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لأسفآلاممشكلةمنالكثيريعُاني

،بسيطةأومزمنةتكونوالتيالظهر،

يا  علمالظهرأسفلآلامتعريفتموقد

الاضطراباتمنمجموعةبأنها

علىالمتمركزةالهيكليةالعضلية

هر،الظأسفلالواقعةالقطنيةالفقرات

دبعخاصةالأعمارجميعتصُيبوهي

علاجدونترُكتوإنالبلوغ،سن

بينتتراوحسريعةزمنيةبمدةتفاقمت

آلاممعالجةإن.شهوروثلاثةشهرين

هاأسهلطرق،لعدةتنقسمالظهرأسفل

حليفتسُاعدالتيالرياضيةالتمارين

إنولكنبدايتها،فيكانتإنالمشكلة

لىعالتمارينتلكتؤثرفلاتفاقمت
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كيف يعمل العمود الفقري وما هي الحركات الممكنة 
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(الحاد)الظهراسفلالمتعبيريستخدم

التيالظهراسفلالالآمعلىعامبشكل

ستةاخرخلالاومفاجئبشكلتظهر

بذلكالشعوريكونانالممكنمنايام،

المرضىبعضويقوموعنيفاحاداالام

وخزاوبحرقشعورانهعلىبوصفه

الىمعتدلةمنشدتهتختلف.سكاكين

تشارالانللالمويمكنللتغير،وقابلةحادة

منطقةفياوالوركينكلااواحدافي

يامالقبعدالظهراسفلالمحدثالفخذين،

اايضيحدثكمامعينةصدمةاوبنشاط

تالدراساوتوضحواضح،سببايبدون

من%80بانبالعالماجراءهاتمالتي

الظهراسفللالمتعرضواقدالاشخاص

.عمرهمطيلةالاقلعلىواحدةمرة
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صابونيالذينالاشخاصانالحاد،الظهراسفللألمالرئيسيالمصدرتثبيتالصعبمن

صر،الخاسفلفيفتقوجوداحتماليةهوعقولهمالىيتبادرمااولالظهراسفلبالم

ناةالقالىالفقراتبينالموجودالقرصمكانانتقالعندالظهراسفلفتقيتكون

المدوثبحتتسببالتيالاسبابمنالكثيرهناكفانوبهذاالعصب،جذوراوالشوكية

وهوالميكانيكي،الظهراسفلالمشيوعاالظهراسفلالامانواعاكثرومنالظهر،اسفل

بدني،الالنشاطمضاعفةبسببتحدثالتيالظهراسفلالاميوضحمصطلحعنعبارة

ماةعادشكله،وتغيرالجسم،ضعفاكثر،بشكلالجسماستخدامالاسترخاء،تراجع

لعضلاتطالمفرالاستخداماوالعصبيالتوتربسببالميكانيكيالظهراسفلالميتطور

.المتصلةوالمفاصلالعضليةالاليافالظهراسفلمنطقة
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-:الظهرالاماسباباهم

تعرضهوالظهرأسفللوجعالرئيسيالسبب-

مننوعإلىالفقريبالعمودالمرتبطةالأعصاب

منعكسيةفعلردةلحدوثيؤديمماالإصابات

إلىالعضلاتفتتعرضالأعصابلحمايةالعضلات
.العضليبالتشنجيسمىماوهوالشد

وهوالظهورأسفلآلاملوجعآخرسببوهنالك-

جسمالتهيئةدونالمفاجئةالحركاتببعضالقيام

يؤديمماسليمةوقفةوالوقوفالعضلاتوشد

بالتوتريسمىماوهوالآلامبعضلحدوث
.العضلي

الفقريالعمودفقراتبعضفيفتقحدوث-

ةونتيجوبروزهاالفقراتإحدىتحركإلىيؤدي

لاماآمولداالأعصابعلىبالضغطيعملالفتقهذا

حدثةموالفخدينالوركينإلىتمتدالظهرأسفلفي

داجالحادةالآلاممنوهوالناربسيخشبيهةآلاما
.النساعرقعليهيطلقماوهو
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وأالأربطةأحدكتمزقالفقريالعمودبنيةفيالمشاكلبعضوجود-

ىعلالضغطنتيجةالظهربأسفلآلامايولدالغضاريفبعضإنزلاق
.الأعصاب

ةوخاصللأمآلاماحدوثإلىيؤديوالضغظالجنينحجموزيادةالحمل-
.الأخيرةالأشهرفي

منكافيقسطأخذدونمابعملالقياماثناءطويلةلفتراتالجلوس-
.الراحة

منكافيقسطأخذدونمابعملالقياماثناءطويلةلفتراتالجلوس-
.الراحة
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أسفلآلاملعلاجالظهرأسفلآلامعلاج
وهيرئيسيةطرقثلاثهناكالظهر

ةمخدبوضعوذلك:الصحيبشكلالنوم-

يرالسرعلىبالاستلقاءأوالركبتينبين

منالإكثاردونلكنالركبة،تحتووضعها

العضلاتتضعفلأنهاالحركةانعدامحالة
.البعيدالمدىعلى
فلأسلآلامالمخصصةبالتمارينالقيام-

.الحذروتوخيببطءكالمشيالظهر

إنهاإذساخنأوباردماءكماداتعمل-

خدمتستلاولكنهاالآلام،تقليلعلىتساعد
.دقيقةعشرةخمسمنلأكثر
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-:الظهرأسفلآلاملعلاجنصائح

أمامطويلةلفتراتالجلوسمنالتقليل-

أخذومحاولة،التلفازأوالكمبيوترشاشة
.والآخرالحينبينالراحةمنقسط

طرقومراعاةالثقية،الأوزانحملعدم-

بطريقةالأرضعلىكانتإنالأشياءحمل

ثملبالثقوالإمساكالركبتينكثنيسليمة،
.تدريجيبشكلالارتفاع

منالنهوض،طبيةفرشاتعلىالنوم-
.تدريجيبشكلالسرير

علىالرياضيةالتمريناتبعضممارسة-

كونليللظهريالمشداستخدام.ثابتةأرضية
.لهداعما  
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الاستطالةتمرينات:أولا  

يجبصحيحبشكلتؤديالعضلاتاستطالةتمريناتأداءأنمنتتأكدكي:هامةملحوظة
.لتمريناأداءأثناءالتمرينعليهايركزالتيالعضلاتفيالشدوبالاستطالةالإحساس

برفقهبيديساقيهبجذبيقومثمدرجةأربعونوخمسالساقينبثنيالمريضيقوم-

لتمرينايؤديأنيمكنوالظهرعضلاتاستطالةفييفيدالتمرينهذاوبطنهاتجاهفي
.الأخرىالساقرفعثمإنزالهاثمواحدةساقبجذب
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والإمكانقدرللأمامذراعيهبفردالمريضيقومالسجودوضعمن-
.الظهرعضلاتفيالشدوبالاستطالةالإحساس
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لأسفلهرالظيقوسوركبتيهيديهعليمستندايكونبحيثوالقطةوضعالمريضيأخذ-

يفبشدةالضغطعدمملاحظةمعالرأسخفضمعلأعليالظهريقوسثمالرأسرفعمع
.الحركةمدىآخر
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ميليوالسريرعليمفرودةساقيهإحدىوضعمعالسريرحرفعليالمريضيجلس-

عملبيقومثممفرودةالركبةعليالحفاظمعالقدمأصابعلمسمحاولا  للأمامبجسمه
.لفيةالخالفخذعضلاتاستطالةفييفيدالتمرينهذاوالأخرىللساقالتمريننفس
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ساقيهإحدىعبرفيقومثمالسريرخارجالركبتينإلىالساقينيكونبحيثالمريضينام-

الفخذتلعضلابالشدويحسالسريرعليالأخرىالساقعليالحفاظمعبيديهالبطنإلى
.الأخرىللساقالتمرينهذاويكررالوضعهذافيلثوانوينتظرالساقلهذهالأمامية
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تمرينات تقوية العضلات

برفعوميقثمدرجةأربعونوخمسالساقينبثنيالمريضيقومالظهرعضلاتلتقوية
.ثانيةالنزولولأعليالجذع
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والرأسبرفعالبطنعليالنوموضعمنالمريضيقومأيضاالظهرعضلاتتقوية
.ثانيةالنزولولأعليالصدر
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عونأربوخمسالساقينبثنيالمريضيقومالعلويةالأماميةالبطنعضلاتلتقوية

والرأسعبرفيقوممعالقطنيةالفقراتلفردالسريرعليبظهرهبالضغطيقومثمدرجة

وضعإلىالجذعرفعيلزملاأنهملاحظةمعثانيةالنزولوالبطناتجاهفيلأعليالصدر
.ريرالسعنمرفوعةالأكتافوالرأسفيهتكونوضعإلىرفعهيكفيلكنوالجلوس

إلىعوديثمالركبتينأحداتجاهفيالجذعدورانمعلكنوالسابقالتمريننفسيكرر

عضلاتيةتقوفييفيدالتمرينهذاالأخرىالركبةاتجاهفيالجذعيرفعثمالبدايةوضع
.العلويةالجانبيةالبطن
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السريرعليبظهرهبالضغطيقومثمدرجةأربعونوخمسالساقينبثنيالمريضيقوم

التمرينذاهوثانيةالنزولوبطنهاتجاهفيساقيهبرفعيقومثمالقطنيةالفقراتلفرد
.السفليةالأماميةالبطنعضلاتتقويةفييفيد
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ثا بحسب 30-10مجموعه من التمارين يتم اداءها من خلال الثبات في الوضع من 
مستوى الاصابة وقابلية الشخص وتوجيه المعالج الطبيعي
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ت عادات خاطئة تسبب الالام في منطقة اسفل الظهر مع احتمالية حدوث اصابات اذا كان
هناك حركات مفاجئة وسريعة
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تمارين الاطالة العضلية لمنطقة اسفل الظهر 

Stretching Exercises For Lumber Spine  
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