البداٌة( ٌكون التدلٌن سطحٌا هادئا إما إذا كان اللاعب 
خاملا فالتدلٌن ٌكون سرٌعا وشدٌدا بهدف رفع حالة الخمول وإعادة اللاعب نشٌطا إلى الملعب، وٌمكن 

ات الراحة وخاصة فً لبل المنافسة ولبل التدرٌب وفً فتر إجراء التدلٌن التحضٌري فً فترات ما
والتدلٌن الاحمائً   الجو البارد وفً البطولات التً تستوجب اشتران اللاعب فً عدة مبارٌات متعالبة

ٌؤدي إلى رفع العملٌات العصبٌة للرٌاضً وزٌادة سرعة الإشارات العصبٌة للأعصاب وله نفس 
فً تحسٌن الدورة الدموٌة وزٌادة سرعة الانمباض العضلً وإعداد اللاعب للنشاط  الإحماء أهداف

 الممبل خلال فترة لصٌرة بدون فمد الطالة .
  

 وٌشمل التدلٌن التحضٌري ماٌأتً :

 تدلٌن النغمة العضلٌة :

المركزي مع ظهور الكف بعد الاستثارة وخاصة  العصبً الجهاز دى فً حالة ضعف الاستثارة فًٌؤ
 والنغمة العضلٌة . العصبً الجهاز لبل بداٌة المنافسة لرفع استثارة

  

 تدلٌن التهدئة :

المركزي فً حالات ارتفاعها لبل المنافسة وذلن بهدف  العصبً الجهاز لتملٌل عملٌات الاستثارة فً
لتحمٌك مستوى استثارة مثالً وجعل الوظائف فً  العصبً الجهاز التوازن بٌن الاستثارة والكف فً

 منافسة .حاله طبٌعٌه لبل ال
  

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 تدلٌن التسخٌن للعضلات:

 ٌؤدى للعضلات فً حالة انخفاض درجة حرارة الجسم عند البرودة .

  

 التدلٌن الاسترخائً )التأهٌلً( :

)الإنعاشً( الذي ٌؤدى إلى لصر مرحلة التجدد  يوالتجدٌدوٌسمى أٌضا تدلٌن الاستشفاء أو التشغٌلً 
تدلٌن بعد الجهد الرٌاضً فً التدرٌب أو فً المنافسات بهدف والبناء بالجسم وٌستخدم هذا النوع من ال

على العمل وإزالة الإحساس بالألم وٌؤدى بعد الأحمال التدرٌبٌة لتحمٌك  المدرةسرعة إعادة دافع 
ألصى سرعه للعودة إلى الحالة الطبٌعٌة واسترجاع الكفاءة ثانٌه وٌهدف إلى التخلص من 

 -21 ، ٌؤدى بعد البدنٌة اللٌالة العضلً ورفع نفاٌات التمثٌل الغذائً لمرحلة الجهد وإعادة التعب حالة
 2-5ٌؤدى بعد  الشدٌد التعب دلائك إما فً حالة 51دلٌمه من انتهاء الجهد البدنً وٌستمر لفترة  01

 دلٌمه . 25 -55ساعة ولمدة 
  

 لفترات الاتٌه:وٌؤدى التدلٌن الرٌاضً فً ا

 التدلٌن لبل التدرٌب )خلال الموسم التدرٌبً( •

 التدلٌن التحضٌري للمنافسات )الإعداد الاحمائً( •

 التدلٌن إثناء فترات الراحة بٌن المبارٌات )وسط المبارٌات( •

 التدلٌن بعد بذل جهد عنٌف)بعد المبارٌات والمنافسات( •

 الموسم التدرٌبً ( :التدلٌن لبل التدرٌب ) خلال  -أولا

ٌؤدى لمساندة الجسم وإعداده وتهٌئته لبذل ألصى جهد ممكن خلال التدرٌب وٌكون خفٌفا فً بداٌته  
وتزداد شدته تدرٌجٌا وٌمكن إن تصل إلى تدلٌن عمٌك وأكثر شده )لبل أداء التدلٌن العمٌك تعطى 

سم بدنٌا ونفسٌا بمستوى عالً من ساعة لبل اشترن فً المنافسة( هدفه إعداد الج 88للرٌاضً راحة 
 اللٌالة .

 التدلٌن التحضٌري للمنافسات ) الإعداد الاحمائً ( :

ستطالة العضلٌة ٌختلف عن سابمه كونه ٌكون خفٌفا ومهدئا وتدرٌبات الا الإحماء ٌعد مكمل وٌعاون
الاٌجابً  الإحماء وان ٌعمل كأحد وسائل التسخٌن وٌتم تطبٌمه بدون الإحساس بالألم، وٌعد من وسائل

 وزٌادة الدورة الدموٌة للوصول إلى المطاطٌة الكاملة للانسجه الإحماء كالتمرٌنات الارادٌه لغرض
 وهو ٌحمك الاسترخاء المناسب وله تأثٌر نفسً اٌجابً .

 التدلٌن خلال فترات الراحة بٌن المبارٌات ) وسط المبارٌات ( :

لد تطول أو تمصر فترة الراحة خلالها ٌجب إن ٌكون التدلٌن لصٌر ألمده جدا وسرٌع وٌعمل على 
ت المشاركة فً الجهد وله تأثٌر إرخاء العضلات ولاٌسبب إي نوع من الألم وٌجب استخدامه للعضلا

اٌجابً على الحالة النفسٌة والفسٌولوجٌة، إذ ٌزٌل التوترات النفسٌة وٌساهم فً إعداد الرٌاضً وإزالة 
 ، الملاكمة والمصارعة(.الطائرةالشد وٌستخدم فً الألعاب )كرة المدم، ألسله، 

  

 التدلٌن بعد بذل جهد عنٌف )التدلٌن ألاستشفائً (:

د الأحمال التدرٌبٌة لتحمٌك ألصى سرعه فً الشفاء والعودة إلى الحالة الطبٌعٌة لوظائف ٌؤدى بع
الجسم والكفاءة وٌطبك بعد التدرٌب أو المنافسة العنٌفة وٌستخدم التدلٌن العمٌك بغرض زٌادة الدورة 

ت من نمص الدموٌة واللمفاوٌة، ولكن بدون إحداث الم لان عند التدرٌب العنٌف عادة تعانً العضلا

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
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نسبً فً الأوكسجٌن الواصل إلٌها، وٌساهم هذا النوع من التدلٌن وبشكل كبٌر فً إزالة مخلفات 
التمثٌل الغذائً من العضلات ، وٌفضل استخدام الحرارة والماء الدافًء بعد المنافسه ولبل البدء 

م دوش ساخن لمده طوٌلة بالتطبٌك لإزالة مخلفات التمثٌل الغذائً وتحسٌن الدورة الدموٌة حٌث ٌستخد
أضافه إلى   مئوٌة بعد المباراة 01 -28وحمامات ساخنة وساونا )حمامات الماء درجه حرارتها 

للإسراع من عملٌة التخلص من نفاٌات الاٌض فً   الهرولة وتدرٌبات الاستطالة والتدلٌن( وذلن
هوله لغرض اختصار فترة العضلات المرهمة وتهٌئة ألفرصه للتدلٌن للتخلص من هذه النفاٌات بس

 الاستشفاء وعودة الرٌاضً للمنافسة.

وٌعمل هذا التدلٌن على عودة اللاعب إلى حالته الطبٌعٌة والتخلص من اثأر الإجهاد العضلً فً فتره 
لصٌرة وٌفضل تدلٌن العضلات العمٌمة تشرٌحٌا لتنشٌط الدورة الدموٌة واللمفاوٌة والورٌدٌة كما ٌمكن 

فً حالة نمص الأوكسجٌن النسبً فً  الأنسجةحت الماء والابتعاد عن الضغط لان أداء التدلٌن ت
 خلاٌاها العضلٌة والضغط الشدٌد له اثأر سلبٌه.

  4- تدلٌن نماط التحفٌز وهو ٌستهدف النماط الحساسة فً العضلات التً تسبب ألمًا فً مناطك أخرى، وٌستخدم
 .لتخفٌف الألم العضلً المنتشر أو المزمن

  ن الضغط على النماط الحٌوٌة وتمارٌن التمدد، وٌساعد فً تحسٌن 5- التدلٌن العلاجً التاٌلاندي وهو ٌجمع بٌ
تٌم من خلالها استخدام الٌدٌن  ن الٌوغا التاٌلاندٌة لأنه  المرونة وتوازن الطالة فً الجسم وٌطلك علٌة اسم التدلٌ

ن والسالٌن والمدمٌن كما فً الٌوغا كما ٌستخدم فٌه العلاج بالإبر، ومن فوائدها هو تحسٌن الدورة الدموٌة  والركبتٌ
 والاسترخاء .

    
  ن المدلن والمدلن فمط ،وٌوضع الشخص ن بشكل فردي بٌ ن ،اذ ٌتم التدلٌ ولا ٌستخدم فً هذا النوع الزٌوت مع التدلٌ

اٌت الٌوغا خلال فترة التدلٌن والتً تدمج اٌضا مع  الشبٌهالمدلن فً مجموعة متنوعة من الوضعٌات  بوضع
ن خطوطا معٌنة )السٌن (أي شبكة  تٌبع التدلٌ ماع وعادة ما  الروحٌة فً  الطواريضغطات ثابتة عمٌمة وذات اٌ

استخدام ارجل والمدام المدلن لتشكٌل وضعٌة جسم المدلن او اطراف نالجسم. وٌمك

 
 . 
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  

 تستغرق جلسة التدلٌنَّ التاٌلاندي الكاملة ساعتٌن   وتتضمنَّ الضغطَّ وفكَّ إٌماع وتمدد الجسمَّ  بأكمله 

وفرلعة المفاصل والمشً على ظهر ،ّ  ،َّوالأذنٌن  المدمٌنّ  أصابعَّ  الٌدٌن،  ولدَّ ٌشملَّ ذلنَّ سحبَّ أصابعَّ 

 المدلن 

نٌة من الجسم لتخفٌف التوتر  6- التدلٌن بالحجر الساخن وفٌه ٌستخدم فٌه أحجار دافئة توضع على مناطك مع

فٌة  ،َّوالذي ٌنتجَّ عنهَّ اعتلالَّ هذاَّ العصب.  وتحفٌز الدورة الدموٌة، مع لمسات تدلٌن خف

   

    

جارة  ساخنة  على الأجزاء  ح ت من ح وضع طبما ٌتم   ، حٌث   جدا لطٌف   التدلٌن   من   النوع    وهذا  

بالدفء  والطمأنٌنة   ذلن  شعورا    ، فٌصاحب   الفمري لعمود  ل طوالربٌسٌة من  الجسم وعلى  

ً  أوابل  السنوات   التدلٌن وانتشر استخدام  هذا النوع من  .الراحة سترخاء،والاَ   التسعٌن  من   ف

 حجارة  وهو  ٌعتمد  على  مبادئ التدلٌن  السوٌدي  التملٌدي  ولكن بإضافة  ال  الماضً، المرن  

 الساخنة.

ً  هذا النوع من  التدلٌن؟: ً  أنواع  الحجارة  المستخدمة  ف  ما  ه

 ًَّ ًَّ ف ًَّ هذا النوعَّ منَّ التدلٌن ه ًَّ لصخرَّ ٌسمىَّ  الحجارة الساخنةَّ المستخدمةَّ ف الأصل تنتم

ًَّ تكونَّ  البركانٌةَّ  ،َّوهوَّ منَّ الصخورّ  "البازلت" ًَّ الغالبَّ ملونةَّ باللونَّ الأسودَّ أوَّ الناعمة، والت ًَّ  ف  والت

ًَّ  تكونَّ  َّ ٌتم استخدامَّ أحجار أوَّ الرمادي الأسودَّ  باللونَّ   ملونةّ  الغالبَّ  ف عوضا عنَّ أحجار (الرخام )كما

ًَّ بعضَّ الأنواع منَّ  َّ  لمرٌض، طلبَّ   علىّ  ، وبناءَّ التدلٌن  البازلت ف  ببعضَّ  كانَّ ٌشعر اذاَّ  خصوصا

وٌتمَّ وضعَّ هذهَّ له الحجرَّ المناسبَّ  نوعَّ  استخدامَّ  فٌتمَّ   الحساسٌة، فٌتمَّ استخدامَّ نوع الحجرّ  الألمَّ أوَّ 

 ًَّ ًّ  وٌسخنساخن   زٌتَّ  الحجارةَّ ف   مئوٌة، وذلن حتى لّاَ درجة ( 55 )درجة حرارته عن  ماءّ   ف

الجسم،  على مناطكَّ معٌنة منَّ   وتحرلها، وٌموم المدلنَّ بوضعَّ هذه الخارجٌة للجلد   تؤذيَّ الطبمةَّ 
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 ستغناء علىَّ الاَ  وٌمُكنَّ بها  ومن ثمَّ تدلٌنَّ الجسمَّ  ذلن، ونحوَّ  مثلَّ العمود الفمريَّ أو الأكتافّ 

خامٌة،َّفالحكمةَّالأصلٌةَّمنَّ   الحرارةَّ  تمسُّنَّ   هوّ  البركانٌةَّ الاحجار  الحجارةَّالبركانٌةَّلفالدها،َّبالحجارةَّالرُّ

 .الرخامٌة نفسهَّ معَّ الحجارةَّ  ،َّوهو الحالَّ  بها

:الأحجار كٌفٌة  استخدام     

 حتىَّ ٌصل إلى درجةَّ الحرارة المناسبةَّ  ٌتمَّ غمسَّ الحجرَّ فٌهَّ  ساخن، حٌثَّ  ٌتم تسخٌنَّ الحجر باستخدام زٌتَّ 

َّ  للتدلٌن ًَّ ٌشعرَّ المرٌض براحةَّ  حتكانَّ بٌن الحجرَّ وبٌنّ علىَّ تملٌلَّ الاَ  وٌعملَّ الزٌتَّ حٌنها البشرة، وبالتال

ًَّ  أكثر عندَّ فرن جسمهَّ  الحجارة، فبالرغم منَّ كونَّ  بهذهَّ  جسمهَّ  فرنَّ أكثر عند   براحةَّ  المرٌضَّ  ٌشعرَّ  وبالتال

ًَّ التدلٌنَّ  منع  بالزٌت، منَّ أجلَّ  بدَّ أنَّ تكونَّ هذهَّ الحجارة مغطاةَّ ، فإنه لاَ ناعمة   الأحجارَّ المستخدمةَّ ف

ًَّ جلدَّ  ًَّ حالتََّ توضع  المباشر بٌنَّ الحجرَّ  المرٌض، نتٌجةَّ التلامسَّ  حدوث أيَّ حساسٌة ف والبشرة، وف

  زٌتَ  على المفاصلَّ دونَّ  الساخنةَ   الأحجارَّ 

   ً  جلسات  التدلٌن؟لماذا  الحجارة  الساخنة  بالتحدٌد ف

ًَّ نجاحَّ عملٌةَّ   صلابةَّ الحجر والحرارة المنبعثة منه هما العاملان الأساسٌان إنَّ  التدلٌن، حٌثَّ  ف

ًَّ  تساعدَّ هذه الحرارةَّ على تمددَّ   الأوعٌةَّ  وارتخاءَّ العضلاتَّ والأنسجة العضلٌة وتنشٌطَّ تدفك الدمَّ ف

ًَّ التمكنَّ من تخفٌفَّ  ًَّ والاَ  الألمالدموٌة، وبالتال الحجرَّ فتكمنَّ  صلابةَّ  االجسم. أم لتهاباتَّ الموجودةَّ ف

ًَّ الضغط علىَّ الأنسجة ًَّ أنها تساهمَّ ف العمٌمةَّ ومحاولةَّ علاجَّ ما بها     والوصولَّ إلىَّ الأنسجة   ف

عتمادَّ علىَّ صلابةَّ حجرَّ البازلت النوعَّ من التدلٌن والذيَّ ٌتمَّ فٌهَّ الاَ  باستخدام هذاَّ  منَّ آلمََّ أوَّ تشنجاتَّ 

الملمس،  ،َّوأن ٌكونَّ ناعمَّ  انسٌابٌة ٌراعى أن ٌكونَّ الحجر المستخدم ذوَّ حوافَّ دائرٌةَّ  ولذاَّ  الرخام أوَّ 

َّ  خشنا، فإن التدلٌنَّ بهذهَّ الحجارة معَّ الضغط لأنهَّ فً حال كانَّ  بها علىَّ الجلدَّ لدَّ تسبب آلمَا وجروحا

 المرٌض. للشخصَّ 

  

الساخنة: الأحجار   فوابد  مساج     

الدموٌة: تنشٌط  الدورة   -1  

ً  تملٌل   الدموٌة   المنبعثة من  هذه الحجارة  تزٌد من  ارتخاء الأوعٌة    إن  الحرارة   وتوسٌعها، وبالتال

ً  تنشٌط وصول  الدم إلى   مماومة  تدفك الدم   الخلاٌا. خلال  هذه  الأوعٌة، وبالتال  

العضلٌة: لتهابات  والتشنجات  والاَ  الألمعلاج  -1   
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 لها، ومعَّ زٌادةَّ  العضلٌةَّ المجاورةَّ  والأنسجةَّ  إن التدلٌنَّ بالحجارة الحارةَّ ٌعملَّ علىَّ ارتخاءَّ العضلاتَّ 

ًَّ  هذهّ علىَّ  الجهدَّ المبذولَّ  ٌصاحبهَّ فً النهاٌة  وإجهاد، والذيَّ  الأعمال الٌومٌةَّ لد تصابَّ بالتهابَّ  الأنسجة ف

ًَّ العضلةَّ  المادمة من الحجر على ارتخاءَّ العضلة وإزالة ما بها منّ   المستخدمة، لذا تعملَّ الحرارةّ  آلَم ف

ًَّ ٌتم التخلصَّ منَّ آلمََّ العضلات  انمباضات ًَ  الناتجةَّ عنَّ الإجهادَّ ،َّوبالتال  العضل

العمٌمة: علاج  الأنسجة   -3  

الساخنة، حٌثَّ ٌتم التدلٌن والفرن بهذه   تعتبرَّ هذه الفائدةَّ منَّ أكثرَّ الفوائدَّ المرجوة من مساج الأحجارّ 

ّ والصلاب وارتخائها العضلات   ،َّفتعمل الحرارةَّ علىَّ تلٌٌنَّ  الصلبة الأحجار الساخنةَّ  تساعدَّ فً زٌادةَّ   ةَّ هنا

َّ  مدى التدلٌنَّ لٌصلَّ إلى الأنسجةَّ البعٌدةَّ عنَّ سطحَّ  َّ  البشرة، والتً غالبا ٌستطٌعَّ  ، ولاَّ بالألم تصابَّ  ما

ّ   التخلصّ    الشخصّ   .الجلد بسبب بعدَّ هذهَّ الأنسجةَّ عنَّ   منها

سترخاء:والاَ  الوصول إلى حالة الراحة   -4   

ًَّ تكتسبها العضلاتَّ نتٌجة التدلٌنَّ بالأحجارَّ الاَ  مع حالةَّ  ًَّ  رتخاء الت الحارة، ٌدخل الجسمَّ بشكل عامَّ ف

َّ  نسجةَّ تدلٌنَّ الجسمَّ بالأحجارَّ وخاصة الاَ  ، سببها أنَّ  سترخاءَّ الاَ  منَّ  حالةَّ  ًَّ   العمٌمة، ٌساعدَّ أٌضا  ف

ًَّ ٌشعرَّ ال ارتخاء أعصابَّ  .والراحة سترخاءَّ شخصَّ بحالةَّ رائعة منَّ الاَ الجسم، وبالتال  

  التدلٌن العلاجً الطبً وٌستخدم ضمن خطة علاجٌة بإشراف طبً، لعلاج حالات محددة مثل آلام الظهر، مشاكل
تٌم تخصٌصه حسب كل حالة على حده   الرلبة، أو بعد الجراحات، و

 

 7- العطرٌة بالزٌوت التدلٌن : 

 

ٌكونَّ له  وبهذا خاصٌة معٌن الزٌوتَّ  نوعَّ منَّ أنواعّ  لكلِّ لان   هذاَّ   التدلٌن، أبوابَّ  وهذاَّ بابَّ واسع منَّ 

 :العطرٌة بالزٌوتَّ نذاكرهم فوائد التدلٌن    به فائدةَّ خاصةَّ فً التدلٌنَّ 
 العطرٌة: الفوابد  الصحٌة  للتدلٌن  بالزٌوت  

 )التوتر والملك(الإجهاد علاج  -1    

ًَّ الاَ لعلَّ  ومنَّ المعروفَّ أنَّ العدٌد  التوترالعطورَّ هوَّ تخفٌفَّ  ستخدامَّ الأكثرَّ انتشاراَّ وشعبٌةَّ ف

من المركبات العطرٌة منَّ الزٌوتَّ العطرٌةَّ المختلفةَّ ٌمكن أنَّ تساعد على تهدئةَّ العملَّ 
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  زٌتَّ الخزامى، التوتر لتخفٌفَّ  المستعملةَّ  العطرٌةَّ  وأفضلَّ الزٌوتَّ  علىَّ  الملك والمضاءَّ 

 .لورد  وعموم اوالٌاسمٌن،   البابونج ،َّوالحبك، ةوالنعناع والتر نجٌب

:الاكتباب علاج  -1  

كزئبة، ٌّشخعَّ رلكَّ إلى آثبس الَا  ٌدت العلنَّ أى الزذلٍكَّ ثبلضٌْدَّ العطشٌخَّ ٌسزخذمَّ للقضبءَّ علىَّ هشبعشَّ 

ًَّ   الذّائٍخ، كزئبةَّ هضبداد الَا  هيَّ   خبًجٍخَّ هعقذح للغبٌخ  حٍث رقضً  ّظٍفخ الشّاذ العطشٌخ   ُّزٍ ُ

 .غٌبً عٌِب ثبلاكزئبة  فًللأدٌّخ، ثل ّردعل الوصبةَّ   على ُزٍ اَثبسَّ العكسٍخَّ 

  علاج ضعف الذاكرة: -3

ًَّ تؤثرَّ على نطاقَّ واسعَّ  هوَّ واحدَّ منَّ أكثر الأمراضَّ  ًَّ فمدانَّ الذاكرة  المخٌفةَّ الت علىَّ كبار السنَّ وه

ًَّ حٌنَّ أنه لّاَ  المصٌر. وعدمَّ المدرةَّ علىَّ تشكٌلَّ  ذكرٌات المدىَّ  َّ  وف  ٌزال ٌعتبرَّ مرض الزهاٌمرَّ مرضا

  ٌة،لعطر ا العلاج بالزٌتَّ  الطرقَّ  ومنَّ هذهَّ  المرض فهنالنَّ طرقَّ معٌنةَّ لخفضَّ أوَّ إبطاءَّ تطورَّ   عضالَ،

ًَّ لأصحابَّ  حٌثَّ   .الزهاٌمر ومرضَّ  الخرفِّ  مرضَّ  ٌستعملَّ كبدٌلَّ أوَّ  كعلاجَّ تكمٌل

والتعافً: الشفاء   -4   

ًَّ جمٌعَّ أنحاءَّ  ٌمكنَّ للعدٌدَّ من الزٌوتَّ العطرٌةَّ أنَّ تساعدَّ علىَّ زٌادةَّ معدلاَّ  وٌمكنَّ أن  الجسم هذا لشفاءَّ ف

ًَّ  ٌكون بسبب زٌادةَّ  الجروح، فضلاَّ عنَّ مزٌدَّ منَّ عملٌاتَّ الشفاءَّ الداخلٌة مثلَّ  الأكسجٌن وتدفك الدمَّ ف

الأساسٌة فهً ومنَّ ذلنَّ الخصائصَّ المضادةَّ للمٌكروبات من بعضَّ الزٌوتَّ الأمراض  العملٌات الجراحٌةَّ أوَّ 

 َّ ًَّ  تفٌدَّ  أٌضا اء. بعضَّ الزٌوتَّ الأساسٌةَّ الأكثرَّ شعبٌة لتسرٌعَّ عملٌة الحفاظ علىَّ الجسمَّ خلال مراحلَّ الشف ف

َّ  وهنانَّ الورد الأبدٌة  ، ثمرَّ أذرٌون ، الشفاءَّ الخزامى ًَّ  عددَّ منَّ الزٌوتَّ تفٌدَّ  أٌضا مثل   الجراح، تضمٌدَّ  ف

ءَّ منَّ الأمراضَّ الجلدٌة مثلَّ على الشفا  ما ٌساعد الزٌوتَّ  منَّ  المرنفل   وللتعمٌم زٌتَّ   اطة،ّ الخٌ زٌتَّنبتةَّ 

 والأكزٌما الصدفٌةَّ 

 الصداع:  منها نذكر   الأمراض ٌعالج  بعض  -2   

ذلن، استعمال  علاجَّ  الأدوٌة فً عتمادَّ علىَّ لآخر، وٌمكنَّ بدلَ منَّ الاَ  الصداع منَّ ولتَّ   فالجمٌعَّ ٌنتابه

العطرٌة، ومنَّ ذلنَّ بعضَّ أفضلَّ الزٌوت التً تمَّ  ااستعمالات  التدلٌن  بالزٌوت  التدلٌنَّ بالزٌوتَّ 

َّ إلى الحد من الصداعَّ  ًَّ والمتنملَّ  ربطها وهً:َّزٌتَّ النعناع، والكافور،   والجزئً والصداع النصف

  .وجوزَّ  الَفوكادو، اللوزلصندل  روزماري   ا وخشبَّ 

 :  الهواء   التدلٌن بكاسات  -6  

  

وهذا النوع  من  التدلٌن  على ثلاثة ألسام:   
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التدلٌن  الجاف  بالكؤوس:-1     

َّ أو بلاستٌكٌة  زجاجٌةّ  كاسات  النوع علىَّ  هذاَّ  ٌعتمدَّ  وتبدأَّ طرٌمةَّ العلاجَّ الأسفل  عرٌضةَّ منَّ  فتحةَّ  لها

 ًَّ ًّ  ونباتل  الكحو بإشعالَّ لطنَّ مغموسَّ ف الشعلة،  انطفاءَّ  الزجاجٌة وبعد لكأسَّ داخل   ووضعهَّ  طب

ً  الكأسَّ لدَّ   داخلّ  ٌكونَّ الهواءَّ   ٌجبَّ  ولكنَّ  واسترخاء عطً للمكانَّ راحةَّ ٌف الجلد ،وٌشفطَّ  أصبح ساخنا

 جلدَّ  منَّ  المتألمّ  الجزءَّ  الفتحة ستوضع علىَّ  هذهَّ  لأنّ   جدّاً، الكأس غٌر ساخنةَّ  حافةّ  أنّ  التأكّدَّ منَّ 

َّ  ،َّوٌتمّ  المرٌض  ترُفعَّ   دلٌمة، 02و02 بعدَّ فترة تتراوح بٌنَّ  بالجلد ملتصمةَّ  وتترُنَّ  بشدّةَّ  الضغطَّ علٌها

ًَّ  زجاجَّ  كانَّ الكأس منَّ  وهذاَّ إنَّ ، برفك  مكانها منَّ  كأسَّ  كلّ   كانَّ ما آن وأالشفط  وٌعتمدَّ علىَّ النارَّ ف

ًَّ وسطَّ الكأسَّ  حٌنها إلى الشافط فلاَّ تحتاجَّ  علىَّ ٌعتمد  الكأسَّ  ًَّ   إطلالا، نارَّ ف  بالحجامةَّ ما تسمى  وه

ًَّ تملٌلَّ ألم المفاصلَّ ولهَّ العدٌد منَّ الفوائدَّ الأخرىالجافة    .وهذا النوع ٌساعدَّ ف

التدلٌن  المزحلك  بالكؤوس:-1    

ًَّ بالكؤوس  لاَّ ا لا ٌكون وهذا النوع  الكأس سٌرُفع عنَّ  نَّ لأ سلٌكون هذا منَّ  أو كؤوستحتوي علىَّ شافطَّ  الت

اتَّ م وٌعودَّ  الجسمَّ  ًَّ  مرةَّ  فتٌل كلَّ  اشعالَّ  ومرات فٌتعذر رَّ ًَّ  الكأسَّ  وإدخالها ف  فالكؤوسَّ  ٌشفطه لذلن ك

 ًَّ ًَّ  ارالن تعتمد علىَّ  الت ًَّ   غٌر نافعةهً  الشفطَّ  ف َّ  الآخرانَّ  ما النوعانوأ التدلٌن منَّ  هذاَّ النوعَّ  ف  وهما

ًَّ تحتوي على شافط أوَّ كؤوسَّ  ًَّ فأحسنها فً هذا النوع السٌلٌكون،  الكؤوسَّ الت السٌلٌكون لخفة  كؤوسَّ  ه

لٌكونَّ السٌ كؤوسَّ وبهذا تكون  لشفطها، وبهذاَّ تكونَّ كؤوسَّ  إلىَّ شافطَّ  إلىَّ نارَّ ولاَّ  تحتاج لاَ  لاَّ شفطها آذانها 

كؤوسَّ ب فٌكتفى  من سٌلٌكونّ   كؤوسّ   وجودّ  التدلٌن، ولكن إنَّ استعسرَّ  فً المرتبةَّ الأولىَّ فً النوع منَّ 

ًَّ  كما وواضحذات شافطَّ    أسفله الصُّورتانَّ  ف

السٌلٌكون: كؤوس                                 :           شافط كؤوس  تعتمد  على       

  

   

لً:  التدلٌن   من   هذا  النوع    وطرٌمة     ٌ على ما  

.المصاب ٌضلمرالزٌوت، وأولى أن ٌكون موافما  دهنَّ الجلد بنوع منَّ  - أ  



18 
 

وشفطه.   الكأس   وضع   م  ث -ب   

دلٌمة وهذا النوع لة فوابد  15الى 11وتبمى على تلن الحال مدة  او صعود ونزول الساعة بشكل  دابري  عكس  عمارب   م زحلمة  ث- ج

ما  ٌسمى    لاسترخاء والراحة والتنحٌف وهوفضلا على اوكذلن دوالً السالٌن  النسا عدة منها المساهمة على علاج عرق 

.المزحلمة بالحجامة     

للتجمٌل: التدلٌن  المزحلك  بالكؤوس   -3      

  

:السٌلٌكون وطرٌمتها بكؤوس لا  اٌكون   لا   النوع   وهذا     

السٌلٌكون. دهن  الوجه  بنوع من  الزٌوت الملابم  وأحسنها  زٌت   -أ   

الوجه. شفط  أماكن التجاعٌد ثم زحلمتها إلى آخر   - ب   

دلٌمة. 15الى  15تدوم الجلسة من  -ج      

جلسة. 31تكرر العملٌة لاكثر من  -د  

المرنفل، ثم المٌام بتدلٌنَّ  زٌتَّ  أوَّ   المكان بزٌتَّ الزنجبٌل بدهنَّ   السٌلولٌت، وذلنَّ  كذلنَّ ٌمكنَّ سحبَّ 

جلسة فان نتٌجتها مضمونة وهو ما ٌسمى بالتدلٌن  02تدوم دلٌمة  02الى  02بتدلٌن دائري مدة 

     المنحف.

ً   التدلٌن     :)الرفلكسولوجً(  الَنعكاس

وهو علم ٌهتم بدراسة وممارسة الضغط بطرٌمة علمٌة على نماط معٌنة من الٌدٌن والمدمٌن وتسمى 

 وٌنشئ الطبٌعً توازنهبمناطك ردت الفعل وٌهدف العلم الانعكاس الى مساعدة الجسم على استعادة 

الاتصال الوثٌك بٌن بٌن مختلف الاعضاء  وبسبعلى معالجة نفسة بنفسة  تساعدهظروفا اٌجابً 

الفعل المعٌنة فً باطن المدم والاصابع واطراف  ردأتوالاعصاب والغد فً الجسم وبٌن مناطك 

نهاٌة عصبٌة تتصل ببالً  0022ٌوجد بالمدمٌن  العصبٌة إذوجوانب المدمٌن وذلن بواسطة شبكة 

 اجزاء الجسم من خلال الحبل الشوكً والدماغ
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 الَنعكاسً: عمل التدلٌن   

  

 وذلن   والٌدٌٌن بالمدمٌن   الموجودة   المنعكس    الفعل   برد   الخاصة   النماط   تنشٌط    على   هذا العلم عمل    ٌموم  

 والأعصاب، وبمٌة أ الغدد مباشرة على   الضغط   هذا   ، وٌؤثر   خشبٌة أو أداة   بالأصابع   بالضغط  

  ً الجسم، والت  أفضل.    بشكل   والطالة الحٌوٌة الدموٌةالدورة  جرٌان   بدورها تسهل   عضاء 

 :التأثٌراتومن هذه  

ً    العضلٌة التوترات   من   التخلص   الصحة العامة. تؤثرا  سلبا على   والنفسٌة، والعملٌة، الت   

ً  هذا النوع  من  التدلٌن:الأدوات التً ٌمُكن استخدامها ف  
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ًَّ  التدلٌنَّ  استبدالَّ أدواتَّ  وٌمكنَّ  ًَّ بالصورة سابما الخشبٌةَّ  والمطع المعالجَّ   سواء كانَّ إبهامّ  الَنعكاس  الت

  الحصوات بشكل معٌن  بعضَّ  ٌحتويَّ خف   لبس  والحجارة أوى الحص الجسم علىَّ  ،َّبضغطَّ 

. 

  
  

َّ فً البابَّ فً هذا النوع منَّ التدلٌنَّ هوَّ  ولكنَّ إذا أراد ه لإبهام المعالجَّ  استعمالوأصحَّ وأحسنَّ ما

َّ عنَّ  ٌخل  أنَّ  ،َّأيَّ  صحٌا   المكانَّ  ٌكونَّ  إبهامهَّ فٌجب أنَّ  المعالج استخدامَّ أدواتَّ أوَّ الحصى عوضا

العلاجَّ  ،َّونظافةَّ أدواتَّ  مثلا وركالزجاج المكس لد تسبب الضرروالتً   منّ الملوثاتّ والمكان 

  نعكاس.بالاَ 

ًَّ المدمّ  المؤلمةّ   المتصلبة أوّ  النمطةَّ  ٌتمَّ تنشٌطَّ  هً: أن الانعكاس  لواعد علم  أهمّ  أ نَّ  العلمَّ  وٌجبَّ    ف

  ومؤلمة متصلبةَّ  نمطةَّ  أيَّ علاجَّ  ٌتمَّ  دلٌمة وأن  النصفّ  علىَّ  تتجاوز الضغطة أنَّ  علٌها بشرط بالضغطَّ 

لمّ   ،َّلأنهّ  النمطة تلنَّ  عضو تنتسب أيَّ  إلىَّ  والمرٌض المعالجَّ  ٌعرفَّ   لمّ  وأنَّ   حتىّ  ه  مشكل هنانّ  ٌكنَّ  لوَّ

 ًَّ ًَّ   النمطةّ  لهذهَّ  التابعَّ  العضوّ  ف َّ   المدم، ف  نعالجَّ   أنَّ كما ٌجب  مؤلمة. متصلبة أو النمطةَّ  هنانَّ  كانَّ  لما

َّ رتوف المواعدَّ ٌمكنَّ  .َّوهذهَّ  ٌومٌا  مرتٌنَّ  منَّ   أكثرّ  الواحدةَّ   النمطةّ  ًَّ  ها ًَّ  ف َّ  المش  طرٌكَّ  أٌضا عنَّ  حافٌا

  منّ   لأكثرّ  الضغطَّ  مدةَّ  تكونَّ  ولنَّ  عشوائٌا، معالجةَّ المناطكَّ   تتمّ  إنهَّ  ،َّإلاَّ  وغٌرها المتصلبةَّ  النمطَّ   علاجّ 

ًَّ  إذاَّ  إلاَّ  دلٌمةَّ  نصفَّ  َّ  نّ  نبتأ تعمدَّ المش ًَّ   أنهّ  كما ًَّ  ف َّ  المش ًَّ  التدلٌنَّ  لصدَّ   نبتأ حافٌا   لنّ  الرفلكسولوج

ًّ  للنماطَّ   علاجّ  فٌهَّ   ٌكونّ  ًَّ ظهر وبجانب فً   الت ًَّ  المدمٌن، وف التدلٌن  منَّ هذا النوع   ان ،  خلاصةَّ  وف

ًَّ   فلومعنا جدا افعَّ ن  هوَّ     فلو ضغطنا علىالجسم   أعضاءَّ  كاملّ   ٌمثلَّ  المدمَّ   سفلأسفله لوجدنا    المثال ف

َّ  معٌنة نماطَّ   الانعكاسٌة  ردةّ ال ،َّوهذهَّ  إلٌه المنتسبةَّ  العضويَّ  فعل علىَّ  هنالن ردةَّ  فستكونَّ  ا سابما  بٌن ،َّكما

ًَّ  بحال ةَّ رتكون ضا أنَّ   وٌستحٌل  لا نافعة   لا تكون  الٌدٌن. وكذلن الأمرَّ ف
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 ًَّ  العلمً للعلاجَّ بالتدلٌنَّ الَنعكاس
"الرفلكسولوجً" المبدأَّ  

ًَّ  المدمَّ  إ نَّ   ًَّ    الألافالإنسان، فهنالن  لجسمَّ  مرآةَّ  ه  تتصلَّ   المدمّ  علىَّ  منَّ النهاٌاتَّ العصب

َّ  بالدماغ مباشرةَّ  َّ   الجسمّ  أعضاءَّ   كل  نّ  ا كما ًَّ  لها ًَّ   ،َّفالضغطّ  المدم علىَّ  تمثٌلَّ انعكاس  الإصبع

 المعلوماتَّ  هذهَّ   المخ سٌمررّ  أيَّ  الأخٌرَّ  وهذاالمخ   إلىَّ  ٌبعثَّ إشاراتَّ  العصبٌةَّ  النهاٌاتَّ   علىّ 

َّ  لتهدئتها وإزالةَّ  إلىَّ بمٌةَّ الأعضاءَّ   بهّ   الخاصةّ  والإشاراتَّ  وآلمَ. احتمانها  

 

  
والٌدٌن: للمدمٌنَّ  الانعكاسًكٌفٌةَّ التدلٌن    

  

ًّ  جلسةَّ  تجريَّ  -0   وهادئة. دافئةَّ   غرفةّ  فً الرفلكسولوج  
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المعالج. ٌديَّ  غسلَّ  -0   

ًَّ  تطهٌرّ  -0     ورلٌة مطهرة منادٌلَّ   استعمالّ  ٌمكنَّ  للجلسةَّ  سالً المتلم

ًَّ المتلمً علىَّ  -4    مرٌحة.سرٌر    ٌستلم  

 
المتلمً. لساقّ  العامةَّ  سترخاءَّ الاَ  بحركاتَّ   المٌامّ -2     

  

الخزامى. متصاصَّ مثلَّ زٌتَّ وسهل الاَ ي  ومهدِّ   ملٌنّ   بزٌتّ   سالٌنّ وال  الٌدٌنّ   كامل  دهن-2    

  

 

  

 مناطك  أربعَّ  إلىَّ  الساقَّ  تمسُمَّ -0  

 الحجاب الحاجز. خطَّ -  أ

 الطول. خطَّ -  ب 

المدم. خطَّ -  ج   

الوتر. خطَّ -  د   
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اٌجات الفئات المختلفة، فبجانب  ضًا فً أهدافها العلاجٌة واحت بها، بل أٌ س فمط فً أسالٌ تتنوع أنواع التدلٌن العلاجً لٌ
مٌة، هنان أنواع أخرى متخصصة مثل التدلٌن اللمفاوي الذي  الأنواع المعروفة مثل التدلٌن السوٌدي والأنسجة العم
ل التورم، وهو مفٌد بشكل خاص بعد الجراحات أو فً حالات ضعف الجهاز  ٌستخدم لتحفٌز تصرٌف السوائل وتملٌ
مٌة آمنة،  ضًا تدلٌن ما لبل الولادة المصمم خصٌصًا لتخفٌف آلام الظهر والتوتر عند الحوامل بطر اللمفاوي، وهنان أٌ

ة الناتجة عن التوتر  بالإضافة إلى التدلٌن العصبً العضلً الذي ٌركز على تصحٌح اختلالات الحركة والوظٌفة العضلٌ
 .العصبً أو الإصابات المتكررة، وكل نوع ٌستخدم بهدف علاجً محدد، وٌتم اختٌاره بعناٌة حسب حالة كل مرٌض

 تمنٌات
 

 


