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  بسم الله الرحمن الرحيم

  
  

واْ نِعْمَةَ اللهِّ لاَ تُحْصُوھَا إنَِّ اللهَّ لَغَفُورٌ ( حِيمٌ  وَإنِ تَعُدُّ   )رَّ
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  :الإھداء

   
  
  
  سيتعافى بأذن الله تعالى   ...المحن أثقلتهوطن .. .إلى
عاصمة  ستبقيلن ينال منك الغزاة على مر العصور ... الحبيبةبغداد   ...إلى

  ...والسلامبالحب  زاھيةالحضارات مدينة 
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  :ألمقدمه
ويعد  ، الطبيعيةعلى العوامل  المعتمدة العلاجيةلاج الطبيعي ھو استخدام الوسائل والطرق الع

يدخل حيث الطب الرياضي  أقسامقسما حيويا من لاستكمال العلاج الطبي و وأساسي رافد مھم
  . للرياضيينالطب الوقائي ضمن  أيضا

 الإصاباتمن  الوقاية إلى ساسيأبشكل  العلاجية البدنية والتربيةيتجه الطب الرياضي الحديث 
 الرياضية الإصاباتارتفعت معدلات حيث  الأدنىالحد  إلىوالسعي لخفض نسبة حدوثھا 

التطورات الھائلة التي شملت اغلب جوانب الحياة  مالناتجة عنھا رغ المرضيةوالمضاعفات 
ك قد يعود إلى ، ويرى الكثيرون إن ذل والطبيعية وغيرھا الطبيةولاسيما في مجال العلاجات 

إدخال التقنيات والوسائل الحديثة وتغيير نمط حياة الإنسان ، وفي المجال الرياضي فإن 
 التدريبية الأحمالوشدة  إحجاموتنامي علم التدريب الرياضي  وأساليبالتطورات في نظريات 

رض مما يع ةطويلة مع غياب التقنين الصحيح للحمل بشكل يتوافق والحالة الوظيفيولفترات 
زيادة متطلبات التدريب  إن إذ ، ويرفع خطورة عوامل الاصابه متزايدةمتطلبات  إلىالجسم 

ومن جانب أخر فان أسلوب الجسم  أجھزةكبيرا على  وظائف  أيلقي عب وكثافةحجما وشده 
إمراض قلة ( بأمراض الحضارة أو ىنمط الحياة أدى إلى ظھور ما يسم رالحياة العصرية وتغيي

كذلك زيادة التوجه ، وقلة ممارسة النشاط البدني  المتطورةسبب استخدام التكنولوجيا ب) الحركة 
الأسباب  هولھذ ،لممارسة الأنشطة الرياضية وبرامج اللياقة البدنية بشكل غير مدروس علميا 

بشكل واسع بين فئات  استخدام وسائل وتقنيات حديثه في العلاج الطبيعي إلى الحاجةظھرت 
تطوير استحداث وسائل وتقنيات عدة و  إلى دعيوھذا ما  ، ة القديم منھا والحديث المجتمع كاف

وتأثيرا لتتوافق مع المتطلبات الحديثة  ملائمة أكثروتحوير البعض منھا لتكون  القديمةالوسائل 
حقق بعد إن العلاج الطبيعي على  الإقبالتزايد وقد ,  لتأھيل المصابين بشكل أسرع وأفضل 

وھذا يتوافق مع  ،الجسمية والتشوھات  والإمراض الإصاباتالكثير من  تأھيلرا في نجاحا كبي
خلال دراسة طبيعة من  الإصاباتمن  بالوقايةاھتم الذي الحديث الطب الرياضي  أھداف

اھتمام اكبر  أعطىوتجنب وقوعھا كما  للوقاية الكفيلة اللازمة الإجراءاتواتخاذ  الإصابات
 .الاصابه  بلاقم ةحال إلى العودةيتمكن الرياضي المصاب من للعلاج والتأھيل حتى 

في الطب كبيره  أھميةالتأھيل جوانب لھا  وإعادةالعلاج ووسائل  الإصاباتدراسة   إن
ة وحماي بطرق سليمةورشد المدرب إلى اتخاذ الإجراءات المبكرة واللازمة حيث تالرياضي ، 

 حققالتي ت المناسبة يهوالتأھيل وسائل العلاجيةال أفضلمضاعفات كذلك اختيار إلمن الرياضي 
لعلاج الطبيعي والتدريبات ان ل، حيث  الرياضيالنشاط  ةممارسلالشفاء التام وسرعة العودة 

التدخل الجراحي وخاصة  أو الرياضيةالاصابه  عدبامدورا ھاما في استكمال العلاج  يهالتأھيل
  . نللرياضيي
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لذا جاء كتابنا ھذا ليكون مرجعا علميا في العѧلاج الطبيعѧي بوسѧائله وتقنياتѧه المتعѧددة حيѧث ضѧم 
لتѧѧي تسѧѧتخدم فѧѧي مجѧѧال العѧѧلاج الطبيعѧѧي ثمانيѧѧة فصѧѧول تناولنѧѧا فيھѧѧا معظѧѧم الوسѧѧائل والتقنيѧѧات ا

ميزاتѧѧѧه الوقائيѧѧѧة مفقѧѧѧد تنѧѧѧاول الفصѧѧѧل الأول مفھѧѧѧوم العѧѧѧلاج الطبيعѧѧѧي و ،للإصѧѧѧابات الرياضѧѧѧية
 ومميѧزاتفقѧد تضѧمنت تفاصѧيل  الأخرىبقية الفصول  إماوكل مايتعلق بذلك  وأنواعه والعلاجية

, العѧلاج الكھربѧائي  , الحѧراري العѧلاج , العلاج بالتبريد ( الطبيعيةواستخدام كل من العلاجات 
العѧѧلاج بѧѧالأوزون وعلاجѧѧات , العѧѧلاج بѧѧالإبر الصѧѧينية , العѧѧلاج بѧѧالليزر , العѧѧلاج المغناطيسѧѧي 

التحريѧѧك , التѧѧدليك (العѧѧلاج اليѧѧدوي الميكѧѧانيكي ،  ، العѧѧلاج الحركѧѧي  العѧѧلاج المѧѧائي ، أخѧѧرى
 يينصѧخصتللملنѧا ھѧذا ليكѧون عونѧا نكون قد وفقنا في عم إننأمل ، ) العلاج الميكانيكي , اليدوي

  .....في مجال الطب الرياضي الوقائي والله الموفق 

   
  
  

  محمدخليل  سميعةد .أ                                                        
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  الأولالفصل 

  ))العلاج الطبيعي(( 
  
  مفھوم العلاج الطبيعي  
  العلاجيةالوسائل   
 مزايا العلاج الطبيعي  
 تأثيرات وسائل وتقنيات العلاج الطبيعي أھم  
 العلاج الطبيعي تطبيق تمجالا                        
 والتأھيل  العلاج الطبيعي  
  ي العلاج الطبيعيصتصاأخواجبات 
 دور العلاج الطبيعي الوقائي  
  يالعلاجدور العلاج الطبيعي 
  مرحلة العلاجفي  المستخدمةالوسائل 
 ألجراحهفي لطبيعي ا استخدام وسائل  
  لشائعةالطبيعي اوسائل العلاج 
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   :العلاج الطبيعي مفھوم 
ولكѧن  , ألحديثѧهھѧو أحѧد التخصصѧات الطبيѧة )العѧلاج بالوسѧائل الطبيعيѧة ( أي  العلاج الطبيعѧي

التѧي جѧدا  القديمѧةمѧن العلاجѧات تعد من الماء والشمس والھواء كعلاج  الطبيعةاستخدام مكونات 
تشѧѧخيص وعѧѧلاج العجѧѧز العѧѧلاج الطبيعѧѧي يعنѧѧي و،  سѧѧانالإنعنѧѧد  الإمѧѧراضاسѧѧتخدمت لمقاومѧѧة 

لتѧѧوفير  متطѧѧورة طبيѧѧة رعايѧѧةھѧѧو كѧѧذلك ,  بالوسѧѧائل الطبيعيѧѧة والمѧѧرضالنѧѧاتج عѧѧن الاصѧѧابه 
 إلѧѧى الحاجѧѧةبѧѧدون  المعالجѧѧةتѧѧتم و, لمنѧѧع القصѧѧور الѧѧوظيفي الحركѧѧي الحѧاد  الصѧѧحية تالاحتياجѧا

ѧه للمجراحه ودون استخدام العقاقير والادويه وذلك بتقديم بѧابرامج علاجيѧو,  صѧلاج ھم ايسѧالع
يعمѧѧل علѧѧى الحѧѧد مѧѧن  إذ, فѧѧي تطѧѧوير عѧѧلاج المرضѧѧى مѧѧن خѧѧلال فھѧѧم حركѧѧة الجسѧѧم الطبيعѧѧي 

كمѧا يلعѧب دورا , الاعاقѧه  أوالاصѧابه  أوالمѧرض  اثѧأروتصحيح وتخفيѧف  المترتبةالمضاعفات 
عѧѧي عنѧѧدما ارتفعѧѧت العѧѧلاج الطبي أھميѧѧةوقѧѧد تجلѧѧت  , الشѧѧائعة الإصѧѧاباتمѧѧن  الوقايѧѧةمھمѧѧا فѧѧي 
  .حالات الكسور والاعاقه ت في المعارك وكثر الإصاباتمعدلات 

ويعنѧي اسѧتخدام وسѧائل وتقنيѧات متعѧددة ,  الطبيعةالعلاج بقوة على انه العلاج الطبيعي ويعرف 
من مأخذ طبيعية طورت بما يتناسب والخلل التركيبي الوظيفي الحاصل بعد الإصابة أو المرض 

وماء وكھرباء وحركه وغيرھѧا بعѧد  حرارةمن  الطبيعيةستخدام الوسائل م احيث يت, ‘ أو الإعاقة
   . الضرر أو الحاصلةمع الاصابه  ملتتلائتقنينھا 

لقد شھدت السنوات الأخيرة تطورا كبيرا وتنوعѧا فѧي الوسѧائل والتقنيѧات المسѧتخدمة فѧي العѧلاج 
مكѧن إن يمه إي أعѧراض جانبيѧه والطبيعي وذلك لكѧون ھѧذا العѧلاج لا يترتѧب مѧن جѧراء اسѧتخدا

 إنحѧاءيستخدم لكافه الأعمار والمراحل ولمختلف أنواع الإصابات والأمراض والإعاقات ولكافѧه 
منھѧѧا كمѧѧا تѧѧم تطѧѧوير القѧѧديم  العلاجيѧѧةمѧѧن الوسѧѧائل والتقنيѧѧات لѧѧذا تѧѧم اسѧѧتحداث الكثيѧѧر ,  الجسѧѧم

ثير العلاجѧي واختصѧار الѧزمن أو بالاعتماد على نفس المبدأ ولكن تم التحوير من اجل زيѧادة التѧأ
لأجل ازدواجية التأثير لأكثر من عامل كل ذلك يھدف إلى بلوغ أقصى مستوى فѧي أعѧادة تأھيѧل 

   .المصابين والرجوع لممارسة الأنشطة الرياضية أو لإعادة تأھيل غير الرياضيين 
  :العلاجيةالوسائل 

 أنسѧجة مختلفلو والإعاقات اباتوالإص الإمراضفي علاج  الإجراءاتتعني استخدام مجموعه 
وتشѧѧتمل الوسѧѧائل  ,  بѧѧذلك خاصѧѧة وأجھѧѧزه وأدواتمѧѧواد بوسѧѧاطة  أوويѧѧتم ذلѧѧك باليѧѧد , الجسѧѧم 
 ھѧابوالعѧاملين  الطبيعѧيلخدمات العѧلاج  والإشراف والإدارةعلى التقييم والعلاج للمرضى  أيضا

ركة في التخطيط للمجتمѧع السجلات والتقارير والمشا وإعدادالصحية الأخرى  الأنظمةومشاورة 
  .والمشروعات والخطط المستقبلية وتقييم البرامج التعليمية
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  :مزايا العلاج الطبيعي
 مضاعفات جانبيه  إي لأتسببئل طبيعيه يستخدم وسا  
  زه يحافظѧة الاجھѧةعلى لياقѧرك  الحيويѧد تѧم عنѧي الجسѧةفѧية الممارسѧرة  الرياضѧة لفتѧطويل 

 والبقاء في الفراش طويلا  
  الإصاباتمن المضاعفات وعلاج  الوقايةويشمل  الإغراض متعددةله ادوار  
  والحركية الوظيفية الناحيةيعمل على زيادة قدرات اللاعب تدريجيا من. 

  
  : تأثيرات وسائل وتقنيات العلاج الطبيعي  أھم

 الأكثروفوائد العلاج الطبيعي ترتبط بشكل مباشر بكيفية ودقة اختيار الوسائل والتقنيات  تأثيرات
 الجراحيةالعلاجات  أو هدويكالا,  الأخرىواستخدامھا بشكل مزدوج مع العلاجات  ملائمة

ملائم وعموما يمكن حصر ذلك تبعا للحالة وفق نظام علاجي و علاجيةالوالتدليك والتمارين 
 :  العلاج الطبيعي فيما يأتي تأثير

  الداخليةوتنشيط وظائف الاجھزه  الجسميةتقوية تغذية الانسجه  
 للجسم  الدفاعية القابليةورفع  تنشيط 
  يمѧѧѧرازاتتنظѧѧѧة الإفѧѧѧدد  الداخليѧѧѧى  إذللغѧѧѧبي وعلѧѧѧاز العصѧѧѧى الجھѧѧѧؤثر علѧѧѧميكانيѧѧѧل  ةيكيѧѧѧعم

  الإمراضوبذلك فأنه يساعد على تقليل السموم ويرفع من قابليه القضاء على  اتالھرمون
 الجسميةوالاجھزه  للأعضاءتجديد الوظائف مضاعفات والوالتخلص من ا الوقاية 
 تنشيط عملية التكيف مع المؤثرات  
 وضد الحساسية هله تأثيرات ضد الالتھابات في الإمراض الحاد 

 
    :                             العلاج الطبيعي طبيقت تمجالا

  :مايأتي  الحالات التي يدخل العلاج الطبيعي في علاجھا وتأھيلھا أھم

  :الجھاز الحركي وإمراض إصابات
يساعد على تخفيف  إذ المفصليةالاربطه والتراكيب ,  العظام,العضلات  وإصابات إمراض

ويستخدم في حالة  الكسورو والكدمات وضضالرو يةالتقلصات العضلعن الآلام الناتجة 
 يتھاوتقوتھا  عمل على مرونيوعن التثبيت بالجبس  الناتجوتحدد حركتھا   التھابات المفاصل
  . الطبيعيةالحالة  ىاللات العضواسترجاع وظيفة 

  :الجھاز الدوري  إمراض
عند  الالتئاملتسريع  جريان الدملزيادة لتنشيط الجھاز الدوري ويستخدم العلاج الطبيعي 

الأوعية  وإمراض القلبية الإمراضفي حالات تأھيل اللإعادة و المختلفة والإمراض الإصابات
  .المصاحبةلتخفيف من خطورة المضاعفات ا لغرض تدريب على الجھدالعند و الدموية
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   : إصابات الجھاز التنفسيو إمراض
ولمرونة  التنفسية ومجوالحلتحسين السعات ستخدم بعض التقنيات الحركية والتمرينات التنفسية ت

من  لجھاز التنفسيمخلفات اإخراج كذلك  المختلفة التنفسيةوتطوير الوظائف  التنفسيةالعضلات 
وسائل   إنكما  , التھوية الرئويةزيادة وتحسين الوظيفة التنفسية و الأمراض الصدريةعند الرئة 

 الصدرية جراحاتلل لتھيئةاعند توسيع القفص الصدري أيضا في تستخدم العلاج الطبيعي 
  . بيعيهألطتدريب على حركات التنفس الو

  :الجھاز العصبي أمراض 
كالشلل ، الجھاز العصبي  وإمراضإصابات عند  تقنيات عديدة ومتنوعةووسائل ستخدم ت

من أجل إعادة التأھيل الحركي والوظيفي  لالأطفاوالشلل الھزاز ، وشلل  أو الرباعي النصفي
وتمارين  والايجابية السلبيةبذلك  الخاصةتستخدم التمارين  إذ، وتصحيح طريقة السير الخاطئة 

ورد الفعل الحركي في حالات  الاستجابةلعصبي العضلي وتنمية التوازن كذلك التحفيز ا
تطبق ليعتمد التي  استعمال الأجھزة التعويضيةوالتدريب على كيفية ,   العصبيةالاصابه 

أعلى مستوى ممكن لتأدية وظائفه الحياتية  إلىالمريض على نفسه أو مساعدته في ألوصول 
  . بدون مساعدة خارجية

 : ةيمراض الباطنوالأ يهألتغذ إمراض

ة مثل مѧرض السѧكر وذلѧك عѧن يوالأمراض الباطن ةي ألتغذ إمراضعند العلاج الطبيعي يستخدم 
فѧي معالجѧة السѧمنه  أيضѧاويسѧتخدم ،  طريق التدريب على حرق كميѧات السѧكر الزائѧدة فѧي الѧدم

   .من الدھون في الجسم   الفائضةوالتخلص من النسب 

  :الجسمية التشوھات

والѧركبتين   القѧدمينتشѧوه وإصѧلاح  إصابات وانحرافات العمود الفقѧريج وتقويم يستخدم في علا
كبيѧر أيضѧا فѧي  لѧه دورووتقوية الأجزاء المتبقية فѧي حѧالات البتѧر والعمѧل علѧى عѧدم تشѧوھھا , 

الناتجѧة  منع التشѧوھاتللجلد و يليةالتجمھام في الجراحة تصحيح تشوھات الجلد حيث يعد علاج 
  . مراض الجلدية المختلفةعن الحروق أو الإ

 :الأمراض النفسية والعقلية 

نفسѧية الحركيѧة ات المعالجѧالالاسѧترخاء و مرينѧات تو،  ايجابيѧهو أستخدم تقنيѧات حركيѧة سѧلبية ت
  . لإعادة تأھيل المرضى النفسيين عملستخدم وسائل العلاج بالكذلك تو

  :النسائية الإمراض

لتقوية وما بعد الولادة لدى النساء  الحمل وإثناءل الحمما قبل  الحركيةات التدريبتستخدم 
 والآلامفي عضلات البطن والتخفيف من زيادة التقعر القطني  تترھلاالالعضلات وشدھا ومنع 

للرحم  الخاطئلتصحيح الوضع  خاصةكذلك تستخدم تدريبات , عنه عند النساء  الناتجة الظھرية
  .  الشھرية الدورةحيض في وفي تخفيف آلام وعسر ال) الرحم المقلوب ( 
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  :الشيخوخة إمراض

ويحѧافظ علѧى  لتقѧدم العمѧر المصѧاحبة  المرضѧية الإعѧراض الحد من تأثيرفي للمساعدة يستخدم 
بعѧد سѧن اليѧأس عنѧد  البدنية اللياقةوالحفاظ على  الجسميةاستمرار لياقة المسنين وكفاءة الاجھزه 

  .في ھذا السن   الشھرية الدورةانقطاع  إعراضالنساء والتخفيف من 

 :أخرى إمراض 

  :مرض السرطان 

  .مرض السرطان ل ه المصاحبهالحاد الإعراضتخفيف يعمل على  

  : الإدمان

يسѧتخدم لغѧرض و تحѧدث عنѧد المѧدمنين فѧي معالجѧة المضѧاعفات التѧيمھم لعلاج الطبيعي دور ل
عѧن بعѧض  الإقѧلاعفѧي  للمسѧاعدةكما يمكن معالجة بعѧض الحѧالات  , الإدماننتيجة تثبيط الآلام 

  . الإدمانحالات 

ً في السنوات القليلة الس أحرزتلقد  ً ملحوظا  ابقة وذلكوسائل العلاج الطبيعي المتعددة تقدما
المختلفة  تتالعضلابإدخال التنبيه الكھربائي بالكمبيوتر، والتمرينات الموجھة إلى أنواع 

الاجھزه واستخدام وسائل التعامل العصبي العضلي للحصول على حركة وظيفية وبدخول 
الموجه لإحباط أو تثبيط الآلام الناتجة عن   ئيالكھربا أشعة الليزر والتنبيهمثل  ألحديثه

  . توسعت استخدامات العلاج الطبيعي لتشمل مجالات عدة مراض المختلفةالأ
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  : والتأھيل العلاج الطبيعي
ت الجھѧاز الحركѧي وفѧي باواضѧطرا جدا في مجال تأھيل الإصابات ماادورھج الطبيعي لعلالأن 

مضاعفات جانبيѧة لأي وعدم وجود  ياهامزل المجال الرياضي  فيلاسيما ,  الوقاية من الإصابات
فѧي عѧلاج اسѧتخدامه  يفضѧل ، و هيѧمائيѧة أو كھربائيѧة أو حرك سѧواء كانѧت المختلفѧةمѧن وسѧائله 

علѧѧيھم وعѧѧدم الرعايѧѧة المثاليѧѧة للمحافظѧѧة ويقѧѧدم الطبيعيѧѧة  م الوسѧѧائلسѧѧتخدي نѧѧهرياضѧѧيين لكوال
 . المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض أوعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن الاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧابه  الناتجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة للمضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاعفات متعريضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ

الملاعѧѧب فيشѧѧمل الوقايѧѧة مѧѧن  وللعѧѧلاج الطبيعѧѧي أدوار متعѧѧددة الإغѧѧراض فѧѧي عѧѧلاج إصѧѧابات
  .  المضاعفات وعلاج الإصابات وأيضا زيادة قدرات اللاعب

   :ىعليعمل  إذ

  الوظيفية والحركية استرجاع القدرات 
 منع ضعف العضلات وضمورھاي  
 يساعد على منع تيبس المفاصل 
 الأنسجة  التصاقمنع على يساعد حيث  ,صابةللإ هصاحبالملوقاية من المضاعفات ا

  تشوھاتالمنع حدوث و  وقصرھا
  الإصابةالحفاظ علي سلامة اللاعب ومنع حدوث أو تكرار  

  
  : ي العلاج الطبيعيصصاتأخواجبات 

صѧѧابين العѧѧلاج الطبيعѧѧي الخدمѧѧة الكاملѧѧة والرعايѧѧة السѧѧليمة العلميѧѧة للم يتصاصѧѧأخكѧѧي يقѧѧدم ل
والتشѧاور بѧادل الخبѧرات تعالي من وبمستوى علميه فانه يجب أن يعمل على أسس  ,والمرضى 

ѧѧѧѧѧѧѧѧѧائيوا  عمѧѧѧѧѧѧѧѧѧي واخصѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الرياضѧѧѧѧѧѧѧѧѧةالطѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الاجتماعيѧѧѧѧѧѧѧѧѧل والخدمѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاج بالعمѧѧѧѧѧѧѧѧѧالع . 
  :ه مايأتي واجبات أھمومن 

  ووضع الطبي والحركي للمصاب تقييم الفحص والي العلاج الطبيعي بصصاتيقوم أخ
 .او الاعاقه  وفق حالة الاصابه أو المرض برنامج علاجي

  شدة الاصابه ونوعھا وحالة  لىعتمد عوالتي تلعلاج الطبيعي تحديد الفترة الزمنية اللازمة ل
 . المصاب ألعامه

 بالإرشاداتمتابعة العلاج بدقه والالتزام وه ومساعدته على تنفيذ ثلتعاون مع المصاب وحا 
  . نسبياوالتحلي بالصبر وذلك لان العلاج غالبا ما يستغرق وقتا طويلا  اللازمةوالنصائح 

  :  دور العلاج الطبيعي الوقائي
 ضوالإعѧراالمظاھر المضاعفات والكثير من دور العلاج الطبيعي في الوقاية يشمل منع حدوث 

  في الانسجه  والالتصاقمنع الضمور العضلي والتشوھات و تيبس المفاصل ( مثل  المرضية
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لѧѧذلك فѧѧأن  ,  جسѧѧمالاحѧѧد أجѧѧزاء  إصѧѧابةعنѧѧد  غالبѧѧا صѧѧابهالتѧѧي تصѧѧاحب الاو) وقصѧѧرھا  الرخѧѧوة
   :ھاما وحاسما فيوقائيا دورا يلعب المختلفة وتقنياته  لعلاج الطبيعي بوسائلها

  زاءѧѧة أجѧѧة بقيѧѧي لياقѧѧة علѧѧم الالمحافظѧѧر جسѧѧابةغيѧѧزوألاج المصѧѧة هھѧѧع  الحيويѧѧاورفѧѧكفاءتھ 
 الوظيفية

  ةѧي حالѧتمرارمنع حدوث المضاعفات فѧد ااسѧدة للاا تواجѧالفراش لمѧب بѧعѧذا  هطويلѧاوھѧمم 
 الشفاء يسرع 

  اللاعب لمھاراته الفنية  انعدم فقدولممارسة نشاطه الرياضي مبكرا عودة اللاعب  
  

  :يالعلاجدور العلاج الطبيعي 
الإسѧراع بالشѧفاء مѧن و الطبيعيѧةحالتѧه  إلѧىالمصѧاب  وإعѧادة تأھيѧليعمل العѧلاج الطبيعѧي علѧى 
  : إلىحيث انه يؤدى  إصابات الملاعب المختلفة

  عن الاصابه الناتج الأنسجة التصاقمنع   
  جهѧة الانسѧابةزيادة حيويѧا  المصѧتخدام طاقتھѧام واسѧى الالتئѧا علѧةوحثھѧراع الكامنѧي  للإسѧف

  الشفاء
  دراتѧن القѧةيزيد مѧة الوظيفيѧاب  والحركيѧزء المصѧي ويللجѧاعفات التѧن المضѧر مѧع الكثيѧمن

  )تيبس المفاصل ,  رھاضعف العضلات وضمو( ترافق الاصابه
 ة  المحافظةѧة بقيѧى لياقѧزاءعلѧر  أجѧم غيѧابةالجسѧاعفات  المصѧع المضѧةويمنѧي  نتيجѧاء فѧالبق

  طويلةالفراش مده 
  فاءѧѧن الشѧѧرع مѧѧودةيسѧѧى والعѧѧد  إلѧѧدم فقѧѧى عѧѧاعد علѧѧا يسѧѧب ممѧѧةالملاعѧѧهالمھار القابليѧѧة يѧѧالفني 

 مبكرا ضيةالرياممارسة الانشطه ل والعودةفي كسب المھارات  والإسراع
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  : مرحلة العلاجفي  المستخدمةالوسائل 
 دبرتالالعلاج بستخدم يѧرارة يѧائي وا والحѧلاج الكھربѧهوالعѧات الاطالѧائي وتمرينѧة,  لمѧلإزال 

وكѧذلك  المرضѧيةتخفيѧف النѧزف والتقليѧل مѧن الالتھابѧات والمضѧاعفات  أوكѧذلك للحѧد  الألѧم
التقليѧل والحѧد فѧي و الألمى لقضاء علل تطبيقات الارتخاء العضلي وتمرينات المرونةتستخدم 

  . المصابفي النسيج  المتضررةاستعادة الوظائف ومن التورم المصاحب للاصابه 
  تخدمѧѧات تسѧѧةالتمرينѧѧلبية الحركيѧѧة السѧѧارين و والايجابيѧѧد تمѧѧزةالشѧѧي  وأجھѧѧلاج الطبيعѧѧالع

علѧѧى المفاصѧѧل  العاملѧѧةتقويѧѧة العضѧѧلات ول المتيبسѧѧةالمفاصѧѧل  مرونѧѧةزيѧѧادة ل بѧѧذلك الخاصѧѧة
 . وتقويتھا المفصليةفي الاربطه  الطبيعيةوالحد من الحركات غير 

  تخدمѧѧارين تسѧѧةالتمѧѧةالحر العلاجيѧѧزه  كيѧѧةوالاجھѧѧاعدة الكھربائيѧѧة المسѧѧي والحركيѧѧلاج  فѧѧع
علѧى  والمحافظѧةتقويѧة عضѧلات الجسѧم بوذلك  العضلات  ضعفوعلاج الضمور العضلي 

 إنحيѧѧث ,  مفاصѧѧلھاحركѧѧة وضѧѧمورھا وتحѧѧدد  العضѧѧلات مرونѧѧة المفاصѧѧل لمنѧѧع ضѧѧعف
المفصѧѧل  ىلѧѧع تقويѧѧة العضѧѧلات العاملѧѧةيسѧѧاعد علѧѧى التمرينѧѧات العلاجيѧѧة المتѧѧدرج اسѧѧتخدام 
 . المصاب

  تخدمѧѧارين تسѧѧةالتمѧѧائي العلاجيѧѧلاج الكھربѧѧلات  والعѧѧد العضѧѧيرةوشѧѧة  القصѧѧعيفةوتقويѧѧالض 
 . الجسمية علاج التشوھاتل والمطاطية المرونةواسترجاع 

 حيحةѧѧي الصѧѧس المشѧѧيم أسѧѧم تعلѧѧة ثѧѧي المتدرجѧѧات المشѧѧق تمرينѧѧتخدام تطبيѧѧزه ا باسѧѧلاجھ
 إصѧابةالسѧفلى وفѧي بعѧض حѧالات  الإطѧراف باتإصѧاعنѧد  المشѧيطريقة تصحيح ل اللازمة

   . الجھاز العصبي
  يѧلاج الطبيعѧهاستخدام وسائل العѧبة ألحديثѧادة والمناسѧنن  لإعѧد مقѧى جھѧب علѧل اللاعѧتأھي

فѧي العمѧل  العصѧبية الوظيفيѧة الكفѧاءةرفѧع  إلѧىيسھل الاتصال العصبي العضѧلي ممѧا يѧؤدي 
 .العضلي الدقيق

  
  : ألجراحهفي يعي استخدام وسائل العلاج الطب

  : ألجراحهالعلاج الطبيعي قبل  أھداف

  ألجراحهمكان الاصابه حتى تسھل عودتھا طبيعيا بعد في  الدموية الدورةرفع كفاءة  
  بالتثبيت تتأثرلاتقوية عضلات الجسم حتى  
  وخلال التثبيت ألجراحهتعليم التمرينات الايزومتريه لتطبيقھا بعد  
 في استخدام عضلاته الثقه في قدرة اللاعبتعزيز 

  
  : ألجراحهقبل  المستخدمةالوسائل  أھم

  للعضلات في منطقة الاصابه فإراديتنبيه  
  وتقلص العضلات  الألملتخفيف  حراريةعلاجات  
  ايجابيه ساكنه أراديهتمرينات  
  لتيبس المفصل  مرونةتمرينات 
  اذا كان بھا قصر الرخوة هنسجوالاشد العضلات 
  الم للعضلاتبدون  متحركةتمرينات 
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  : ألجراحهالعلاج بعد  أھداف

  ألجراحهوالتقلص الناتج عن  الألمالحد من  
 تھيئة سرعة الالتئام في الانسجه  
 هنسجبالا والالتصاقع حدوث المضاعفات من  
  المفصلية المرونةسرعة عودة   
  العضليةعودة القوة سرعة  
  العضلية العصبية الاستجابةعودة  

  
  : ألجراحهبعد  المستخدمةالوسائل 

  الدموية الدورةوتمرينات لتقوية  التنفسيةالتمرينات   
 تمرينات ايجابيه ساكنه للعضلات بمكان الاصابه  
  بعد التثبيت   راريةحوسائل  
 مائي العلاج ال  
 كھربائي العلاج ال 
  تمرينات ايجابيه حركيه  
  والاستطالة المرونةتمرينات  
  

  : الشائعةوسائل العلاج الطبيعي 
 والطمي مثل الشمس والھواء والماء الطبيعيةه من الوسائل كبيريشمل العلاج الطبيعي مجموعه 

غالبا  الكھربائيةمن مجالات القوى  والمأخوذة ناعيةالصوكذلك العوامل , العلاج الحراري و
فوق الصوتية والمجالات الالضوء ، والموجات  أيضايشمل و,  والأنواع الإشكالوبمختلف 

وسائل الطبيعة الوغيرھا من والتدليك المغناطيسية ، والعلاج الحركي ، والتمرينات العلاجية 
وما لھا من فوائد ومحاذير الاستخدام الشائع طبيعي العلاج ال نذكر فيما يلي وسائلو, .المختلفة 

بحيث تكون كدليل إرشادي في اختيار وسيلة العلاج  والإمراض الإصابات في معالجة العديد من
يأتي استعراض لأنواع وفيما  ، عامةالمشاكل المرضية و الإصاباتعند  الطبيعي الفعالة

  :التأھيلالعلاجات الطبيعية المستخدمة في 

 ج بالتبريدالعلا  
  بالحرارةالعلاج  
 العلاج الكھربائي  
 العلاج المائي  
  ه علاجاتѧرىفيزياويѧي ( أخѧلاج المغناطيسѧزر  ، العѧاللي ,ѧوخز بѧينية الإبرالѧلاج ,  الصѧالع

  )وغيرھا بالأوزون
  العلاج الحركي(  العلاجيةالتمارين (  
  ج الميكانيكيالعلا , ، التحريك اليدوي التدليك (  اليدويةالعلاجات والتقنيات(  
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  الفصل الثاني

  ))العلاج بالتبريد((

  
  العلاج بالتبريد 
 تبريدالتأثير الفسيولوجي للعلاج بال  
 تبريدستخدام الا أھداف  
 ھا العلاج بالتبريدستخدم فيالتي يحالات إل  
  طرق تطبيق العلاج بالتبريد 
  استخدام العلاج بالتبريد وسائل  
  تبريدالعلاج بالمبدأ استخدام   
 محاذير استخدام التبريد 
  الزائد تبريدال ءمساوي  
 همدات الباردكمكيفية عمل ال  
 الحادة الملاعب إصاباتفي علاج  التبريد  استخدام   
  التأھيلاستخدام التبريد في مرحلة   
 تبريدالاستخدام الوقائي لل   
  لعلاج بالتبريدل ألحديثهالتقنيات والوسائل  
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  :العلاج بالتبريد 
, عѧѧام  3500ن منѧѧذ حيѧѧث اسѧѧتخدم مѧѧن قبѧѧل الصѧѧينيي والشѧѧائعةوھѧѧو مѧѧن العلاجѧѧات القديمѧѧة جѧѧدا 

كمѧا اسѧتخدم ، النѧزف للمصѧابين فѧي الحѧروب  إيقѧاففѧي  القديمѧة الطѧرق إلѧى ويرجع اسѧتخدامه
الملاعѧب بصѧوره  وإصѧاباتالثلج طبيا في مجال التخѧدير ويسѧتخدم حاليѧا فѧي المجѧال الرياضѧي 

وتѧنخفض  بѧردةالمالغازات  أوالماء المثلج  أوھذه المعالجة تطبيقات الثلج في تستخدم  إذ,  شائعة
  . بكثير وفق التقنيات الحديثه  من ذلك اقل أو يهمئو 10درجة حرارة الجلد أثناء المعالجة إلي 

لتخفيѧѧѧف الألѧѧѧم أو الشѧѧѧد  وسѧѧѧيله فعالѧѧѧهتعѧѧѧد  باسѧѧѧتخدام الحѧѧѧرارة المنخفضѧѧѧة الإصѧѧѧاباتعѧѧѧلاج  إن
ويمكѧѧن  , يѧѧهالتأھيل العلاجيѧѧةكمѧѧا يسѧѧتخدم كعامѧѧل مسѧѧاعد فѧѧي بѧѧرامج التѧѧدريبات  , خالانتفѧѧاوأ

  الحركѧةجѧراء  الألѧمكѧالعلاج الحركѧي للتخفيѧف مѧن  الأخѧرىمѧع العلاجѧات  أواستخدامه بمفرده 
ھنѧاك الكثيѧر مѧن و,  الرياضѧيةغيѧر كѧذلك في علاج الإصابات الرياضية وشائع يستخدم بشكل و

  . عوامل أو وسائل التبريد المختلفة لتبريد أنسجة الجسم المصابة

  :تبريدج بالالتأثير الفسيولوجي للعلا
  ىѧѧد علѧѧلاج بالتبريѧѧل العѧѧافيعمѧѧورم  إيقѧѧزف والتѧѧد لان ال(النѧѧاض ي تبريѧѧبب انقبѧѧهسѧѧألاوعي 

قلѧѧل يو،  الاستسѧѧقاء الموضѧѧعي وببطѧѧيءحѧѧد مѧѧن توسѧѧعھا  يو الإصѧѧابةفѧѧي مكѧѧان  الدمويѧѧة
 ألاوعيѧѧهفѧѧي  تقلѧѧص أوضѧѧيق التبريѧѧد يحѧѧدث   إذ, ) الѧѧدموي فѧѧي مكѧѧان الاصѧѧابه تشѧѧاحرالا

يعقبѧه توسѧع ملحѧوظ فѧي نفѧس , قلѧة النѧزف  إلѧىلھا مما يѧؤدي  البرودةة فور ملامس الدموية
 المنطقѧѧةكتѧѧأثير انعكاسѧѧي عصѧѧبي فسѧѧيولوجي ويصѧѧاحبه زيѧѧادة الѧѧدم فѧѧي  الدمويѧѧة ألاوعيѧѧه
 . المصابة

 ك ,  الحادة الإصاباتويظھر ذلك في  بالألم الإحساسملحوظ في تبريد انخفاض سبب اليѧوذل
المѧѧخ وبالتѧѧالي تقѧѧل  إلѧѧى للألѧѧم ألحاملѧѧه العصѧѧبية لإشѧѧاراتالحѧѧد مѧѧن نقѧѧل ا إلѧѧىلكونѧѧه يѧѧؤدى 

 .للاصابه  المصاحبة لآلامباحساسية الجزء المصاب 
 ل وعندما ي,  افور وقوعھللاصابه من تقلص العضلات المصاحب التبريد قلل يѧىصѧ12 إل-  

ارتخاء كما يحدث , اقل يصاحب ذلك تأثير مخدر على الجزء المصاب  أو مئويةدرجه  13
ويختلف التأثير العصѧبي  التبريدنتيجة  الأساسيقلة التمثيل الغذائي  نتيجةعضلات الاراديه ال

للتبريѧد  الزمنيѧة الفتѧرةوفقѧا لطѧول  المصѧابة العضѧلية والأوتارالفسيولوجي لعلاج العضلات 
  . قصرھاو

 فيѧѧن  خفѧѧد مѧѧلي و التبريѧѧوتر العضѧѧترخاء يالتѧѧى الاسѧѧاعد علѧѧن إذسѧѧد مѧѧلاج بالتبريѧѧل العѧѧيقل 
فعنѧѧد  والباراسѧѧمبثاوي يبثاوالسѧѧمالتѧѧوتر العضѧѧلي عѧѧن طريѧѧق تѧѧأثيره علѧѧى الجھѧѧاز العصѧѧبي 

خفѧض ويعمѧل علѧى تغييѧر درجѧة الحѧرارة فيھѧا يعلى الأنسجة المصابة فأنه  تبريداستخدام ال
درجѧѧة حѧѧرارة الجلѧѧد والأنسѧѧجة الداخليѧѧة وذلѧѧك بامتصѧѧاص الحѧѧرارة منھѧѧا وبالتѧѧالي انخفѧѧاض 

  . عام درجة حرارة الجسم بشكل
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  : لتبريداستخدام ا أھداف
لال خѧولأسѧابيع الأولѧى مѧن الإصѧابة خѧلال االأمثل من بѧين عوامѧل الحѧرارة  الوسيلة وھ تبريدال

ض معѧدل يتخفѧعلѧى أيضا تعمل ورم والالتھاب وتالوھذه الفترة تعمل البرودة على تخفيض الألم 
يسѧѧاعد علѧѧى تقليѧѧل الإصѧѧابات الثانويѧѧة الناتجѧѧة مѧѧن نقѧѧص  التمثيѧѧل الغѧѧذائي وھѧѧذا مھѧѧم جѧѧدا لأنѧѧه

  :ويستخدم التبريد بھدف الأوكسجين في المنطقة المصابة 

  فѧѧيطرةالتخفيѧѧى  والسѧѧالآلامعل ѧѧي مكѧѧابه فѧѧرعة لان , ان الاصѧѧل سѧѧى تقليѧѧل علѧѧرودة تعمѧѧالب
 ألألѧمكوسيلة سھلة في تخفيѧف  الثلجوعادة يستخدم ,  توصيل العصب لأي مؤثر يسبب الألم

   .  المختلفةالانسجه  إصاباتعند 
   :مايأتي  تشملالتي عبرھا بتخفيف الألم و تبريديقوم العدة آليات  ويُعتقد أن ثمة

 الناجم عنھا و عمليات الالتھابات والتورم في مكان الإصابات يادازدمن  تبريديُبطئ ال
لأن الحرارة في منطقة الالتھاب ھي إحدى الآليات التي يعمل الجسم  وبالتالي تخفيف الألم
تبريد تلك المنطقة وعند ,  عناصر جھاز المناعة إلى منطقة الإصابة عبرھا على استدعاء

المواد  إفرازالبرودة من  تحدكذلك ,  متخفيف الالعلى  لذلك تعمل فيھا لالتھابمظاھر اتقل 
الھستامين وسوائل مابين الانسجه ولھا  إفرازتقلل من و المسؤوله عن الالتھابات الكيميائية

 .فاعلية في امتصاص السائل اللمفاوي 
 سرعة انتقال الإشارات العصبية بين الخلايا العصبية في منطقة الإصابة من تبريديُبطئ ال ,

   للألمالايعازات العصبية الحسية المسببة  وإيصاليبطأ من نقل   أي 
 لأعمق التي اوداخل الأنسجة  على تخدير أطراف الخلايا العصبية على الجلد تبريديعمل ال

  .  يصل إليھا في منطقة الإصابة
 دمھاتنظيم الانسجه بعد ھويعمل على ,  عمليات التلف في الأنسجة المُصابة من تبريديقلل ال  

  :ھا العلاج بالتبريد  ستخدم فيالتي يحالات إل
 الحديثة والمزمنة  في الإصابات المصاحب تخفيف الألمل 
  حالات النزيف 
  والتورم الانتفاخعند 
  مصاحب للاصابه التقلص الوالشد العضلي  
 ل  تحفيز الحركةلѧارين عند التأھيѧع التمѧةمѧة  العلاجيѧراء الحركѧم جѧن الألѧف مѧدف التخفيѧبھ

تحسين المدى الحركي والقوة في و للجزء المصابالحركة على  الفسيولوجية تنشيط القابليةو
 المصابةالمفاصل 

 تخفيف آلام المفاصل 
 الشلل التشنجي 
  العلاجات الجراحيةبعد  
  قرح الضغط  ( قرح الفراشعند( 
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  :طرق تطبيق العلاج بالتبريد 

حيث  , للجسمالباردة أو مكعبات الثلج تعمل جيدا على تبريد الأنسجة الداخلية  كمداتمالإن  
فعند مباشرة العلاج تكمن فائدة الثلج في إحداث انقباض للأوعية الدموية في المنطقة المصابة 

تعتمد في الغالب  زمن استمرار المعالجةو دقيقة 15إلى  10 المدة منتكون  إنيجب بالتبريد 
 . نفسه صابحالة المعلى شدة الاصابه ونوع النسيج المصاب و

 الإصابات في دثيح الوسائل المعتمدة في تخفيف الألم والتورم الذيوالماء البارد من  الثلج إن
وأن ,  الأخرىوالمفاصل  الركبةصل ومف ككاحل القدموخاصة المفاصل  لمختلفةا الرياضية

من العلاج والتأھيل  متنوعةستخدم صور ي بشكل مباشر على مناطق الجسم باردةتسليط مياه 
 أو, كمادات الماء المثلج وتستخدم الملاعب  إصاباتفي مجال  المنخفضة الحرارةبدرجات 

البارد والثلج  والماءوضع الجزء المصاب في الثلج  أويك بالثلج  التدل, استخدام الثلج نفسه 
يمكن حيث ,  الحرارةلدرجة  حافظهلمواد  ألرشاشهوالبخاخات ) الثلج الكيميائي( الصناعي 

نوع الاصابه وفقا ل ويعتمد العلاج بالتبريد,  تبريدال الملاعب  بواسطة إصاباتعلاج معظم 
المناطق الاستخدام المتقطع للثلج في محاولة لتخفيف ألم  إنعلما ودرجة خطورتھا ومكانھا 
،  وضع الثلج لمدة لا تزيد على عشر دقائق يتمحيث  المستمرة ألطريقهمن  ألأفضلھو  المصابة

أن ذلك ,  ثم تكرار العملية ، )المفاصل  إصابة(في حالة  للمفصلدقائق   10وإعطاء راحة 
 ، علما أن كلاھما مفيد متواصل لمدة طويلة الثلج بشكلأفضل تأثيراً في تخفيف الألم من وضع 

أخرى ھي  دقائق 10دقائق ثم استبعاده  10أن الطريقة المتقطعة في تعريض المفصل لمدة و
بعد  خلال الأسبوع الأولوخاصة دقيقة متواصلة  20تعريض المفصل للثلج مدة أفضل من 

 إما التبريد المتواصلاستخدام  منْ  أكثر بشكل الألميخفض من العلاج المتقطع  إنحيث الإصابة 
الطريقتين في تأثير استخدام كلا  إنعلما  ، كلتا الطريقتين مفيدة وبنفس الدرجةبعد ذلك فأن 

متقطعة على المفصل ھي  صورهوضع الثلج بولكن  ختلفتلا مقدار التورم أو حركة المفصل
 إصاباتفي علاج ج بالتبريد العلا وقد ثبت نجاح بعد الإصابة أفضل في الأسبوع الأول

 عاختيار نوشرط بالعلاج الطبيعي  أنواعوتوافقه مع العلاج الطبيعي بالتمرينات وباقي  الملاعب
  . الملائم جوطريقة العلا

  
  :استخدام العلاج بالتبريد وسائل 

  :تيهالامن الطرق الشائعة في عملية التبريد استخدام الوسائل 
 الباردة كمداتمال  
 ثلجالماء الم   
  الثلجيةالكتل  
 الثلج أكياس  
 التدليك بالثلج 
  حمامات الثلج  
  الباردةالرشاشات و المبردةالغازات  
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   :ة البارد المكمدات

لمناديѧل وضѧع اويمكѧن  ,الكبيѧرة نسѧبيا  لتغطيѧة العضѧلات للمسѧاحات البѧاردة كمدات الم تستخدم
ولفھѧѧا بعѧѧد التجفيѧѧف نسѧѧبيا علѧѧى الجѧѧزء المنѧѧديل فѧѧي مѧѧاء مѧѧثلج وملѧѧح الѧѧذي يمنѧѧع تيѧѧبس القطنيѧѧة 

العليѧѧا والسѧѧفلى وفѧѧي عѧѧلاج الكѧѧدمات والشѧѧد  الإطѧѧرافتسѧѧتخدم فѧѧي عѧѧلاج مفاصѧѧل والمصѧѧاب 
 الجلديѧѧة الأسѧѧطحتوضѧѧع علѧѧى إذ  الرخѧѧوةمѧѧن الانسѧѧجه  القريبѧѧة والإصѧѧاباتتمѧѧزق العضѧѧلي وال

( خاصѧة على الجزء المصاب لتأخذ شكل الجزء المصاب  وبدونهنسبيا مع لفھا بالضغط  الكبيرة
  . )1(شكل رقم  )عند الاصابه المفصلية 

   : الماء المثلج

دم المѧѧاء المѧѧثلج لمعالجѧѧة المسѧѧاحات يسѧѧتخو) المѧѧثلج ( غمѧѧر المنطقѧѧة المصѧѧابة بالمѧѧاء البѧѧاردأي 
  . الجسمفي  المصابة النسيجيةفي التراكيب  الكبيرة
  : الثلجيةالكتل 

د تحويѧل نѧعو )لسѧان خشѧبي (خѧافض  العلبѧة ھا مѧاء وفѧي وسѧطفيعلب ورقيه يوضع تتكون من 
خدم تسѧتو, ) اللسѧان (ممسك بѧالجزء الخشѧبي البѧارز  العلبةخرج من بعد تجميده ي ثلج  إلىالماء 

 توالتمزقѧѧاعѧѧلاج الكѧѧدمات والشѧѧد كѧѧذلك فѧѧي و والركبѧѧةمثѧѧل الكتѧѧف  الكبيѧѧرةفѧѧي عѧѧلاج المفاصѧѧل 
  .على مكان الاصابه  دائريةحركات عمل وذلك ب الرخوة هسجللان المجاورة العضلية
   :الثلج  أكياس

سѧѧائل بѧѧداخل الكѧѧيس النѧѧايلون بدرجѧѧه  إلѧѧىتحѧѧول بѧѧالرج والضѧѧغط ي دربѧѧاوعلѧѧى  الأكيѧѧاستحتѧѧوي 
نسѧѧبيا وفѧѧي  الكبيѧѧرة المصѧѧابة والأجѧѧزاءتسѧѧتخدم فѧѧي عѧѧلاج المفاصѧѧل و ,جѧѧدا  منخفضѧѧة ريѧѧةحرا

 الرخѧوةللمنѧاطق  المجѧاورة والأمѧاكنبالعضѧلات  توالتمزقѧاعلاج الكدمات والشد في الاربطه  
الجѧѧزء  أوربѧѧط المفصѧѧل حيѧѧث يليѧѧه ويسѧѧتخدم كعامѧѧل ضѧѧغط علѧѧى الجѧѧزء المصѧѧاب , مѧѧن الجسѧѧم 

  .المصاب برباط ضاغط 
  :تدليك بالثلج ال

لѧѧثلج ا فѧѧي وضѧѧع أو دائريѧѧةفѧѧي حركѧѧات  الثلجيѧѧة  المكعبѧѧات أو روشالمبѧѧيسѧѧتخدم التѧѧدليك بѧѧالثلج 
 هربطѧѧوالا والأوتѧѧارالعضѧѧلات إصѧѧابات فѧѧي  الصѧѧغيرةللمسѧѧاحات ويسѧѧتخدم  مباشѧѧره بصѧѧوره 
اليѧѧدين  إصѧѧاباتفѧѧي عѧѧلاج كѧѧذلك وقѧѧائي وأيضѧѧا لغѧѧرض  سѧѧتخدم التѧѧدليك الثلجѧѧي وي,  المفصѧѧلية

لسѧѧطح الجلѧѧدي الضѧѧيق با تميѧѧزالتѧѧي ت والأمѧѧاكن الصѧѧغيرةوالمرفѧѧق والقѧѧدم والمفاصѧѧل  صѧѧابعوالأ
  .وفي علاج الكدمات ,  الرخوة هسجللان والمجاورة
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  :حمامات الثلج 

 ألمرتفعѧه الحراريѧة فѧي الѧدرجات طويلѧةالمشѧي لمѧده  أوتعرض الرياضي للتدريب عند تستخدم 
, للجѧѧو عاليѧѧه جѧѧدا  حراريѧѧةالمبѧѧاراة فѧѧي درجѧѧه  أجريѧѧت إذالضѧѧربات الشѧѧمس وعنѧѧد التعѧѧرض  

تشѧمل التѧي و لإصѧاباتاتعدد حالة في والجسم  إنحاءكافة في   المصابة للأجزاء أيضا وتستخدم 
 القريبѧة والإصѧاباتفي عѧلاج الكѧدمات والشѧد العضѧلي كما تستخدم , مساحات كبيره من الجسم 

والجسѧѧم فѧѧي  بالجѧѧزء المصѧѧاغمѧѧر عنѧѧد و ، مسѧѧاحه كبيѧѧره مѧѧن الجسѧѧم تأخѧѧذوالتѧѧي مѧѧن الانسѧѧجه 
  .حسب نوع الاصابه وعمر المصاب  للبرودةالتعرض مده تراعى  إنيجب حمامات الثلج 

   : الباردةالرشاشات و المبردةازات الغ

الشѧد  لإزالѧة الرياضѧية الإصѧاباتانѧواع  فѧي كافѧة  البѧاردةالرشاشات و المبردةتستخدم الغازات 
وتسѧتخدم بѧرش ,  زيѧادة المѧدى الحركѧي للمفاصѧللو الرياضѧية الألعѧابالعضلي والتشѧنج خѧلال 

, الكلورواثيѧل  أمثلتھѧاومѧن  سم مѧن مكѧان الѧرش20الجلد في منطقة الاصابه مباشره وعلى بعد 
القѧدمين واليѧدين والكتفѧين وفѧي العѧاب كѧرة  لإصѧاباتفي العѧلاج المبѧدئي  ألطريقهتستخدم ھذه و

الاثيѧل  استخدام  تكرار الاصابه وان  الناتج عن الألموالھوكي لتقليل  والطائرة والسلةالقدم واليد 
حساسѧية الجلѧد ولكѧن  ألطريقѧهثيѧر ھѧذه صѧل وتابالمف العصѧبيةيخدر المستقبلات الحسيه  ديكلورا

  .بشكل اقل من العلاج بالثلج العادي

بعد جميع طرق التبريѧد السѧابقة الѧذكر فѧور الانتھѧاء مѧن  الضاغطة تالرباطا دامينصح باستخو 
 فѧيالمفاصѧل و, العظѧام (الانسѧجه  إصѧاباتفѧي كافѧة  التبريѧد المشѧاراليھاخدم طرق تتسوالعلاج 
طѧرق جميѧع وتمنѧع ، التدخل الجراحي  بلقاوم) العضلية توالمتمزقالشد التقلصات واو الكدمات
الوجѧѧه  إصѧѧاباتوفѧѧي  الحѧѧرارةفѧѧي حالѧѧة وجѧѧود حساسѧѧية الجلѧѧد تجѧѧاه انخفѧѧاض درجѧѧة التبريѧѧد 

  .المفتوحةالجروح و

  : بالبرودةالعلاج مبدأ استخدام 
عن كلمة وھو عبارة   RICE approach يسرا أسلوبعادة ضمن العلاج بالتبريد يستخدم 

 ،Rest  للكلمة الإنجليزية لكل من الراحة والثلج والضغط والرفع مكونة من الحرف الأول
Ice, Compression, Elevation   

  Rest:  الراحة

  . إما بشكل كامل أو جزئي، على حسب درجة الإصابة في بداية الاصابه  ضرورية الراحة 

   Ice  : الثلج

وذلك  يُخفف  الاصابه  شدةحسب  أون ثلاثة أيام بعد إلاصابة ع لأتزيدالثلج لمدة  ستخداميتم ا
 . الكدمات وشد العضلاتمثل  المختلفة الإصاباتالالتھاب في من التورم والألم و
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   Compression  : لضغطا

 .للحد من التورم   المصابة المنطقةوضع لفافة حول ب يتمو
  Elevation:  الرفع

وسھولة تصريف السوائل المتجمعه في مكان  لتورم في منطقة الإصابةاالرفع من  يخفف
  . ويقلل من تأثير الجاذبيه الارضيه على الجزء المصاب الاصابه

  :ستخدام التبريد محاذير ا

  ُالمصابة  للمنطقة وصلعدم وضع الثلج مباشرة على الجلد، بل وضعه في كيس خاص ي
  . دون تأثر طبقة بشرة الجلد المطلوب تبريد ال

  ل  ويةثالريُعانون من الالتھابات عند استخدام الثلج للذين يجب الحذرѧاتزم(في المفاصѧروم 
المنѧاطق ضѧѧعيفة ,  القلبيѧة المشѧاكل الجلѧد ، اضѧطراب الأوعيѧة ، حѧالات فѧي ، و) المفاصѧل

  . إصابة الأعصابوعند ، مرضى السكري ، بالأطراف خاصة الدورة الدموية 
  رودةѧاسيمنع استخدام العلاج بالثلج للأشخاص الذين لديھم حساسية من البѧص الإحسѧي  نقѧف

 . في إحساس أعصاب الجلد الجلد، ومن لديھم اختلال
  لثلج لخوف النفسي من ااعند. 
عد ھѧذه المѧدة مѧن العѧلاج تبѧدأ  وبدقيقة من العلاج ،  15يظھر بعد التأثير الفسيولوجي للثلج  إن 

رد فعѧѧل البѧѧرودة " الأوعيѧѧة الدمويѧѧة بالاتسѧѧاع بѧѧدلا مѧѧن الانقبѧѧاض فينѧѧتج عѧѧن ھѧѧذا مѧѧا يسѧѧمى 
والذي بدورة يؤدي إلѧى زيѧادة الالتھѧاب بالمنطقѧة "   Hunting’s response" الفسيولوجي

دقيقѧة ، وان تكѧون علѧى  15المصابة ، لذا من الضѧروري أن لا تتعѧدى مѧدة العѧلاج بѧالثلج عѧن 
يجѧب أيضѧا ملاحظѧة المنطقѧة المѧراد ، كمѧا  دقيقѧة 30فترات متقطعة باليوم بين كل فترة وفتѧرة 

 صѧѧاب دقѧѧائق مѧѧن العѧѧلاج بѧѧالثلج فѧѧإذا لѧѧوحظ زيѧѧادة احمѧѧرار أو عѧѧدم ارتيѧѧاح الم 5معالجتھѧѧا بعѧѧد 
 .قف العلاجفيجب تو
 1,5دقيقه وتكرر خلال النھار كل  20من ذلك ولمدة  واقلأ مئوية 10 المستخدمة الحرارة
 3 تمارين لمدة أداءدقيقه بعدھا  20يوضع الجزء المصاب في ماء مثلج لمدة  إنويمكن  ، ساعة

ت لخمس تعاد التكرارا, دقائق  3دقائق وتمارين علاجيه  5بوضع الثلج  العمليةدقائق ثم تكرار 
  . مرات 3مرات وفي الشد العضلي 

  :الزائد تبريدال ءمساوي

تقلѧص ويحѧدث بسѧبب   الأصѧابعالم في المفاصل وموت الانسجه خاصة في يسبب التبريد الزائد 
 سѧاعةاحمѧرار الجلѧد وتورمѧه لمѧده حيѧث يسѧبب لسѧعة الجليѧد  إلىقد يؤدي و الدموية ألاوعيهفي 
مѧع عѧدم  فѧيءادفѧي مѧاء المنطقѧة المصѧابة غمѧر يعالج بادة يتشقق الجلد ويصبح اسود اللون وعو

  . اتدليكھ
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 :الباردة  كمداتمالكيفية عمل 
مبدأ التوصيل وذلك عند تعرض أي جزء من الجسم لأي ل وفقا نعملايأو الثلج  الباردة كمداتمال

فالتوصيل ھو انتقال الحرارة بالتفاعل المباشر ھا ، بعامل برودة من خلال الاتصال المباشر 
  . حرارة الأقل إلى المنطقة حرارةكثر إلاللجزئيات من المنطقة 

  :منھا  عدة عواملالحرارة بالأنسجة يعتمد على درجة تغيير وان 

 المعرضه لھا اختلاف درجة الحرارة بين عامل البرودة والأنسجة .  
  مدة التعرض 
  يكون الانسجه الدھنيه على سبيل المثال فيه ف قابلية التوصيلونوعية النسيج المراد تبريده

 . العضليةالانسجه من  أبطأالتوصيل فيھا 
  التبريدالمستخدم في  عامل النوعية  

دقيقة  15لى نتيجة جيدة فان المدة المقترحة للتعرض للبرودة في حالة الإصابة  للحصول ع
  . الأوعية الدموية في الجلد و تقليل تدفق الدم المدة كافية لانقباضھذه و

   : الحادةالملاعب  إصاباتفي علاج  التبريد  استخدام

 ؤدييѧ إذ ورم والالتھѧابتѧوال الألѧمحال وقѧوع الاصѧابه لتقليѧل  الحادة المرحلةيستخدم التبريد في 
الدموي بسѧبب انقبѧاض  تشاحروالافي الانسجه مثل التورم  المرضيةتقليل التغييرات  إلى التبريد
,  الѧدموي تشѧاحرالامكان الاصابه الذي يمنѧع  إلىالنسبي لاندفاع الدم  والإيقاف الدموية ألاوعيه

 إنويجѧѧب ,  الحѧѧادة الإصѧѧاباتفѧѧي دقيقѧѧه 15حѧѧوالي  الدمويѧѧةللاوعيѧѧه  ضالانقبѧѧا تѧѧأثيرويسѧѧتمر 
ويجѧوز تكرارھѧا بعѧد فتѧره  الحѧادة الإصѧاباتدقيقѧه فѧي  15 -10مѧدة وضѧع الѧثلج عѧن  لأتزيد
 ولمده زمنيه اقل مѧع رفѧع الجѧزء المصѧاب وربطѧه بربѧاط ضѧاغط وتكѧرار العѧلاج  مناسبة راحة

النѧزف عѧادة  يقѧافإومѧدة  ،  حѧدة الاصѧابه تعتمد مدة العѧلاج علѧى,  مناسبةزمنيه  راحةبفاصل 
زيѧادة (  البرودةمن  بالألم الإحساسساعات وتتوقف مدة العلاج بالتبريد على  4 -2عن  لأتزيد
 الإصѧاباتيسѧتخدم فѧي تبريѧد بالوتعد مرحله خطѧره والعѧلاج ) فسيولوجيا الدموية ألاوعيهتقلص 
 الإعѧدادفѧي  تبريѧدالسѧتخدم يوبعѧد اليѧومين مѧن حѧدوث الاصѧابه  متكѧررةيѧومين بصѧوره ل الحادة

  .في العلاج التدريبي الايجابي  والمعاونة

   : التأھيلاستخدام التبريد في مرحلة 

حѧѧال  الحѧѧادة المرحلѧѧةفѧѧي  هاسѧѧتخدام إلѧѧى أضѧѧافه رياضѧѧيين فѧѧي العѧѧلاج لتأھيѧѧل ال تبريѧѧدم الدسѧѧتخي
 : تيهالا للإغراضفي التأھيل يستخدم وقوع الاصابه فانه 

  تنظيم الانسجه بعد ھدمھا 
 للتخفيف من الالام الناتجه جراء الحركه  العلاجيةالتمارين قبل اداء  يستخدم 
  المصابةلتحسين المدى الحركي والقوة في المفاصل   
  العلاجيةيستخدم في حالات الشد العضلي بالتناوب مع التمارين   
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لكي و, في المفاصل  الألملتقليل  العلاجيةبالتمرينات  التأھيلفي مرحلة  تبريدستخدم العلاج بالي
اندفاعا دمويا  تبريدالعلاج بال سببحيث ي بالألم الإحساسبدون  الايجابية الحركيةالتدريبات  تتم 

 ألاوعيهالتاھيليه نظرا لاتساع  المرحلةفي الجزء المصاب في  الدموية وعيهألانشيطا في 
,  ھافيتليف وتقليل نسبة الالعضلات النسبي بعد انقباضھا وھذا يساعد في سرعة شفاء  الدموية

على مكان الاصابه قبل  الثلجية كمداتمال أوالثلج الصناعي  أكياستوضع  المرحلةوفي ھذه 
قبل   أيضاتبريد العلاج بالويستخدم ،  دريبات ايجابيه للجزء المصابھا تيعقب التدريبات

   .عند الرياضيين  الشدةمرتفعة  العلاجيةالتدريبات 

 :بالتبريد الاستخدام الوقائي للعلاج
الوقѧائي فѧي لمرفѧق كمѧا فѧي تѧدليك ا، فѧي بعѧض الألعѧاب الرياضѧية يستخدم التدليك بالثلج وقائيѧا 

 نللعѧѧدائيبالتبريѧѧد ينصѧѧح بѧѧالعلاج الوقѧѧائي  كمѧѧا,  فѧѧي السѧѧاحة والميѧѧدان والمبѧѧارزة والرمѧѧيالتѧѧنس 
،  اميѧѧهالتؤالعضѧѧلة ,  الخلفيѧѧةعضѧѧلات الفخѧѧذ , لساخѧѧيوتѧѧر ( المنѧѧاطق ولاعبѧѧي الجمناسѧѧتك فѧѧي 

عضѧلات الفخѧذ الاماميѧه ,  والطويلѧة ألمتوسطهجري المسافات  يللاعب الخلفيةعضلات الساق و
جميѧѧع انѧѧواع النشѧѧاطات فѧѧي و) والغطѧѧس فѧѧي المѧѧاء  والزانѧѧةللاعبѧѧي الوثѧѧب العѧѧالي والطويѧѧل 

تقليѧѧل نسѧѧبة مѧѧن اجѧѧل إثنѧѧاء النشѧѧاط  بشѧѧكل عنيѧѧف العاملѧѧة العضѧѧليةطبقѧѧا للمجѧѧاميع  الرياضѧѧيه 
بتلѧѧك  تتمزقѧѧاوالولتقليѧѧل الشѧѧد العضѧѧلية فѧѧي عѧѧلاج التقلصѧѧات  تبريѧѧدسѧѧتخدم اليكمѧѧا ،  الإصѧѧابات
  .العضلات 

  : بالتبريد لعلاجل ألحديثهالتقنيات والوسائل 
الوسѧائل  إنحيѧث ، وسائل العلاج بالتبريѧد لتشѧمل العديѧد مѧن الوسѧائل غيѧر التقليديѧة ت لقد طور
تسѧѧتخدم مئويѧѧة فѧѧأن تأثيرھѧѧا يكѧѧون محѧѧدود لѧѧذا 15درجѧѧة حѧѧرارة الجلѧѧد تحѧѧت  خفѧѧضلاتالقديمѧѧة 
  -:منھا أكثر فعاليةوسائل 

 :الرذاذ الھلامي 
  .ل كبير بشك الرياضيةالملاعب  إصاباتيستخدم في 

  
 : )ونيالكاربالغاز (الغاز البارد 

البѧرودة  إنومѧن الجѧدير بالѧذكر ، تحѧت الصѧفر درجѧه  78يطلق بمسدس وتبلغ درجѧه حرارتѧه 
 :درجات ھذا مما يسبب 4 إلى 37منرجه حرارة الجلد خلال ثواني ده تخفض دالشدي
  يةعمل بسبب توقف (تخفيف الشعور بالألمѧتقبلات الحسѧذا لا ي) المسѧتخدام وھѧد اسѧدث عنѧح

 . العادي  الثلج
  ساعات بعد إنھاء العلاج 3 إلىتخدير المنطقة المصابة لمدة تتراوح بين نصف ساعة. 
  ةѧѧواد الكيميائيѧѧد المѧѧعي وتحديѧѧقاء الموضѧѧطء الاستسѧѧبب بѧѧاب بسѧѧف الالتھѧѧؤؤتوقѧѧن  لةالمسѧѧع

 .الالتھاب وانقباض الأوعية الدموية 
  الاسترخاء  ذلك يساعد علىوتخفيف التوتر العضلي. 

  .الباردة كعلاج أضافي  كمداتموالويمكن استخدام ھذا العلاج مع الثلج 
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 : ونيالكاربمزايا استخدام الغاز 

  هب الإحساسيوقف الألم حال 
  دقيقه من الاستخدام  20مفعوله المضاد للالتھاب يظھر بعد. 

 :تيهالايستخدم ھذا العلاج في الحالات 
 التھابات المفاصل  
  الأوتارالتھابات  
 عرق النساو الروماتيزم 

 
 : المواصفات والجرعة

ين ولا تزيѧѧد مѧѧدة تعѧѧرض تحѧѧت أشѧѧراف متخصصѧѧالتبريѧѧد باسѧѧتخدام الغѧѧاز الكѧѧاربوني  يسѧѧتخدم 
ويعمѧل ھѧذا العѧلاج علѧى الموجѧات مѧا تحѧت الحمѧراء لضѧبط , المنطقة المصابة أكثѧر مѧن دقيقѧه 

مѧا  إلѧىالجلѧد  حѧرارةمѧن انخفѧاض درجѧه  الناتجѧة الإضѧراروذلك لتلافѧي ،  الجلد  حرارةدرجه 
مسѧدس تѧم تطѧوير ال وقѧد  كبيѧره يصѧعب علاجھѧا إضѧرار إلѧىلان ذلѧك يѧؤدي ، الدرجتين تحت 

 ونالكѧارب وكسѧيدأاصѧغر حجمѧا وفيѧه خѧراطيم مѧن غѧاز ثѧاني  فأصѧبح يربونالكѧاالخاص بالغاز 
  .  )2(شكل رقم  والفوھةبين الجلد  اللازمة المسافةالمعقم وزود بمسطره لضبط 

 :العلاج بالھواء البارد 

حѧت درجѧه ت 30 رض جھѧاز يعمѧل علѧى اسѧتقطاب الھѧواء المحѧيط وتبريѧده الѧىا الغذلھ يستخدم
ѧابتالصفر ثم يѧد المصѧى الجلѧه علѧم  م إطلاقѧكل رقѧه   )3(شѧلاج لѧن العѧوع مѧذا النѧاذير وھѧمح
  : كثيرة منھا

 لھواء المستخدم غير معقم ولا يمكن إدخال ھذا الجھاز إلى غرف معقمه ا  
 يتوجب أزاله الثلج من الجھاز بانتظام ويحتاج إلى صيانة. 

 : الغرف الباردة

تم تبريد الجسم  بأكملѧه داخѧل غѧرف ، وي الآلام العضليةستخدم لازالة ي ھو نوع جديد من العلاج
حيѧث يѧدخل المصѧاب بملابѧس ،   )4(شѧكل رقѧم  درجة تحت الصفر 110تبلغ درجة حرارتھا 

إن انخفѧاض درجѧة الحѧرارة الكبيѧر والسباحة إلى ألغرفه ويستمر لبضع دقائق يعقبه تѧدليك طبѧي 
   :مما يسبب وھذافي الجلد  لوالتنمييحدث الوخز 

 وقف الإحساس بالألم مباشرة ت 
  تنشيط الدورة الدموية 
  إزالة التوتر العضلي 
  تكرار العلاج يخفف من الآلام  العضلية والعظمية على المدى البعيد 
  يحسن من وظائف الجسم وبذلك فھو يعزز قدرات الرياضيين ويحسن أداؤھم  
 يخفض من كميه الادويه المتناولة  
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  : أھم استخداماته

 الآلام العامة لإزالة   
 لأمراض المزمنةا   
 الروماتيزم   
  الربو  
  الاكتئاب 
  الصدفية  

 :التبريد في غرف العمليات 

للتخѧدير الموضѧعي فѧي حѧالات  أيضا دم خيستو، حون التبريد بدلا من الاستئصال الجرا يستخدم
وھѧذه  درجѧة تحѧت الصѧفر 180السرطان حيث يجمد الورم بغاز بارد معقم تبلغ درجة حرارته 

لاسѧѧتخدامھا فѧѧي حѧѧالات حاليѧѧا  تسѧѧبب تمѧѧوت الخلايѧѧا فѧѧي مركѧѧز الѧѧورم ويѧѧتم تطѧѧوير ھѧѧذه التقنيѧѧة 
  .لثدي والرحم وا البروستاتسرطان 
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  ع المكمدات الباردة أنوا) 1(شكل رقم 
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  العلاج بالغاز الكاربوني) 2(شكل رقم              
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  )الغازات المبرده( الغرف البارده ) 3(شكل رقم 
  

  
  بارداللبخار اجھاز ) 4(شكل رقم 
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  ))الفصل الثالث ((

  بالحرارةالعلاج 
  بالحرارةالعلاج   
  التأثير الفسيولوجي للعلاج الحراري  
 استخدام الوسائل الحرارية أھداف   
  بالحرارةتعالج  تيالالحالات  
  استخدام الحرارة يمنع فيھا تيالالحالات   
 الطبية الحرارة  
 التسخين الحراري  أنواع  

 :السطحية الحراريةالعلاجات  -أولا

 ساخنالعلاج بالماء ال  
 الساخنة كمداتمال  
  الساخنةالحقائب و الساخنةالوسائد 
 بركة ويرل ( اريه الاحواض الحر(  
 الساخنةالمياه  أحواض  
  الساخنةالحمامات  
 احمامات السون Sauna Bath :   
  المتعاكسة  أوالعلاجات الحرارية المقارنة 
 البرافينالمعدني و حمامات الشمع : wax and Paraffin Bath   
 مع جزيئات السليلوز ساخنعلاج بالھواء الال  
 تحت الحمراء الأشعة   
 البنفسجيةق الاشعه فو  

 
 :العميقةالحرارية العلاجات  -ثانيا
 القصيرة  الأمواج  
 المايكروية  الأمواج  
 فوق الصوتية الأمواج 
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  : بالحرارةالعلاج 
 دلشѧلوسѧائل المسѧتخدمة فѧي العѧلاج الطبيعѧي لتخفيѧف الألѧم وخاصѧة فѧي حѧالات اثرامѧن أكھѧو 
تنتقѧѧل  إذ,  فѧѧي المجѧѧال العلاجѧѧي والتأھيѧѧل المسѧѧتخدمة الحѧѧرارة أنѧѧواعويشѧѧمل كافѧѧة  , لعضѧѧليا

الانتقѧѧال  باسѧѧتخدام أو ,للجلѧѧد بالمصѧѧدر الحѧѧراري  المباشѧѧرة الملامسѧѧةالجلѧѧد عنѧѧد  إلѧѧى الحѧѧرارة
ملامسه  ستوجبتولا البنفسجية فوق أوالاشعه تحت الحمراء  أجھزةكما في  عبألا شعاالحراري 

لجѧزء ا إلѧىالجسѧم بѧدون رفѧع درجѧة حرارتѧه منѧتقلا  الإشѧعاعيختѧرق  إذ،  ين الجھاز والجسѧم ب
العѧѧلاج  ويسѧѧتخدم , حيѧѧث ترتفѧѧع حرارتѧѧه بالامتصѧѧاص الحѧѧراري لتلѧѧك الاشѧѧعه , المѧѧراد علاجѧѧه 

  .بعد توقف النزف ومن وقوع الاصابه  ادنيكحد  ساعة 72 -48بعد  بالحرارة

  :لحراري التأثير الفسيولوجي للعلاج ا
 ألاوعيѧهركة ومشѧا الدمويѧة ألاوعيѧهاتسѧاعا فѧي  الطبيعيѧةمѧن المصѧادر  المنبعثѧة الحرارةتحدث 
تѧأثيرا فسѧيولوجيا وفѧي الجѧزء المصѧاب  الدمويѧة الѧدورةتحسѧن ممѧا يسѧبب ،  الاحتياطية الدموية

ر مѧن فѧي عѧلاج الكثيѧكبيѧره  أھميѧةيشكل وھذا ,  الدمويةنشاط الدورة  إلىدي ؤعصبيا ملموسا ي
تعمل الحرارة  و, ينشط الجھاز المناعي ويزيد من كفاءة التمثيل الغذائي كما ,  المزمنة الإمراض
تحѧدث ومعѧدل التنشѧيط لخيѧوط العضѧلة تخفض مѧن لتوصيل العصبي لمكان الألم ، وا على تقليل

تلفѧة فسيولوجية كثيرة نتيجة استخدام التسخين السطحي أو العميѧق  لأنسѧجة الجسѧم المخ راتيتغي
  : منھا  وھذه التغيرات تعتمد على عدة عوامل.

  في المصدر المستخدم  الحرارةدرجة مدى ارتفاع   
 معدل ارتفاع الحرارة في الأنسجة   
  حجم الأنسجة المتعرضة للحرارة 
فѧالحرارة  العلاجيѧة للأنسѧجة يجѧب أن تكѧون بѧين , إلى أقصى تأثير علاجي للحرارة  لوصوللو

 ,علѧى تѧدفق الѧدم فѧي المنطقѧة المѧراد علاجھѧا  الدرجѧةھذه تعمل حيث , درجة مئوية  45 - 40
رفع درجة حѧرارة أنسѧجة  إنو ، الحرارة عن ھذا المعدل يؤدي إلى الحرقزيادة درجة  إنعلما 

ممѧا  الجسمفي التفاعلات الكيمائية للخلايا من ه حيث تزيد التفاعلات في خلاياتؤثر على  الجسم 
 يѧؤدي ذلѧكو وبالتѧالي زيѧادة التغذيѧة بالمنطقѧة المصѧابة, الأوكسѧجين امتصѧاص في زيادة يسبب 

ينتج عنه زيادة تدفق الدم في  الجسميةحرارة الأنسجة في أي زيادة  إنكما  , إلى سرعة التئامھا 
  رد الفضلات من المنطقة المصابة الغذاء وطتوفير بالتالي تعمل على والمنطقة المصابة 

  :حراريةالاستخدام الوسائل  أھداف

 تخفيف الألم  
   ابة المنطقةفي الدموي  وزيادة التدفقتحفيز جريان الدمѧن  المصѧد مѧا يزيѧا ممѧة الخلايѧتغذي

 .ع الشفاء يسروبالتالي تفيھا  والأوكسجين
  الرخوةمطاطية الانسجه في تسبب زيادة  إذ, من تصلب العضلات والمفاصل  الحرارةتقلل 

. 
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  : تعالج بالحرارة تيالالحالات 
 ض لتوصيل العصبي لمكان الألم ول اتعمل الحرارة  على تقليحيث  ,  الألممن  تخلصللѧتخف

  معدل التنشيط لخيوط العضلة من 
 قليل التشنجات العضلية تل  
  لѧѧبس المفاصѧѧل  ذا, تيѧѧرارةتعمѧѧل  الحѧѧى تقليѧѧة وعلѧѧادة الحركѧѧل وزيѧѧبس المفاصѧѧة تيѧѧالمرون

بѧين طبقѧات  والتصѧاققصѧر تѧدريجي   مهالضѧالأنسѧجة اإصѧابة بعد  يحدث حيث, بالمفصل 
ارتفاع الحѧرارة  إنو,  لحركةا إعاقةالأنسجة ويمكن حدوث ندب في مكان الإصابة وبالتالي 

يسѧاعد علѧى تغييѧر طѧول ) تمѧارين الإطالѧة (مѧط العضѧلة  في الأنسجة العضѧلية مѧع تمѧارين
  . الأنسجة وھذا بالتالي يؤدي إلى سھولة مدى الحركة

  ورم والالتھاب مباشرة توال الألمبعد زوال  والأوتارمعالجة تمزق العضلات 
 هالاصاب عدبامفي فترات التأھيل  خاصة الايجابيةللتدريبات  إحماء. 
 .يك ستخدم العلاج الحراري قبل التدليو

  
  : استخدام الحرارة الحالات التي يمنع فيھا

 الحرارة  أو ضعفѧة  إي، فقد الإحساس بѧي منطقѧارد فѧار والبѧين الحѧز بѧدرة للتمييѧدم المقѧع
   ضعف الدورة الدموية بالمنطقة المراد علاجھا و العلاج

 نزف أو احتمال نزف في منطقة العلاج  
 لمفتوحة والجروح والقرح التي لم تُشفي بعدالجروح ا  
  الحروق 
 في منطقة العلاج الشديدة ات تھابلالا  
 موضعية العدوى ال 
 سرطان في منطقة العلاجال 
  وجود مراھم أو زيوت على الجلد 
  

   Medical Diathermy:الطبية الحرارة
بالجسم  إضرارايحدث تعداه  إندون تعدي المستوى الفسيولوجي الذي  الحرارةھي زيادة درجة 

.  
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  :الحراريالتسخين  أنواع

   :إلى مق التسخينقسم العلاج الحراري حسب عيحيث  , الحراريالتسخين  ھناك نوعان من

   السطحية الحراريةالعلاجات  -أولا

  العلاجات الحرارية العميقة -ثانيا 

 :وتشمل  : السطحية الحراريةالعلاجات 
 ساخنالعلاج بالماء ال  
 الساخنة كمداتمال  
  الحقائب الساخنة و المسخنةالوسائد 
 الساخنةالمياه  أحواض  
  الساخنةالحمامات  
 احمامات السون Sauna Bath   
  المتعاكسة  أوالعلاجات الحرارية المقارنة  
 البرافينالمعدني و حمامات الشمع : wax and Paraffin Bath   
 العلاج بالھواء الحار مع جزيئات السليلوز  
 تحت الحمراء الأشعة   
  البنفسجيةالاشعه فوق   

وتصѧل إلѧى  تختѧرق الحѧرارة الرطبѧة الجلѧدحيѧث جافة الرطبة وال الحراريةتشمل ھذه العلاجات 
المعѧѧدني  بѧѧالطميالعѧѧلاج (  السѧѧاخنة الرطبѧѧة الحѧѧرارةوتشѧѧمل  العضѧѧلات والأربطѧѧة والمفاصѧѧل

 , فالرطوبة ھي التي تخترق الجلد وليس الحرارة  ,)  الساخنة كمداتمال,  ينالبرافالعلاج بشمع ,
ول مبتلѧة حѧمناشѧف ھѧي لѧف فѧي المنѧزل  الرطبѧةومن الطѧرق الأكثѧر فعاليѧة لاسѧتخدام الحѧرارة 

 - 15تتѧراوح مѧا بѧين لمدة على المنطقة المصابة  المنشفةوضع مصدر حرارة غير كھربائي ثم 
الحراريѧة الكھربائيѧة  كمѧداتمال(كما عند استخدام الحرارة الجافة لا تتعدى الجلد  إما, دقيقة  20

الاشѧعه , اء الاشعه تحت الحمر,  بالماء الساخن المملئة الجافة البلاستيكية أووالأوعية الزجاجية 
  ). البنفسجيةفوق 

  :العلاجات الحرارية السطحية  عأنوا

  : ساخنإلالعلاج بالماء 

  :ه الآتي للإغراضويستخدم  مئوية درجة)  40( فيه  درجة حرارة الماءتكون  

  مما يساعد في عملية ورفع درجة حرارتھا  السطحية الأنسجةتنشيط الدورة الدموية في
   .المصابة  سجةالأنتعجيل شفاء والشفاء 
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  ن حيث , المفاصل والعضلات  إلىزيادة وصول الدمѧر مѧا اكبѧد فيھѧتكون درجة حرارة الجل
 .  العميقةالانسجه 

  :لساخنةا كمداتملا

توضѧع حيѧث ,  مئويѧة 76مطاطية تحوي علѧى مѧاء بدرجѧة حѧرارة  أكياستستخدم لھذا الغرض 
  :وتعمل على ) 5(شكل رقم على الجزء المصاب 

 الاسترخاءو الألم خفيفت  
  ھالان الحرارةمن ھذه  ستفادتلا العميقةالانسجه  ولكن ، العميقة  الأنسجةزيادة كمية الدم في 

 ة بسبب الشحوم الجلدية التي تشكل عازلاً حراريا تتسرب بسرع
  از زيادةѧاءة جھѧةكفѧم المناعѧي الجسѧبب ,  فѧادة بسѧاب وزيѧزء المصѧرارة الجѧة حѧع درجѧرف

 .فيه  الدموية الدورة
فѧѧي المѧѧاء  المنشѧѧفةحيѧѧث توضѧѧع , عمليѧѧه التطبيѧѧق  ةلسѧѧھولمنزليѧѧا  المسѧѧخنة كمѧѧداتمالوتسѧѧتخدم 

يتحملھѧѧا الجلѧѧد تѧѧرك لتѧѧنخفض درجѧѧة حرارتھѧѧا نسѧѧبيا حتѧѧى السѧѧاخن لدرجѧѧة الغليѧѧان ثѧѧم تخѧѧرج وت
المراد علاجھا مع ضغط خفيف مѧن المعѧالج وترفѧع بعѧد فتѧره  المنطقةفتوضع ملامسه له وعلى 

ويسѧتمر وضѧعھا بارتفѧاع متتѧالي لحѧين تعѧود  الأخرىوتوضع  )حين تفقد حرارتھا نسبيا ( قليله 
 ألطريقѧهھѧذه  إثنѧاء تدليكيѧةحركѧات  إجѧراءكѧن كمѧا يم, نسѧبيا  طويلѧة لفتѧرةحيث تتѧرك , الجسم 
,  لمناشѧѧفعاليѧѧه وتكѧѧرار وضѧѧع ا حѧѧرارةبدرجѧѧه  لجلѧѧدامناشѧѧف لاسѧѧتمرار احتفѧѧاظ  5 -4ويلѧѧزم 

اسѧѧتخدام المناشѧѧف الغيѧѧر  يجѧѧوزولا,  كمѧѧداتمالبعѧѧد اسѧѧتخدام قليلѧѧه  لفتѧѧرةويلاحѧѧظ احمѧѧرار الجلѧѧد 
دقيقѧه فѧي كѧل جلسѧه  15العѧلاج  يسѧتمرو طويلѧةالجѧو لمѧده  لحѧرارةعند تركھا لتتعرض  ساخنة

العѧلاج  إجѧراء لرياضѧيون قبѧل ويسѧتخدمھا اوتستخدم في علاج العضلات حѧول العمѧود الفقѧري 
  .  العلاجية يهالتأھيلقبل التدريبات  أوالكھربائي 

  : الحقائب الساخنةو المسخنةالوسائد 

 أكثѧروھѧي , ت الجلѧد تحѧ السѧطحية هللانسѧجتسѧتخدم  إذ, رطبѧه  بحѧرارة المسخنةالوسائد تمتاز 
تحتوي الوسѧائد بѧداخلھا علѧى و, منھا  أعمقتنفذ بشكل  لأنھا,  الجافة المسخنةالوسائد من  اتأثير

جѧل مѧن أمѧلاح  ىالسѧاخنة غالبѧاً علѧ تحتѧوي الحقائѧب  حيѧث  والبѧرودة بѧالحرارةجѧل يحѧتفظ 
الحقائѧب فѧي ، وتكون درجة حرارة إناء الماء الذي تغمس فيه  Bennoniteحمضية بنتونايت 

توضѧѧع الوسѧѧائد فѧѧي مѧѧاء سѧѧاخن جѧѧدا  إذ،  Acrid;°C&80إلѧѧي ° ;Acrid&75مسѧѧتوي مѧѧن 
كمѧا , دقيقѧه  30 -20ف ثم تلف بقطعة قماش وتوضع على الجزء المصѧاب لمѧدة  176 -160

ة ربѧالحرا حѧتفظتلا ولكونھѧا , فѧي المѧايكروويف  مبلولѧةتسخين قطعѧة قمѧاش بيمكن عمل وسائد 
   .دقائق  5ب تبديلھا كل يجلذا  طويلةلمده 

  : تيهالاالحالات  وتستخدم الحرارة التي نحصل عليھا من الحقائب الساخنة في

  خاصة  الآلام العضلية ةوزالمعالجة وتخفيف الألم 
 للعضلات مھدئتأثير لھا  العام إذالاسترخاء و الراحة 
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  ) لويربركة (  :الحرارية  الأحواض

يغمر الجѧزء المصѧاب فѧي حѧوض مѧاء بدرجѧة حيث  ,ھي علاج مائي مع تدليك في نفس الوقت 
 إحداثمما يسبب )  ھواءتوربيني لل اطورم( حرارة يمكن التحكم بھا مع استخدام قوة دفع ھوائي

ويسѧتخدم ھѧذا  .) 6(شѧكل رقѧم  )أي علاج مائي مع تدليك(دائرية حول المنطقة المصابة  أمواج
  :العلاج في الحالات 

  والتشنج العضلي الألملتخفيف  
  تقليل التورم 
 تحريك الجزء المصاب 

 
  : الساخنةالمياه  أحواض

حيѧث يغمѧر  والبѧرودة الحѧرارةبѧالعلاج بѧين فѧي مرحلѧة الانتقѧال  السѧاخنةالمياه  أحواضتستخدم 
دقيقه بعدھا يوضع في ماء مѧثلج ولمѧدة  20فھرنھايت لمدة 104 ساخنةالجزء المصاب في مياه 

  . أيضادقيقه  20

  :الساخنةالحمامات 
فѧي شѧفاء  للمسѧاعدةالѧدم جريѧان فھرنھايѧت غرضѧھا تحفيѧز  105 -100درجѧة حرارتھѧا تكون 

  .العصبيةتھدئة الوتسبب استرخاء العضلات و المصابة للمنطقةموي تزيد المد الد إذ, الاصابه 

    : Sauna Bath احمامات السون

تعني استخدام  ونالساو,  الاولمبيةفي دورة برلين 1936واستخدمت عام  افلندنشأت في 
محكمه  خشبيةالھواء في غرف تسخين على جميع الجسم عن طريق  الساخنة الجافة الحرارة

ذ اتسخن كھربائيا ويمكن للشخص اتخ, والاحتفاظ بالجفاف  الرطوبةاص مصممه لامتص
كذلك ، حجرات للاسترخاء وتغيير الملابس  ابھتلحق ) استلقاء أوجلوس (  مريحة أوضاعا

 والرطوبة مئوية 90 - 60 المستخدمة الحرارةدرجة ، طبيعيه  حراريةحوض سباحه في درجة 
  .)7(شكل رقم يساعد على عمق التنفس  إذ اونالسويوضع ماء في  مئويةدرجه  10 -5

   : سوناحمامات الل الفسيولوجيةالتأثيرات  

كѧل الوسѧائل الممكنѧة مѧن وبتخلѧص الجسѧم  ھѧا أن لسѧونا فѧيلحمامѧات ا الفسѧيولوجييتمثل التأثير 
درجѧة لى ارتفѧاع يؤدى إ الذي قالتعرالحرارة الزائدة وخاصة من خلال الجلد والرئتين بواسطة 

من داخله  اعليفي الوسط حوله التي ھي  الزائدة الحرارةيحاول الجسم التخلص من ، و الحراره
فذلك يسبب ارتفاع درجة  ثابتة الداخليةحرارته  إبقاء ستطيعيلاولان الجسم ،  قالتعرعن طريق 

الجلѧد بكميѧات كبيѧره لѧذلك يسѧتطيع  إلѧىوتѧوارد الѧدم  الدموية الدورةحرارة الجسم وزيادة فعالية 
  . هبالتي تحيط  الحرارةسم تقبل كميه اكبر من الج
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للѧتخلص لجسѧم كمحاولѧه فѧي ارد فعѧل عصѧبي وھرمѧوني يسѧبب ارتفاع درجة حرارة الجسم  إن
ويѧؤثر ذلѧك علѧى الجھѧاز العصѧبي السѧبمثاوي  الحرارةوتمتص خلايا الجسم  الزائدة الحرارةمن 

محاولѧة  إلѧىتنبيѧه الجھѧاز الھرمѧوني يѧؤدي  إن إذبيولوجي  تأثير للحرارةكما ان والغدد الصماء 
الخلايѧا  وھѧذا يعمѧل علѧى زيѧادة عمѧل، زيد من تركيزھا في الѧدم يالتي  اتالھرمون بإفرازالتأقلم 

وقѧد تسѧتمر عمليѧة , ممѧا يسѧاعد علѧى نقصѧان وزن الجسѧم  الطاقѧةوبذلك تستخدم كميه اكبر مѧن 
يسѧاعد علѧى تنبيѧه التمثيѧل الغѧذائي النسѧبية  الحѧرارةان ارتفѧاع وبعѧد التطبيѧق  أيѧامالنقصان لعѧدة 

 إفرازيد والباراسمبثاوي ويز يبثاوالسموالجھاز العصبي وينشط الجھاز العصبي الذاتي بفرعيه 
 تѧأثيرات ت السѧونا مѧاحمال إنالمجھѧود العضѧلي كمѧا  إثنѧاءالعرق ويزيل نѧواتج التمثيѧل الغѧذائي 

  .نفسيه 

  : اونحمامات الستأثيرات 

  ضغط الدم   توسيع الشرايين وبالتالي  خفض إلىتؤدي لأنھا , المرتفع خفض ضغط الدم  
  فشل اختناقي مزمنب ينالمصابللمرضى  الأيسرتساعد في تحسين ناتج البطين  
 مرضى الربو والالتھاب الشعبي المزمن  فيدقد ت  
  تؤثر على حركة المفاصل لدى مرضى الروماتيزم قد 
  اѧѧاكمѧѧي  أنھѧѧوزن فѧѧدان الѧѧى فقѧѧاعد علѧѧتسѧѧد ال تاالرياضѧѧي تعتمѧѧى تالتѧѧافس علѧѧاسنѧѧوزن  أسѧѧال

بالجسѧѧم علѧѧى حسѧѧاب فقѧѧدان السѧѧوائل ك ويѧѧتم ذلѧѧ والكاراتيѧѧه وألمصѧѧارعه الملاكمѧѧةو كالإثقѧѧال
 . مافقدهوبعد شرب السوائل يتم تعويض الجسم  الذي يعوض بعد ساعتين من اخذ السوائلو
  ازي  يؤثرلا البسيط الحرارةضغط  إنوقد دلت التجارب علىѧؤديولاعلى التبادل الغѧى يѧإل 

علѧى السѧاونا  تѧأثيرھنѧاك دراسѧات تجѧرى علѧى كمѧا إن ,  فѧي النѧاتج القلبѧي المعنويѧةالزيادة 
وبعѧد التعѧرض  إثنѧاءالسѧاونا علѧى اسѧتجابة الغѧدد الصѧماء  وتѧأثير المختلفѧةالجسم  ھرمونات

جѧدوا ارتفѧاع ووالبرولاكتين فقد  والأدرنالينتيزول والثايروكسين رللساونا مثل ھرمون الكو
 دقيقѧه للسѧاونا بدرجѧة حѧرارة 30 من الرجال عند التعرض لمѧدة أكثرمستوياتھا عند النساء 

 وضѧوحا عنѧد النسѧاء أكثѧرتشѧغيل عصѧبي ھرمѧوني  إلѧى أدتن الساونا لذلك فامئوية ،  90
  .منه عند الرجال

  أثيراتلھاѧى  تѧحةعلѧدث  الصѧأثيراتوتحѧل  تѧه داخѧلةبيوكيميائيѧدم  العضѧريان الѧن سѧوتحس
 الخاصѧѧةولھѧѧا فعاليѧѧه عاليѧѧه فѧѧي ارتخѧѧاء العضѧѧلات وسѧѧرعة التفѧѧاعلات  الطرفيѧѧة هنسѧѧجبالا

  باستعادة الشفاء
 ل  ىيعمل عل الحرارةمختلفة  واءلأجالتعرض  إنѧاز اتحسين عمѧنظجھѧع  ملمѧراري ورفѧالح

  .لتقويهاوكفاءته وذلك يعتبر وسيله ھامه للتحصين 
 التأھيل أنواعبقية  إلىالرياضي بالاضافه  التأھيلدور كبير في تكامل عملية  الساونا لھا 
  . لدمويةا ألاوعيهلتدريب  كوسيلةمن البرنامج التدريبي ويستخدمھا البعض ض
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  : الجرعات

وسѧيلة عѧلاج  أووسѧيلة اسѧترخاء  أووزن الѧتخفيف إما ل والغاية، الھدف وختلف حسب الغرض ت
اسѧتخدام  الجلسѧة أوعѧدد الجلسѧات ومѧدة وختلѧف طѧرق اسѧتخدامھا تمرض وتبعا لذلك  أو أصابه

 -2دقيقه وتكѧرر   15 - 10الجلسة وعادة تستمر الجلسةخن بعد الانتھاء من اسلا أوالماء البارد 
العѧѧѧرق تعѧѧѧوض عѧѧѧن طريѧѧѧق السѧѧѧوائل مѧѧѧن غѧѧѧم 1000 -400فقѧѧѧدان حѧѧѧوالي ويѧѧѧتم مѧѧѧرات  3

بѧارد يبѧدأ بغمѧس  شوود بѧاردةعاديѧه ثѧم  حرارة إلىب التعرض يتطل  اونالسبعد ووالمشروبات 
وفѧي الشѧتاء تقѧل بسѧبب انخفѧاض ، من فتѧرة البقѧاء فѧي السѧاونا  أكثرالقدمين ثم باقي الجسم لمده 

تسѧѧتخدم و,  دقيقѧѧه )30-20-15-10-5( لسѧѧونال الزمنيѧѧةالفتѧѧرة وقѧѧد تتѧѧدرج درجѧѧة حѧѧرارة الجѧѧو 
المكѧان  تكѧون درجѧة حѧرارة إنلعلѧوي والسѧفلي بشѧرط دقيقѧه لمرضѧى الشѧلل ا 15الساونا لمѧدة 

  . اعتيادية

  :علىفي الجسم  الحرارةيعتمد ارتفاع درجة  إذ

  داخل الجسم والرطوبة الحرارةكمية  
  العرق  إفرازقدرة الجسم على 
  المستخدم فيھا الحمامالمده الزمنيه  

   : استخداماتھا
 البدنية اللياقةي رفع التدريب فلمعاونة  المنافسةبدني بعد ال الإعداد  
  ةفي المفاصل والعظام وتحسن  الدموية الدورةتحسن إذ  الدموية الدورةتحسين كفاءةѧالمرون 

  المفصلية
  اتѧاص المخلفѧط امتصѧةتقلل من الشد العضلي وتنشѧلات  الناتجѧذائي بالعضѧل الغѧن التمثيѧع

  فلموالحيث تدفعھا للدم 
 ت بتفاعلات كيميائيه تكوين الكلاكوجين في الكبد والعضلا إعادة 
  التنفسية لمقاومة الإمراض والمناعية والنفسية البدنية الكفاءةرفع  
  ات  والحيويةالشعور بالاسترخاء والتجددѧي المنافسѧود فѧد إذ ،  بعد المجھѧيلةتعѧة كوسѧلإزال 

سѧم الغѧذائي بالجالتمثيѧل  اثأر لإزالةو العنيفةالمنافسات  أولمجھود الفسيولوجي بعد التدريب ا
 الѧѧدورةتلعѧѧب دور رئيسѧѧي فѧѧي تحسѧѧين إذ تѧѧأثير اسѧѧترخائي انسѧѧيابي  وإحѧѧداثوالعضѧѧلات 

عѧѧن التمثيѧѧل الغѧѧذائي  الناتجѧѧةوبالتѧѧالي تحسѧѧين وظيفتھѧѧا وتنشѧѧط امتصѧѧاص مخلفѧѧات  الدمويѧѧة
 ألاوعيѧѧهحيѧѧث تعمѧѧل السѧѧاونا علѧѧى توسѧѧيع  واللمفاويѧѧة الوريديѧѧة للѧѧدورةبالعضѧѧلات وترفقھѧѧا 

  وارتخائھا  ومن ثم انقباضھا الدموية
 مستوى عالي وب للأداءالرياضي  تأھيل إعادة 

  
  : الاتيهاستخدام السونا في الحالات  لايجوز

  الدموية الدورة إجھادتسبب  لأنھاجدا  العنيفةالتدريبات   
 التدريبات بعدھا  ولأتجوزبعد الاكل الدسم  اونالساستخدام  يجوزلا  
  روحѧѧالات الجѧѧي حѧѧع فѧѧراضتمنѧѧة والإمѧѧالجلدي ѧѧد  دريةوالصѧѧابون وعنѧѧأمرالمصѧѧب  اضبѧѧالقل

لط جوالѧѧت الذبحѧѧة، عѧѧدم انتظѧѧام ضѧѧربات القلѧѧب, ارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم (  الدمويѧѧة لاوعيѧѧهاو
  . في ضربات القلب زيادةتسبب  أنھايعتقد اذ )  الشرياني

  قبل استخدامھاطبية تتم فحوصات  بعد الأسنه  60كبار السن فوق 
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ويجѧѧب إن يكѧѧون ھنѧѧاك ، مѧѧع رفѧѧع الѧѧرجلين عاليѧѧا   خفيفѧѧةتѧѧدريبات اسѧѧترخاء  االسѧѧونيجѧѧرى بعѧѧد 
  . عصيرال أوشاي الشرب خلاله يمكن  ساعة 1/2 وأخرىفاصل بين جلسه 

  : السلبية تھاتأثيرا

ومدروسѧة محѧدده  سѧليمةبѧرامج  أوقواعѧد علميѧه  إلѧىعدم الخضѧوع تظھر تأثيراتھا السلبية عند 
إذ  )وكتلة الجسѧم  الضغطو النبض(مثل  والجسمية الفسيولوجيةعلى بعض الجوانب حيث تؤثر ,

اع فѧѧي معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب فѧѧارت إلѧѧىؤدي يѧѧارتفѧѧاع درجѧѧة حѧѧرارة الجسѧѧم إن تشѧѧير الدراسѧѧات 
بشѧكل وقتѧي بسѧبب ونا تسѧبب نقصѧان كتلѧة الجسѧم الس كما إن, ضغط الدم الانبساطي  وانخفاض

  .اونالسوالتي يتم تعويضھا بعد حمام نقص السوائل 

  :) المقارن (العلاج بالماء ذو درجات الحرارة المتضادة 

يستخدم و,  ين الغمر والتغطيس المتعاقب في الحمامات الباردة والساخنةبتتضمن تلك المعالجة 
في ھذه  )درجه  18 -10(د ثم البار ) 45-40(تصل درجة حرارة الماء و أولا الماء الحار

ستخدم في تو,  تنشيط المنطقة إلىوبالتالي يؤدي ذلك  الدموية الأوعيةالعملية تتمدد وتتقلص 
حيث يوضع الطرف ,  الإطراففي المزمنة في المفاصل والعضلات وخاصة  الإصاباتعلاج 
ة دقائق ثم في الماء البارد ولمدة دقيقة ثم تعاد العملي 5ولفترة  أولااب في الماء الحار المص

  .لمدة نصف ساعة و

  : الحالات التي تستخدم فيھا 

 القدمين الذراعين و( الآلام في الأطراف  معالجة( 
  مھدئال اتأثيرھلالاسترخاء العام 
  

   :موانع الاستخدام 
بصورة و) في حالات إصابة الأعصاب ( الحرارة والبرودة  نقص الإحساس بدرجةتمنع عند  

 .  )ي بعض مرضي السكر(فردية 
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   wax and Paraffin Bath : البرافينالمعدني و حمامات الشمع
الشمع المعدني ھو دھان شمعي يتكون من المطاط والبرافين والقار ودھن معدني ويحتوي على  

مواد بايولوجيه نشطه لھا قابليه عاليه في الحفاظ على درجة الحراره ، اما البرافين فھو ناتج من 
يѧره عنѧدما يضѧغط علѧى الانسѧجه الواقعѧه النفط قليل التوصيل للحѧراره ولكѧن سѧعته الحراريѧه كب

الرومѧان  مѧن قبѧل  فѧي العѧلاج الطبيعѧيت اسѧتخدمتحته ولذلك يحدث تأثير علاجѧي كبيѧر ، وقѧد 
 أولتѧم وصѧف 1913المريض للتѧدليك وفѧي عѧام  لإعدادوذلك على الجلد  فيءاالدبصب الزيت 
خاصѧѧية بѧѧرافين بيتميѧѧز الو, 1918مѧѧره فѧѧي العѧѧلاج فѧѧي عѧѧام  لأولواسѧѧتخدمت , حمѧѧام شѧѧمعي 

الجزء  إلىلتوصيلھا حرارة الماء  إضعافستة  إلىالاحتفاظ بدرجات حرارية عالية كامنة تصل 
تأثير خѧاص  ينالبرافزيت ول )مئويةدرجة  54-52(ويكون مداھا الحراري ما بين ,  المصاب

ت لѧѧذا يسѧѧتخدم فѧѧي الحѧѧالات البسѧѧيطه والمزمنѧѧه لامѧѧراض واصѧѧابا علѧѧى الجلѧѧد والأنسѧѧجة الرخѧѧوة
غѧم ور, بѧدرجات عاليѧه  أحواضيتم تسخين الشمع في و,  الجھاز العظمي وامراض الاعصاب 

درجѧات  إلѧىلذلك يجب تسخينه , ولكنه يوصلھا ببطيء للجسم  للحرارةالشمع موصل رديء  إن
 أوتѧѧدليك  إجѧѧراء إنويمكѧѧن , تجفيѧѧف الجلѧѧد جيѧѧدا قبѧѧل وضѧѧع الشѧѧمع  بجѧѧكمѧѧا ي, عاليѧѧه  حراريѧѧة
  .) 9(و  )8(شكل رقم  ولذلك نتائج ايجابيه الحالةيناسب ما حسببعده ت اتدريب

  :مجالات استخداماته 
 الحرارةبفعل  المتقلصةارتخاء العضلات وف الألم يخفلت  
 والمتصلبةبالمفصل  المحيطة الرخوة هنسجوالازيت البرافين تأثير خاص على الجلد ل 

 ليونة أكثرستعمال فيجعلھا الا عدموبتأثير الاصابه  وقصرتوالتي انكمشت  والمتليفة
  .يسبب تأثيرات مريحة ويصبح الجلد ناعم ورطب و

  لاتهلتستخدمѧاض عضѧث  زيادة قدرة الفرد المصاب على انقبѧد   إنحيѧف عنѧم تخفيѧي  الألѧف 
فتزيѧد قدرتѧه علѧى انقبѧاض وتحريѧك  الطبيعيѧةيستطيع المصѧاب اسѧترجاع حركتѧه  المفاصل
بسѧѧبب  معالجѧѧة آلام وتيѧѧبس المفاصѧѧلوكѧѧذلك  الشѧѧفاءاثѧѧر ايجѧѧابي فѧѧي سѧѧرعة  ممالѧѧةمفاصѧѧله 

 . يالتأثير الحرار
 دѧѧتخدم عنѧѧابات تسѧѧة  الإصѧѧروزات العظميѧѧاطق ذات البѧѧي المنѧѧة فѧѧابع(المزمنѧѧغ، الأصѧѧالرس ،

وخاصѧѧة  مفاصѧѧل القѧѧدم واليѧѧدين ىيѧѧتم تطبيѧѧق ھѧѧذه التقنيѧѧة علѧѧحيѧѧث  ) ، القѧѧدمة، الركبѧѧالمرفѧѧق
  . الإطرافنھايات  إصابات

 التھاب المفاصل والروماتويد والروماتيزم( صل المزمنةإصابات المفا (. 
  ةوبعد , ألآرتشاح المفصلي البسيط  , الكدمات (  نالرياضيي إصاباتيستخدم في علاجѧإزال 

 .)الجبس
  :الجرعة 

   ). نفسهصاب وتعتمد في الغالب علي حالة الم(  يقهقد 3 – 1المعالجة حوالي 
  :موانع الاستخدام 

  النزف 
 في منطقة العلاج عقطوال المفتوحةح وجرال 
 الجلد إصابات 
   الحروق 
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  :مع جزيئات السليلوز  ساخنالعلاج بالھواء ال
صغيرة من  أجزاءمختلفة تحوي على  بإحجامة جھاز يتكون من حاوية يتم العلاج بواسط

يتميز ھذا النوع من العلاج بتحمل درجات حرارية عالية و, ساخن السليلوز تدور بواسطة ھواء 
  :ه الآتي للإغراضويستخدم ، من العلاج بالماء والبرافين كوسط حراري  واعلي

  والتورم الألمتخفيف  
 زيادة حركة المفاصل 
 قليل التشنجت 

  
  Infra- red Ray   : تحت الحمراء الأشعة

وتمثل الاشعه تحت الحمراء جزء صغير من الطيف ,  غير منظورةكھرومغناطيسية  أشعةوھي 
تخترق الجسم ويمتصھا الجلد  )مليمتر 1 -نانومتر 760( بين  ألموجيطولھا  يتراوحالضوئي 

  .تنشيط الدورة الدموية  إلىيؤدي وتولد حرارة مما  سطحيه أنھا إي بالعمق ملم 2

 أشعهالتي تنتج من المصابيح الكھربائية  وصناعيا ,والنارطبيعيا من الشمس  يتم الحصول عليھا
 Non-Luminous المضيئةوغير  Luminous Generator المضيئةتحت الحمراء 
Generator  ، واط وذلك حسب العاكس 1000 -250 المضيئةوتبلغ قوة مصادر الاشعه

                                  .مركزه في نقطه محدده   أشعه أو مضيئة حراريةالمستخدم لتركيز الاشعه في حزمه 

وينتقل جزء  الأخرتحت الحمراء يتم انعكاس جزء منھا وامتصاص الجزء  عهالأش استخدام عند
مده  النوع من العلاجيستغرق ھذا و عللإشعا المعرضة للمنطقة المجاورةالمناطق  إلى أخر

يتبعھا  دقيقه 30وقد تصل إلى دقيقة  20مدة العلاج وتستغرق  هوبدرجة تركيز عالي طويلة
  . ) 10(شكل رقم  المناسبة الفنية الحركيةالتدريبات  أوك غالبا التدلي

  : طريقة الاستخدام 

مѧѧن الاشѧѧعه تحѧѧت  أخѧѧروھنѧѧاك نѧѧوع ,  بوصѧѧه مѧѧن الجسѧѧم  24 -18 يوضѧѧع المصѧѧباح علѧѧى بعѧѧد
طѧف للѧه تѧأثير مكمѧا  العصѧبيةمنبھѧه للنھايѧات الذي يعمѧل كقدره على الاختراق و الأقلالحمراء 
  .استخداما  وھي اقل الملتھبةللمناطق 

  :تيهالاعلى العوامل  الإشعاعتتوقف درجة امتصاص 

  للإشعاع ألموجيالطول  
  عهللاش المعرضة هسجللاندرجة التوصيل الحراري   
  عهللاشكثافة النسيج المعرض  
 زاوية ميل سقوط الاشعه على الجسم  
 بعد الجسم من مصدر الاشعه تحت الحمراء  
  الدموية الدورةكفاءة  
  منه الاشعه  بعثةالمنقوة المصدر  
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مѧن الجلѧد وتصѧل  السطحية الطبقةالطويل في  ألموجيتمتص الاشعه تحت الحمراء ذات الطول 
فيصѧل عمقھѧا  القصѧير ألمѧوجيالاشعه تحت الحمراء ذات الطѧول  إمامليمتر  1 -0,1عمق  إلى
الحراري ويمكѧن  الإشعاععميقا وتنتشر بطريقة  تذھبلاوالاشعه تحت الحمراء , مليمتر  2 إلى

  .مناشف رطبه  باستخدامعلاج رطب  إلىتحويلھا 

  :تحت الحمراء عهللاش الفسيولوجيةالتأثيرات 

 رعة درجة حرارة رفع الاشعه تحت الحمراء تѧة وسѧاوت درجѧسطح الجلد المعرض لھا وتتف
 .حسب نوع وقوة المصدر المنتجة الحرارةارتفاع 

  امѧѧأثير العѧѧزداد التѧѧام ويѧѧأثير عѧѧعي وتѧѧأثير موضѧѧا تѧѧلھѧѧم  عهللاشѧѧى الجسѧѧادعلѧѧاحة بازديѧѧالمس 
 . عهللاش المعرضة المساحةويقل بصغر  ھال المعرضة

  ؤثرѧѧى تѧѧراء علѧѧت الحمѧѧعه تحѧѧدورةاالاشѧѧة لѧѧا الدمويѧѧة ت لأنھѧѧع درجѧѧرارةرفѧѧؤدي  الحѧѧي تѧѧوالت
وكѧذلك تنبيѧه المركѧز ,  الدمويѧة ألاوعيѧهمادة الھستامين التي تقوم بتوسيع  إفراز إلىبدورھا 

 الدمويѧѧة ألاوعيѧѧه إلѧѧىعصѧѧبيه  إشѧѧاراتالعصѧѧبي الحѧѧراري فѧѧي النخѧѧاع المسѧѧتطيل فيرسѧѧل 
  .وتسبب في اتساعھا 

 عندما يتعرض الجلد و,  في الجلد العصبيةلنھايات الاشعه تحت الحمراء على ا ؤثرتѧعهللاش 
 العصѧبيةھايѧات ننتيجѧة تنبيѧه ال للألѧمفѧان ذلѧك يحѧدث تھدئѧه  الحѧرارةتحت الحمراء المعتدلة 

عند تكرار الاشعه على الجلد يسبب تكوين و, وكذلك يعمل على ارتخاء العضلات , الحسيه 
  . pigmentationمتناسق للجلد 

  لد تعرض الج إنѧؤدي  عهللاشѧراء يѧت الحمѧىتحѧادة  إلѧراززيѧدد  إفѧةالغѧة  العرقيѧهنتيجѧتنبي 
 العرقيѧةالذي يزيد من نشاط الغدد , في النخاع المستطيل  الحرارةمن مركز تنظيم  يانعكاس

  . الجلديةفي الطبقات تحت 
   ادةѧع زيѧه مѧدورةيزداد نشاط الخلايا الاكلѧة الѧة الدمويѧن  الناتجѧأثيرعѧراري  التѧك  ,الحѧوذل

  . الصديد من الدمامل إخراجكما يساعد في  الصديديةيساعد في علاج الالتھابات 
  ة  للإشعاع طويلةعند تعرض مساحه كبيره ولمدهѧدموي نتيجѧغط الѧي الضѧيحدث انخفاض ف

 الدمويѧةللاوعيѧه  الطرفيѧة المقاومةوالتي بدورھا تساعد في انخفاض  الدموية ألاوعيهاتساع 
  .)  الشعرية(  الدقيقة

  :الاشعه تحت الحمراء أنواع

عمѧق  رومتبѧان) 15000 -700( ألمѧوجيالاشعه تحѧت الحمѧراء طيѧف كھرومغناطيسѧي طولѧه 
  :إلىوتقسم متر يمل 3 -1الموجه 

  بانومتر) 4000 - 770 (ذات طول موجي القصيرةالاشعه تحت الحمراء  
  بانومتر) 15000 -4000ذات طول موجي ( الطويلةالاشعه تحت الحمراء  

  : الجرعة

   دقيقه يوميا 30 -20مدة العلاج 
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  :الحالات التي تستخدم فيھا 

  :في لحمراء الاشعه تحت امن تستخدم الطاقة الحرارية المُنتجة 
 فѧѧم  تخفيѧѧة الألѧѧا لان , ومعالجѧѧدموي إليھѧѧدفق الѧѧادة التѧѧبب زيѧѧابة يسѧѧة المصѧѧخين المنطقѧѧتس

  . إزالة إجھاد والآم العضلاتو إلى تحفيز عملية الشفاء بالإضافة  الألموتسكين 
 السطحية العضلية اتالتوتر والتقلصوتخفيف  استرخاء العضلات . 

 :لذا تستخدم في حالات 
 لتواءوالا ضوضالر 
  الوتريةالتھابات الاغشيه   
  ي  عهللاشفي المناطق التي يسھل تعريضھا  والمزمنة الحادة المخاطيةالتھاب الاغشيهѧكما ف

  التھابات الجيوب الانفيه 
  ا تسببѧل لكونھѧات المفاصѧالات التھابѧي حѧتخدم فѧذا تسѧطحيا لѧدم سѧدثزيادة تجھيز الѧلأتح 

فѧѧي الجѧѧزء  ألمѧѧا لأتسѧѧببوبѧѧذلك فھѧѧي  كمѧѧداتمالكمѧѧا فѧѧي  المصѧѧابةضѧѧغطا علѧѧى المفاصѧѧل 
  .المصاب

  التھاب بطانة الشرايين(  الطرفية الدموية الدورةتستخدم عند اضطرابات( 
  الدمامل(  الجلديةتستخدم عند الالتھابات( 
  تخدمѧѧѧي التسѧѧѧغيلفѧѧѧل تشѧѧѧدادبي السѧѧѧه  لإعѧѧѧائل علاجيѧѧѧق وسѧѧѧاب لتطبيѧѧѧزء المصѧѧѧرىالجѧѧѧأخ 

 .التدليك  أو العلاجيةكالتمرينات 
  

  : خدامھاستافيھا الحالات التي يمنع 
  الجلدية والأورام الإمراضبعض  
  أي فقد للدم  أوالنزف . 
  بالحرارةالخلوي للجلد  الإحساسضعف  أووجود مساحه كبيره لفقدان  
  ةѧѧدم كفايѧѧدورةعѧѧة الѧѧعيا  الدمويѧѧورھا أوموضѧѧعفھا وقصѧѧاطق  أو ضѧѧدم للمنѧѧداد الѧѧص إمѧѧنق 

   .خاصة في حالة مرض السكرو
 الجلديةالدھون  بعض  
 إصابة العين تسبب لأنھا في منطقة العين 
  كبار السن  
  المخدرة أو ألمھدئهفي حالة استخدام الادويه   
 في العلاج  العميقةاكس  أشعةاستخدام  إثناء  
  زيوت موضعيه في منطقة التطبيق  أوعند وجود مراھم  
 وجود معادن ملامسه للجلد  

  :السلبيات أھم
   تسبب الحروق 
 الكھربية ةمالصد 
  الزائدةالجرعة نتيجة  عالصدا 
  فقد الوعي 
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 Ultra Violet Rays : البنفسجيةالاشعه فوق 
 390( مѧابين  ألمѧوجييتراوح طولھѧا  كھرومغناطيسية أشعهالشمس وھي  تمثل جزء من ضوء

  . ) 11(شكل رقم  المھمة الطبيعيةمن العلاجات ھي و نانوميتر)   400-

  :مصادر الأشعة فوق البنفسجية 

  أشعة الشمس 
  يالزئبقمصباح  
 تالفلوريسن  

   : إلى البنفسجيةتقسم الاشعه فوق 
 نانومتر 280موجي  ذات طول البنفسجيةشعه فوق لاا  
 نانومتر )315 -280(ذات طول موجي الثابتة البنفسجيةشعه فوق لاا  
 جزء من المليون( نانومتر) 399 -315(ذات طول موجي يله والط البنفسجيةشعه فوق لاا(  

فھو يخترق لعمق  الأولالنوع  إما ألبشرهالنوع الثاني والثالث يمتص في طبقة  إنبالذكر  درويج
  . في الجلد الدمويةعقد الشعيرات  إلىيصل  أكثر

  :البنفسجيةق وف عهللاشالتأثير الفسيولوجي 

 م اѧد معظѧوق لايمتص الجلѧعه فѧجيةشѧولھا  البنفسѧم ووصѧا للجسѧع اختراقھѧىويمنѧجه  إلѧالانس
وذلѧك يعتمѧد علѧى , بكميѧات كبيѧره يحѧدث تѧدمير خلايѧاه  ھاوعند امتصاص,  الداخلية العميقة
  الممتص  الإشعاعيات وكم عهللاش ألموجيالطول 

 جيةفوق  عهللاشوالشديد  الخاطئدمار الخلايا الناتج عن الاستعمال  إنѧبب  البنفسѧراجيسѧإخ 
 الأوعيѧةالادمه وخروجھا من  تحمات أوالادمه  أوالعليا  الطبقةفي مادة الھستامين من الجلد 

طبيعѧي وكلمѧا  فعѧلوھذا يحѧدث احمѧرار الجلѧد كѧرد ,  الدموية ألاوعيهسبب توسيع ي الدموية
  .الھستامين كلما ازداد رد الفعل  إخراجزاد 

 ديد  إنѧѧاط الشѧѧاجئالنشѧѧفلى  والمفѧѧة السѧѧد للطبقѧѧه (للجلѧѧماكتھا ) الادمѧѧبب سѧѧةيسѧѧة  وخاصѧѧطبق
ق امنѧع اختѧرتسѧبب وھѧذه  مرات 3من الطبيعي بمقدار  اسمك أكثرالكورنيوم بالجلد وتصبح 

لتكѧѧون  الجرعѧةولѧѧذلك يجѧب زيѧادة ,  رىأخѧعنѧد التعѧѧرض لھѧا مѧره  البنفسѧجيةالاشѧعه فѧوق 
الجلѧد وھѧذا يقلѧل مѧن مقاومѧة فѧي التقشر  إلىزيادة سمك طبقة البشرة يؤدي  إنكما , مؤثره 
  . عهللاشالجلد 

 اجѧѧامين  إنتѧѧفيتD  ,ترول  إنѧѧادة ديھيدروكولسѧѧول مѧѧعه يحѧѧود الاشѧѧوجV  ودةѧѧي  والموجѧѧف
فѧѧي الجلѧѧد والѧѧذي لѧѧه وظيفѧѧة  D فيتѧѧامين إلѧѧىيتحѧѧول  العرقيѧѧةمѧѧن الغѧѧدد  زالمفѧѧرون رمѧѧوالھ

  . والأسنانيلعب دورا ھاما في التكوين الطبيعي للعظام الذي امتصاص الكالسيوم 
 عه , ثير كمضاد حيوي تأ الھѧيرةوالاشѧات  القصѧا والكائنѧدمير البكتيريѧتطيع تѧا تسѧةمنھѧالحي 

  . لذلك تستخدم في تعقيم الجروح الدقيقة
  إنѧث يسѧذا التعرض للنوع الثاني والثالѧد لѧرطان الجلѧوزبب سѧتخدامھا  لايجѧراسѧن  أكثѧ4م 

  .العلاجيةفي البرامج  متتالية أسابيع
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  :الجرعة

, تسѧѧتخدم الجلسѧѧات يѧѧوم بعѧѧد يѧѧوم  إذ ، وفѧѧق تѧѧدرج زمنѧѧي  بنفسѧѧجيةاللاشѧѧعه فѧѧوق بايѧѧتم العѧѧلاج 
مѧن الجѧدير بالѧذكر يجѧب و,  راحѧةصѧادف  إذاويجب تكѧرار الجلسѧات , جلسه  20عن  ولأتزيد
 الزائѧѧدةتسѧѧبب الجرعѧѧات  إذ,  الجلѧѧد العѧѧلاج لاختبѧѧار حساسѧѧيةبѧѧدء جلسѧѧه اختباريѧѧه قبѧѧل  إجѧѧراء

لѧذا , والصѧداع المسѧتمر والأرقضربات القلب في ة زيادتحدث كذلك  هاحتراق أو حساسية الجلد 
ذات  أمѧѧاكنتھيئѧѧة يلѧѧزم كѧѧذلك و,  ھاعنѧѧد اسѧѧتخدام العاليѧѧة الخبѧѧرةيسѧѧتوجب تѧѧوفير فنѧѧين مѧѧن ذوي 

مѧع اسѧتخدام في الھѧواء المحѧيط بالجھѧاز  السامةبعض الغازات  إطلاقتسبب  لأنھا, تھويه جيده 
بѧѧين الجھѧѧاز والجѧѧزء  الأقѧѧلمتѧѧر علѧѧى  المسѧѧافةتكѧѧون  إنكمѧѧا يجѧѧب , للمعѧѧالج  الغامقѧѧةنظѧѧارات ال

  .المراد علاجه 

   : البنفسجيةشعه فوق مات الااستخدا

  منشط عامكتأثير لل.. الضعف العام 
  ىتدعم مقاومة العدوكونھا تلوث الجروح وعند  تساعد على التئام الجروح ،  اذ الجروح 

  الحد من حدوث العدوىو
  عند تكوين فيتامين دѧامين يمكن إذ هنقصѧوين فيتѧا تكѧھD  هѧد وتحويلѧت الجلѧىتحѧورته  إلѧص

   والحيوية النشطة
  اءة  المناعةتزيد من كفاءة جھازѧادة كفѧدورةبزيѧة الѧد الدمويѧي  بالجلѧا فѧل البكتيريѧبب قتѧوتس

الجلѧد  إمѧراضيه في علاج لبالجلد ولھا فعا لفطرياتكما في علاج ا الجلدية الإمراضبعض 
  عند الرياضيين  

 ض  إلىوالتي تؤدي  المناعةوالمفاصل بزيادة فاعلية جھاز  علاج العظامѧراضشفاء بعѧالإم 
 .نقص الوزن وعند  الباطنية

  اعدةѧي المسѧتخدم فѧض لتسѧة وبعѧات الجلديѧلاج التقرحѧراضعѧة الإمѧالجلدي Psoriasis  
إلѧى عѧلاج مشѧاكل  بالإضѧافة المزمنѧةلتقيحѧات او البثور والѧدماملووالصدفية  حب الشبابو

 ) Alopeciaسقوط الشعر (ر الشعنمو 
  

  :الجانبيةالتأثيرات 

 العاليѧة الطاقѧةذات  نѧاتوتوالفودبغ الجلѧد حيѧث تقѧوم  ألبشرهلفحة  البنفسجيةالاشعه فوق تسبب  
وبشѧكل عѧام ,  المجѧردةتلاحѧظ بѧالعين  اثѧأراوتسѧبب ,  هبѧبتمزيق جزيئات الجلد عند اصطدامھا 

مѧتص فѧي يھѧا قليѧل لان معظمھѧا المنѧتج مѧن الشѧمس فأن تأثيرات ھѧذه الاشѧعه والتلѧف النѧاتج عن
مѧѧن طبقتѧѧه  الأوزون باسѧѧتنفاذفѧѧي طبقѧѧات الجѧѧو العليѧѧا وخطرھѧѧا يѧѧزداد  الموجѧѧودة الأوزونطبقѧѧة 

 البنفسѧجيةلѧذا ينشѧا الخطѧر مѧن تزايѧد الاشѧعه فѧوق ,  الإنسѧان بواسطة الكيمياويات التي يصѧنعھا
  البيضاء  ألبشرهذوي لوخاصة  الجلديةطانات ارتفاع نسبة السر إلىوھذا يؤدي  أليناالتي تصل 
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  :ھاستخداميمنع ا تيالالحالات 

  الدموية الدورةقصور  
  للنزف المسببةالجروح 
 الالتھابيةأمراض الجلد و الجلدية الأورام Dermatitis 
 ي في الجلدرالحرا الإحساسضعف و الجلد شديد الحساسية  
  وجود معادن في منطقة الاصابه 
 منطقة العين 
   سل الرئتين 
 السرطان  
 والمخدرة ألمھدئهالادويه  أو اكس للعلاج أشعةدام استخ  

   :السلبيات 

 احمرار الجلد  
 اطن الجفن التھاب ب 
  الصدمة الكھربية  
 الحروق 
  جات الاخرىالعلامع يجوز استخدامھا لا 

                                                                                                                 
  :العلاجات الحرارية العميقة  -ثانيا 

 إنتѧاجيمكѧن حيث   High Frequency Current عالية التردد الكھربائيةالاجھزه مل وتش
 إلѧѧىكليھمѧѧا  أو أحѧѧداھمامѧѧن المجѧѧال الكھرومغناطيسѧѧي والكھروسѧѧتاتيكي عنѧѧد تعѧѧرض  الحѧѧرارة
 والأخѧركھربائي يخرج مجالان احدھما كھربائي التيار ال إنومن الجدير بالذكر  , الجسم  أنسجة

تمѧتص حيѧث الجسѧم للمجѧالين اعتمѧادا علѧى مكونѧات النسѧيج  أنسجةاستجابة وتختلف مغناطيسي 
 دھنيѧهلا هنسѧجفالا الأخѧرمن  أكثراحد المجالان  الكيميائيتكوينھا وحسب نوعھا و الحيةالانسجه 

للمجال الكھربائي لذلك  المقاومةالانسجه التي تحوي كميه اكبر من الدھون تعمل كماده عاليه  أو
الانسѧجه  امѧا,  هبѧالمجѧال المغناطيسѧي لѧذلك لاتتѧأتر  تقѧاوم لاو الحرارةدرجة  تسبب ارتفاعا في

 هنسѧѧجكالا  Electrolyte التѧѧي تحѧѧوي مكوناتھѧѧا علѧѧى نسѧѧبه عاليѧѧه مѧѧن المѧѧاء الالكترولايѧѧت
ممѧا  السѧرعةعند مروره خلالھا تحدث ذبѧذبات عاليѧة ومرور المجال المغناطيس مح بتس الرخوة
  .بھا  رارةالحارتفاع درجة  إلىيؤدي 

  : المجال الكھرومغناطيسي

,  المادةمن تذبذب جزيئات  الحرارةتحت تأثيره وتنتج  الواقعةعلى الانسجه  حراريةله تأثيرات 
  .ثانيه  /ذبذبه 500,000عن  لأتقلوالتي عادة  الذبذبةكلما زادت سرعة  الحرارةوتزداد 
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  :المجال الكھروستاتيكي 

التيار عالي  بينھا رميوالتي  الكھربائية الأقطاببين  الواقعةعلى الانسجه  أيضاله تأثير حراري 
 أمثلѧѧةومѧѧن , بھѧѧا جѧѧال الكھربѧѧائي جه فيتركѧѧز المحيѧѧث يسѧѧبب مجѧѧال كھربѧѧائي فѧѧي الانسѧѧ, التѧѧردد 

  MW ألمجھريѧѧѧه والأمѧѧѧواج SW  القصѧѧѧيرة الأمѧѧѧواج التيѧѧѧار الكھربѧѧѧائي ذو التѧѧѧأثير الحѧѧѧراري
التѧѧي  الحركѧѧةوذلѧѧك بتѧأثير ، تسѧѧبب ارتفѧѧاع حѧرارة الانسѧѧجه التѧي  US الصѧѧوتيةفѧѧوق  والأمѧواج

فترفѧع ) حركيه  إلىمن صوتيه ( موجات حركيه  إلىتسببھا ھذه الموجات حيث تتحول بالجھاز 
  . نتيجة مقاومتھا لمرور التيار عالي التردد خلالھا  الحرارةدرجة 

  :مايأتي العلاجات الكھربائية الحرارية وتشمل 

 القصيرة  الأمواج: Short wave (s.w)  
 المايكروية  الأمواج(M.W) Micro wave  
 ةالصوتيفوق  الأمواج )(u.s  )(Ultro Sound Wave  

  
    Short wave :القصيرة الأمواج

التيѧار النѧاتج مѧن تطبيѧق الموجѧات القصѧيرة تيѧار متنѧاوب وان ,  كھرومغناطيسѧية  موجѧاتھѧي 
, ملѧѧم  11وطѧѧول الموجѧѧة ميكѧѧاھيرتز  27.12تѧѧردد بسѧѧتخدم فѧѧي العمѧѧل الطبѧѧي يعѧѧالي التѧѧردد 

ذات  أقطѧابوتسѧتخدم , الجسѧم  أنسѧجةتسѧخين فѧي  أعظѧموتعمل , اختراق الموجه الجسم بكامله 
التي تصѧدر  الأجھزة أنواعمن القصيره الامواج و، الجسم  أجزاءلتناسب  مختلفة وإحجام كالإش

    .ى في معالجة المرض ا، وتستخدم الطاقة الحرارية المنتجة منھ حرارة عميقة

 الحѧرارة لإيصѧال ميكѧاھرتز 27,12القصيرة المستمرة ذات التردد الراديѧو بالأمواجالعلاج يتم 
تسѧتخدم تيѧار ذو ذبذبѧه تتѧراوح و,  والأوتѧارلانسجه فѧي العضѧلات والمفاصѧل انج داخل ا 2 إلى

 الأقطѧابوتطبيقھا العميق يعتمد على وجود فراغ ھوائي بѧين ,  الثانيةمليون في  100 -10بين 
وتعتمѧد درجѧѧة  , الأنسѧجةيѧѧتم التحفيѧز بتѧأثير التسѧخين فѧѧي عمѧق حيѧث  الإنسѧانوجلѧد  الكھربائيѧة

تخدام المكثفѧѧات الكھربائيѧѧة المسѧѧتقرة علѧѧى الجلѧѧد وطبقѧѧة الشѧѧحم تحѧѧت عنѧѧد اسѧѧ الأشѧѧعةامتصѧѧاص 
مѧن قبѧل العضѧلات والѧدم عنѧد اسѧتخدام  أيضѧاوتمتص ,  الأشعةتعمل على تقليل نفاذ  لأنھاالجلد 

التذبѧѧѧذبي  بالأسѧѧѧلوبالقصѧѧѧيرة المسѧѧѧتمرة  الأمѧѧѧواجوتسѧѧѧتخدم ,  الملفѧѧات الكھربائيѧѧѧة المغناطيسѧѧѧية
خطѧورة جѧراء ارتفѧاع درجѧة  أيѧةاسѧتخدامھا  يشѧكلولاشѧدة تأثيرھѧا حالياً مما يزيѧد مѧن  النبضي

ودرجѧة حرارتھѧا   )سѧم تحѧت الجلѧد 3( بوصه 2-1 إلىيصل عمقھا و حرارة النسيج عند العلاج
  .)12(شكل رقم  يهالمايكرو الأمواجمن  أوسعوبشكل ي العلاج فھذه التقنيه تستخدم و،  41,7

  :معلومات تقنيه 

  مغناطيسيةكھرو جاموا أطوالھي   
  ثانيه / ميكاسايكل 27ترددھا  
  ملم عمقھا يساوي اختراق الجسم كله 11 ألموجيالطول  
 دھنيهلاتسخين في الانسجه  أعظم 
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  :لجرعةا
  ايوميدقيقه  20بالدفء لمدة  الإحساس المزمنهفي الحالات   
  دقيقه لمرتين في اليوم  10 -5بالدفء  الإحساساقل من  هالحادالحالات 

 
  :التطبيق أنواع

   القابلطريقة و ،)غالباوالتي تستخدم (طريقة الحقل المكثف 

  : الفسيولوجية الحرارية القصيرةتأثيرات الموجات 

  زيادة نشاط التمثيل الغذائي  
  الدموية الدورةزيادة سرعة  
  في الانسجه الحراريةتنبيه المستقبلات الحسيه  
  

  :  يياتماتعتمد شدة ھذه التأثيرات على 

  حجم منطقه التطبيق  
 القصيرة عمق الامتصاص للموجات   
  مدة التطبيق  
  وطريقة التطبيق  المستخدمة الحرارةشدة 
  

  :القصيرة جالأموا استخدامات

  التورم الدمويو تخفيف الألم أوإزالة hematoma                                                   
  هنسجوالافي المفاصل  الالتصاقمنع  
  تقلل الوقت اللازم للالتئام 
  البكتيريةتؤثر على العدوى  
  تشنجات الات تستخدم في حلذا ،  المصابة طقازيادة تجھيز الدم في المنتعمل على

 لأنھا العضلية تھاداالاجوالاخرى العضلات  صاباتاو العضلات الكبيرة والشد العضلي
في و يهالمفصل محفظةوال الأربطة إصابات، كما تستخدم عند استرخاء العضلاتتسبب 

 . التھاب مفصل الكتف ( الحادةعلاج الالتھابات وفي  ، المفاصل تآكلو حالات الالتواء
 بالالتھا, خشونةال(الرقبة  إصابة مفاصل ، )Tennis Elbow( لمرفقالتھاب مفصل ا

التھاب ( الركبة والفخذ في المفاصل إصابات  )  Cervical Spondylosis العنق في
 التھاب الجيوب ، )ألم القدم (  هالأخمصيالتھاب اللفافة ،  Osteoarthritis المفاصل

Sinusitis  ,الالتھاب الكيسي Bursitis   تجھز المناطق حيث ألم أسفل الظھر  وفي
  . الدمب   المعالجة
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  :استخدامھا ا فيھمنع لحالات التي يا
  الجسم حرارةدرجة ارتفاع 
 الأورام   
  ذلك  وغيربراغي بلاتين (في الجسم  يهمعدن أجزاءوجود(   
  ىواضطرابات الكلا مراضوامشاكل   
  تنظيم لضربات القلبل وجود منظم في القلباو ضغط الدم وارتفاع اضطراب القلب 
  التخثر الدموي  
  البشرة شديدة الحساسية 
  منطقه كبيره في الجسمل الإحساسفقدان  
 الحمل  
 السل (لتدرنا (  
  المصاب ( العميقةبالاشعه الشخص الغير مؤھل للمعالجة ً   )عقليا
 : بصفة موضعية إذا ما كانت المنطقة المُعالجة تحتوي و

  القرح غير المعالجة  والجروح المفتوحة  
   الحروق الحديثة والأمراض الجلدية  

  :السلبيات 

  الجرعة الزائدة عند  الحروق وبثراتالحروق  
 الإغماءوالصدمة ، ومضة الكھرباءو   

   Micro wave (M.W):  المايكروية بالأمواجالعلاج 

سم  12.25ولدة  للمعالجة بطول موجة توتستخدم الحرارة الم, ھي موجات كھرومغناطيسية 
 , ةالقصيرمما يستخدم في الموجات  أطول مسافةوضع على تو,  انيهث/ دورة  2,450وتردد 
,  حرارة إلىوتتحول  العميقة هبالا نسجتصطدم ,  المستخدمة الحرارةالتحكم في كمية ويمكن 
 الطبقاتحرارة وتستطيع اختراق  إلىسم وتتحول  5الجسمية بعمق  الأنسجةتخترق وھي 
وتستخدم للمناطق  أعمقولكنھا  القصيرةالموجات تشابه  يه المايكرو الأمواج،  بسھولةيه الشحم
  .)14(و ) 13(شكل رقم  للخارج الحرارةحيث تطرد  عةالواس

  دقائق 10مدة الجلسة : الجرعة 
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   : التي تستخدم فيھا الحالات

 ي  وإمراضالتھابات تستخدم عند  الألم لذا لإزالةѧةالجھاز الحركѧالات  المختلفѧي حѧاب فѧالتھ
 .والعضلاتالمفاصل 

  س حالات  فيالإصابات بعد لذا تستخدم  , الاسترخاءتساعد فيѧةتكلѧواء  الأربطѧد ووالالتѧش
 .المفاصلوتصلب 

  البثرات، ، تعفن الأصابع ،معالجة التلوث بسرعة والتلوث البكتيري الحالات ، تستخدم عند  
 . الخراج، 

   هالموجات القصير التي تستخدم فيھا  حالاتالعلاج نفس في يمكن استخدامھا 
  

  :الحالات التي يمنع استخدامھا 

  مرض السكر كما في (نقص التروية الدموية . ( 
  الكشف الحديث عن طريق أشعةX  
 سرطان مرض ال 
  السلمرض  

 :السلبيات 

 الحروق  
 العين  إصابة  

  us  Ultra Sound Wave)(:  الصوتية الفوق جاموالا

تشبه الموجات الصوتية لكنھا ذات موجات ميكانيكيه أو اھتزازاتھي و موجات عالية التردد
وتنتقل  حرارةالى  هنسجبالاوتتحول عند اصطدامھا  لأتسمع,  ھرتزكيلو  20من  اعلي تردد
الدھون التي توفر ملامسه مباشره  أوتين المائي الانسجه خلال وسط  الاقتران مثل الجيلا إلى

ماء بين النسيج المصاب  أكياستوضع حيث  الإطراففي  وخاصةتحت الماء  أومع الجلد 
تنعكس عند الاصطدام بوسط غير مناسب كالھواء  الصوتيةفوق  الأمواجذلك لان  ,  والجھاز
 ولتأثيرھا ،  الماء أو ينالبراف تكزي الھلذا يجب استخدام وسط مناسب  ،  بالھواء لاتنتقل لأنھا

ويتم وضع  السلبي التأثيرعبر بالونات لمنع  أويفضل استخدامھا في الماء   الحراري على الجسم
الجل على الجلد للمساعده في تغلغل الموجات داخل الجلد ويمكن التحكم في شدة تغلغل الموجات 

ا العلاج خالي ذلموجات فوق الصوتيه وھداخل الجلد من خلال التحكم في شدة تغلغل حزمة ا
  . من الالم 

بعض الاجھزه تعمل في  إنرغم  ميكاھيرتز )1(فوق الصوتيه عند  الأمواج أجھزهتعمل 
  الانسجه  خترقتلا الأعلىالترددات  إنعلما  ميكاھرتز  )3-0,75(ينتتراوح ب مختلفةترددات 
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 5 -0,5وان الترددات التي تستعمل في العلاج الطبيعي مابين ,  الواطئةبعمق كما في 
  . ثانيه/ ذبذبهمليون  ترددبتيار  الصوتيةالموجات الفوق  تستخدمو ھرتزكامي

في العلاج فيوصل عمل المستالمعدني المستدير الكريستال في الرأس  أوالكوارتز ستخدم جھاز ي
يلتحم الكريستال حيث , الكريستال عن طريق قطب كھربائي للربط بينھما  إلىتيار عالي التردد 

تغيير في شكل الكريستال  إيولذلك فأن حدوث ,  العلاجيةفي الرأس  إماميه معدنيةمع صفيحه 
 15(شكل رقم الاماميه ولذلك تصدر موجات فوق صوتيه  المعدنية ألصفيحهيسبب حركه في 

  . )  16(و) 

  :معلومات تقنيه 

  ثانيه / ميكاسايكل 10 -0,8التردد   
  ملم 1,0 ألموجيالطول  

    Dosage : الجرعة

  دقائق 3 لمدة 2سم / واط 1 -0,25 الحادةالحالات  
  دقائق 10 -8من ولمده  2سم/ طوا 3-1 المزمنهالحالات  
 8-5(لمرتين في اليوم ولمده تتراوح مابين  الصوتيةفوق  الأمواجحسب نوع الاصابه توصف و

ثѧم يمكѧن ) لكѧل سѧنتمتر مربѧع  طوا 0,5(وتستخدم جرعات واطئه تقدر ب, في كل مره ) دقائق
  . زيادتھا بعد الطور الحاد للاصابه

  دقائق  3-2سم مربع لمدة /  طوا 0،5 -0,25 البسيطة الجرعة

  :ويمكن ان تستخدم كما ياتي دقائق  5-4سم مربع ولمدة / واط 0,8 إلى الكثافةيمكن زيادة 

  ق  4ـ  3:  ىالمرحلة الأول

  ق 8ـ  6 :المتقدمةالمرحلة 

  :كيفية استخدامھا 
متقطع وفي حاله استخدامھا بشѧكل متقطѧع يسѧتفاد مѧن التآثيرالميكѧانيكي  أوتستخدم بشكل مستمر 

تسѧتخدم و الضѧروريةحيѧث تسѧاعد فѧي تحريѧك الانسѧجه ,  وليس التسخين تيةالصوفوق  للأمواج
بشѧѧكل مسѧѧتمر إذا كانѧѧت الاصѧѧابه شѧѧديدة  ومتقطѧѧع عنѧѧد الشѧѧدة الأقѧѧل لان المتقطѧѧع اقѧѧل قѧѧوه مѧѧن 

فѧѧي وتحѧѧدث تحفيѧѧز عѧѧالي الجھѧѧد عنѧѧد الشѧѧدة العاليѧѧة  وتحفيѧѧز واطѧѧيء للشѧѧده الأقѧѧل ، و, المسѧѧتمر 
 دقѧائق 8 سѧم مربѧع ولمѧدة/  طوا 2عѧن  لأتزيѧدولكѧن  أكثѧروقѧت و كثافةتستخدم المرحله الحاده 

   .مستويةغير  المنطقةكانت  إذاويمكن استخدامھا تحت الماء 
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  : الصوتيةفوق  الأمواج تأثيرات
  :ھي تأثيرات ةثلاث الصوتيةفوق  للأمواج

  :الحراري التأثير - أولا

, ھانتيجѧѧة امتصاصѧѧعلѧѧى الجلѧѧد والشѧѧحوم والعضѧѧلات  حراريѧѧةتѧѧأثيرات  الصѧѧوتيةفѧѧوق  للأمѧѧواج
عبѧر بالونѧات  أولѧذا يفضѧل اسѧتخدامھا بالمѧاء , حيث تزيد حرارة الانسجه في العضلات خاصة 

تسѧبب  إذ, تردداتھѧا عاليѧه و العميقѧة هسѧجللان الحرارة إيصالتعمل على و,  نع التأثير السلبي لم
تقلل من تصلب العضѧلات وتزيѧد مѧن المѧدى لذلك  ,)  47.5 -41.5(اھتزازا في الانسجه بعمق

 زيѧѧادةعميѧѧق وتسѧѧاعد علѧѧى ) تسѧѧخين(  إحمѧѧائي تѧѧأثيرلھѧѧا  المسѧѧتمرة الصѧѧوتية الفѧѧوق والأمѧѧواج، 
الكѧѧولاجين فѧѧي  حѧѧرارةترفѧѧع والأعصѧѧاب و الھيكليѧѧةص فѧѧي النسѧѧيج كمѧѧا فѧѧي العضѧѧلات الامتصѧѧا

  .للألياف المنتجةالخلايا  (fibroblasts) الأليافالوتر وتعمل على تحسين تماسك مكونات 
  

  ) : يمايكروتدليك (  حراريةغير  اتتأثير -ثانيا 

تѧأثير مسѧكن  لѧهمجھѧري وج مسѧاك يالمايكرومايسمى بالتدليك  الصوتيةفوق  الأمواج تحدث إذ 
    الدموية ألاوعيهتوسع ولاختلاف الضغط في الانسجه  حيث تعمل على اھتزاز جزيئات الانسجه

  :يه ئكيمياالتآثيرات ال -ثالثا 

  ATPوزيѧاده فعاليѧه ال, وزيѧاده نضѧوح الاوعيѧه الدمويѧه , ع عمل الانزيمات يتسرتعمل على 
سѧير مكونѧات الخلايѧا فѧي جѧدرانھا وترفѧع معѧدل تكѧوين  حيث تѧؤثر فѧي,  في العضلات الھيكليه

  . تستخدم للمناطق الصغيره حيث تساعد في دفع الكورتيزون ليصل الى العظمو، البروتين 

  : الصوتيةفوق  الأمواجاستخدام  راضغا

 زيادة جريان الدم ل 
  فѧѧمتخفيѧѧأثر الألѧѧم المتѧѧا الجسѧѧلاح خلايѧѧاب واصѧѧات الالتھѧѧل عمليѧѧف مراحѧѧل مختلѧѧه وتعجي

 وتعجل الشفاء
 أثيرات إنѧѧة التѧѧواج الميكانيكيѧѧرق للأمѧѧوتية  الفѧѧى  الصѧѧاعد علѧѧادةتسѧѧات  زيѧѧار الايونѧѧانتش

 .الرخوة خاصة المتقطعةالتورم في الانسجه  أزالهوالسوائل عبر الاغشيه مما يساعد في 
  والقرح ماتالوذالتخلص من 
  تصلب العضلاتلتشنج والذا تقلل من ,  المتقلصةوانبساط العضلات  إراحةتساعد على 
  ب  العضليةنسجه لالتعد علاجا نموذجياѧةوالتراكيѧار المحيطѧل بالأوتѧا ذات   والمفاصѧلكونھ

لѧذا  محاقسالوتمتص اختياريا عند  هسجللان البينيةقابليه عاليه في الامتصاص عند السطوح 
الحركѧي وتزيѧد المѧدى  تيѧبس المفاصѧل وفي حѧالات وتصلبھا الأوتارتمزق لمعالجة تستخدم 

 التواء الأربطة عند وتستخدم ايضا  المفصليه قِصر العضلات أو الأربطة لھذا تستخدم عندو
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التھاب اللفافة  والتھاب مفصل المرفق ( والأوتاربطه رالا التھابو )مفصل الكاحل (
  .) الأخمصين

 تكلس الانسجهوبعد الاصابه بالندب ستخدم ت   
  الجلدية الإصاباتبعض تستخدم في  
  اتѧةتستخدم مع العلاجѧاسذات  الدوائيѧي  الأسѧائي  أوالجيلاتينѧرف  أوالمѧا يعѧادمѧبالاسترش 

 إلѧى الفعالѧة المѧادةعلѧى قيѧاده  الصѧوتيةفوق  الأمواجوتعمل phonophoresis  الصوتي
( لھѧذا الغѧرض المستخدمةالمواد  أمثلهومن  حيث ترسبھا بعمق موضعي,  المصابةالانسجه 

والتѧѧي تسѧѧتخدم  نبѧѧاريالھيومستحضѧѧرات  % )10 أو% 1 (كѧѧريم الھايѧѧدروكورتزون بتركيѧѧز
  . الرخوةالانسجه  وضضرفي علاج 

  تخدمѧѧواجتسѧѧو الأمѧѧوتية قالفѧѧور كج الصѧѧخيص كسѧѧاز لتشѧѧادھѧѧات  الإجھѧѧون الجرعѧѧةلكѧѧالعالي 
 .منھا تعمل على تھيج الانسجه

  

  :الصوتية قوالف الأمواجاستخدام فيھا يمنع التي الحالات 

 هالحادالدم  إمراضو النزف الشديد  
 الأورام  
  بعدوى مرضيه المصابةفي المناطق  الحادة هحيالقيالالتھابات  
  الألواح, البراغي (  الصناعيةفي حاله وجود الاجھزه(  
  دѧѧةعنѧѧاطق  المعالجѧѧي المنѧѧةفѧѧن  القريبѧѧب( مѧѧد, القلѧѧماء دالغѧѧاء ,الصѧѧيه الأعضѧѧا, الحسѧѧتنھاي 

  ).والعين  ,الإذن ,الدماغ ,والخصيتينض يالمب التناسلية الأعضاء, المفتوحةالعظام 
 الدموية الدورةالقلب وقصور  إمراض   
 وجود خثره دمويه  
  التھابات الاورده 
  في مرضي السكر ( ضعيفة التروية الدموية المناطق(  
  النھايات النامية للعظام 
 السرطانو لتدرنا  
 رحم المرأة الحاملفي منطقة ( الحمل  إثناء(  
 العميقةالاشعه و المشعةظائر نالعلاج بال  
  

   :السلبيات
 الحروق  
 تأذي العظام )Cavitations (  

  الجرعة الزائدة عند
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   ساخنهال المكمدات )5( رقم شكل
  
  
  

  
  

   ويرل بركة )6( رقم شكل
  
  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                          62

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  63                                                                                                                والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  

  
  

   السونا حمامات  ) 7( رقم شكل
  
  

  
  مكمدات البرافين) 8(شكل رقم 
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  ينالبرافحماما ت ) 9(شكل رقم 
  

                 

  

  الاشعه تحت الحمراء) 10(شكل رقم 
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   الاشعه فوق البنفسجيه) 11(شكل رقم 

  

  

  العلاج بالأمواج القصيرة ) 12(شكل رقم 
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  )المايكروويف (الامواج المجھريه العلاج ب) 13(شكل رقم 

  

  

  )المايكروويف (مجھريه لامواج الجھاز ا) 14(شكل رقم 
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  الصوتيةق فو بالأمواجالعلاج ) 15(شكل رقم 

  

  الصوتيةفوق  الأمواججھاز ) 16(شكل رقم 
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  الفصل الرابع

  ))يالعلاج الكھربائ((
  العلاج الكھربائي 
 العلاج الكھربائيھداف ا  
 الكھربائيةالعلاجات  أنواع   

  :التردد المنخفضة الكھربائيةالعلاجات  - أولا

 لكلفانيا( التيار المباشر ( 
  الضغط المتقطع أجھزة  Direct current  
  ةفانيالجلالمحفزات   d-c  عالية الفولتية  
  التيار الفاراديFaradic Current  
 حفزات العضلة الكھربائية م 
   التنشيط الكھربي الوظيفي)F.E.S(  
  ديناميك  يالداتيار :Dia Dynamic currents  
  للأعصابالتحفيز الكھربائي  

  
  : التردد ألمتوسطه الكھربائيةالعلاجات  –ثانيا 

 انتيرفيرتشال (المتداخل تيارال(  Intrferential Current    
  من خلال الجلد  رفيةالط الأعصابالتخدير بتنبيه Trans Cutaneous 

Electrical Nerve Stimulation ( TENS)   
  ألاستنتاجيالتحفيز 

  

  :التردد العالية الكھربائيةالعلاجات  -ثالثا 

 القصيرة  الأمواج  
 المايكروية  الأمواج 
 فوق الصوتية الأمواج  
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  : ج الكھربائيالعلا
 الكھربائيةالمجالات (  الكھربائية الطاقة أنواعومختلف ھو استخدام التيار الكھربائي  

 يكيميائ, ميكانيكي , للعلاج الكھربائي تأثير حراري و,  بھدف وقائي وعلاجي)  والمغناطيسية
ومشتقاته ويشمل العلاج بالكھرباء الاستخدام المباشر للكھرباء ,  ومغناطيسي على الانسجه

ويعمل على سرعة استعادة  كنتاج للعلاج الكھربائي  الكھربائية الطاقةويتضمن انطلاق 
فھو  ) 17(شكل رقم  يستخدم في حالات اضطرابات الجھاز الحركيلذا ،  الجسميةالوظائف 

  :يساعد على 

  مقاومة الألم  
  ل صاوظيفة المفسرعة استعادة  
 العضلية  العمل ضد فرط التوتر واستعادة النغمة  
 كالورم مثلا"عائية الوضطرابات لاعلاج ا." 

 
  :الكھربائيالعلاج  أھداف

 لعلاجلالعامة  الأھداف يمكن تلخيصھدف خاص و الكھربائية جھاز من الأجھزة  للك
 :الكھربائي بما يأتي 

 اعلاجھالتدفق الدموي إلى المنطقة المراد  زيادة  
 المنطقة تسخين  
 التخفيف من الألم  
 التورم تقليل  
 شفاء الجروح تحفيز  
 تعليم العضلة على الحركة إعادة إي العضلة تأھيل إعادة    

علاجا بحد ذاته إذا لѧم يسѧتكمل يعد العلاج الكھربائي في معظم أحيانه لا  إن الجدير بالذكر ومن
  . العلاجية أو الوسائل الأخرى للعلاج الطبيعي بالتمرينات

  :الكھربائيةالعلاجات  أنواع
ѧѧاميع يتضѧѧلاث مجѧѧاء ثѧѧلاج بالكھربѧѧيهمن العѧѧي  أساسѧѧتخدام الفنѧѧد الاسѧѧي قواعѧѧا فѧѧا بينھѧѧف فيمѧѧتختل

  :والفسيولوجي وتشمل 

  كيلو ھرتز  1-صفر من : التردد  المنخفضة الكھربائيةالعلاجات  - أولا

  كيلو ھرتز 300-1من : التردد  ألمتوسطه الكھربائيةالعلاجات  –ثانيا 

  كيلو ھرتز  300من  :التردد  العالية ئيةالكھرباالعلاجات  -ثالثا 
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   :التردد المنخفضة الكھربائيةالعلاجات  - أولا
 , Galvenic currentلفاني جالالتيار(  أمثلتھاومن   زھرتكيلو 1 -صفريبلغ ترددھا من  

تزيد ذبذباتھا عن  )نار تيار بر,  الكھربائيةوجات مكھربائي متعدد الالتيار ال,  لفاراديا التيار
  . الثانيةذبذبه في 1000

  : الشدةمنخفضة الكھربائيه  تللتيارا العلاجيةالتأثيرات 
  واللمفاوية الدموية الدورةتنشيط  
 الألماء على القض   
  مصابه بالضمور الوزيادة حجم العضلات  الضعيفةتقوية العضلات  
 التخلص من التقلص العضلي  
 ض العضلات الانقب الميكانيكية الحركةعلى  ألمحافظه  
  للعضلات  الحركيةالوظائف تعليم  
  الكيميائي العضلي  الحزينالحد من استنزاف 
 على مطاطية العضلات  ألمحافظه 
  اقالالتصمنع  

  
 Direct current   : ) لفانيالج( التيار المباشر

تأخѧذ الالكترونѧѧات  الشѧدةمѧنخفض مسѧѧتمر وھѧو تيѧار , مكتشѧفه  إلѧѧىنسѧبة  لكلفѧانياالتيѧار سѧمي ب
 ألسѧѧالبه الأقطѧѧاب باتجѧѧاه ألموجبѧѧهحيѧѧث تكѧѧون حركѧѧة الايونѧѧات  يتغيѧѧرلامسѧѧارھا فѧѧي اتجѧѧاه واحѧѧد 

القطѧѧب  باتجѧѧاه ألسѧѧالبه الشѧѧحنةوكѧѧذلك حركѧѧه  كѧѧةالمتحر الكھربائيѧѧةوالѧѧذي يشѧѧكل مصѧѧدر القѧѧوى 
ولѧѧذلك يحѧѧدث ,  الجسѧѧم أنسѧѧجةالموجѧѧب وبѧѧين القطبѧѧين يمثѧѧل التيѧѧار الكھربѧѧائي الѧѧذي يسѧѧير فѧѧي 

وتمثل سرعة سريان الايونات شѧدة التيѧار المسѧتخدم ، على الجلد  مرغوبةغير  يهكيميائتأثيرات 
كيميائيѧه فѧي الخلايѧا  –ه يѧتغييѧرات فيزيائ إحѧداث إلѧىھѧذا التيѧار ويѧؤدي ،  أمبيѧر بѧالمليوتقاس 

قѧد و،  المختلفѧةالجسم  وأنسجةفي خلايا ) التبادل الغذائي (ولذلك يؤثر في عملية التمثيل الغذائي 
 ويسѧѧѧمى حاليѧѧѧا بالتيѧѧѧار المباشѧѧѧر المتقطѧѧѧع,  الجانبيѧѧѧة تأثيراتѧѧѧهعليѧѧѧه تعѧѧѧديلات للحѧѧѧد مѧѧѧن  أدخلѧѧѧت

Interrupted Direct ةولكن بفترات  أيضاات باتجاه واحد الذي تسير فيه الالكترونѧمتقطع 
يمر فيھا التيѧار  وأخرىالصفر بين فتره  إلىتصل شدته و, على الجلد  ييائالكيم التأثيرلتحد من 

وحاليѧѧا تسѧѧتخدم تقنيѧѧات حديثѧѧه للحصѧѧول علѧѧى ,  ودائمѧѧة منتظمѧѧة متقطعѧѧةويحѧѧدث ذلѧѧك بصѧѧوره 
  .  ) 18(شكل رقم  المتعددةلاستخدام ھذا التيار في العلاجات اخرى  إشكال

سѧتخدام تيѧار ثابѧت ومباشѧر ومسѧتمر المستمر في الحالات التي تسѧتدعي ا لكلفانيايستخدم التيار 
سم يعتمد علѧى السѧوائل والمѧاء ان انتقال وتوصيل الكھرباء داخل الجو، في نفس الاتجاه و القوه 

 الدمويѧѧة وعيѧѧهبالا فѧѧي السѧѧوائل الموجѧѧودة والأحمѧѧاضوالقواعѧѧد  الأمѧѧلاحفيھѧѧا  وعلѧѧى الموجѧѧود 
المستمر يؤثر على تلك المحاليل  لكلفانيامنشطه مثل التيار  كھربائيةوعند تسليط قوه ، والخلايا 

القطѧѧب السѧѧالب  إلѧѧى منجذبѧѧةمѧѧن مكانھѧѧا  الشѧѧحنةالصѧѧوديوم الموجبѧѧة  أمѧѧلاحمثѧѧل  الأمѧѧلاحلتنتقѧѧل 
  .بھذا التيار  الحادثة ةوالاستثارفتسبب حركه ايونيه نشطه على جدار الخلايا بوساطة التنبيه 
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  : المستمر لفانيالجوخصائص التيار  تأثيرات

  العلاج تحت الواقعة المنطقةزيادة سرعة سريان الدم في  
  الحسيه  الأعصابوذلك بفعل تأثير التيار على  الآلامتخفيف  
  حتى في حالة  العضلةانقباضات في  إحداثوذلك بوساطة  العضلية والأليافتنبيه العضلات

    للعضلة المغذية الأعصاب إصابة
 ةالكيمياالتي تحلل المركبات  الأقطابتغييرات كيميائيه داخل الجسم بواسطة تأثير  إحداثѧئي 

  .الموجب بحسب نوع شحنتھا أولسالب ايونات تتجمع في منطقة القطب ا إلى
 داخل الجسم عبر الجلد الكيميائيةالمركبات  إدخال 

  :الجرعه 

 الإصاباتدقيقه ويمكن استخدامه يوميا في علاج   35-5من  يالجلفانالكھربائي ج يستخدم العلا
في نھاية تشѧغيل ھѧذا التيѧار ويمكѧن  أود بدء تقلص عضلي مؤلم عن أحياناوقد يسبب ،  الرياضية

  . تدريجيازيادة شدة التيار  أو إنقاصالتحكم بذلك عن طريق 

  : الحالات التي يعالجھا 

 لاجѧѧض  عѧѧراضبعѧѧات  الإمѧѧل الالتھابѧѧل أومثѧѧاب التآكѧѧة بالأعصѧѧلات  المغذيѧѧاب ( للعضѧѧالتھ
 )عصب الوجه

  الطرفية الدموية ألاوعيهعلاج اضطرابات 
 ات والتدخلات الجراجيه بعد العملي 
  دѧѧاباتبعѧѧب  إصѧѧدمات ( الملاعѧѧليةالكѧѧع  , العضѧѧلخلѧѧابات , المفاصѧѧاحبھا  الإصѧѧي يصѧѧالت

 )المفاصل  وإمراض تالتھابا,  الجلدالدموي تحت  تشاحرالا
  

  : ستخدامها افيھ يجوزلاالحالات التي 
  الحادةالالتھابات  
 الجلدية الإمراض  
 الخبيثة الأورام  
 ور تواجد معادن في الѧالات الكسѧهجسم لتثبيت العظام في حѧدث  لأنѧيحѧادن ل اتأينѧد لمعѧا قѧمم

  للجسم  كبيره إضرارايسبب 
  الإفرادعدم التقبل الذاتي لھذا النوع من العلاج لدى بعض 

  
  :المتقطعالضغط  أجھزة

الطرفيѧѧة حيѧѧث يحѧѧدث تѧѧورم كبيѧѧر فѧѧي  الأجѧѧزاءفѧѧي  الإصѧѧابةالحѧѧادة مѧѧن  الأطѧѧوارتسѧѧتخدم فѧѧي 
  .وتخفيف التورم والتليف الناتج عنه الرشح إزالةوذلك لأجل  , المفصلوة خارج الرخ الأنسجة
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لية اقل في التعامل مع سѧوائل داخѧل المفصѧل ومضخات العلاج المتقطع الضغطي تكون ذات فعا
يسѧѧتخدم ھѧѧذا العѧѧلاج يوميѧѧاً ومѧѧع الѧѧثلج و شѧѧحاالروذلѧѧك لاسѧѧتمرار التجويѧѧف المفصѧѧلي فѧѧي تكѧѧوين 

  . مع العلاج المغناطيسي أو الأقطابذات  زوتيارات التحفي

   :المتقطعالتيار المباشر استخدام  تأثير
فسيولوجيا في قدرة تنبيه العضلات  تأثيرايحدث  ويلةط لفترةع طستخدام التيار المباشر المتقا إن

   :تنبيه العضلات بشكل مباشر وذلك للحصول على  إيذات العصب المتعطل عن العمل 

 تأثير مسكن  
 خير ضمور العضلات التي فقدت عصبھا المغذيأت  
 وتحفيز  لحين شفاء العصب  المغذي الكيميائيةالعضلي من المواد  الحزينعلى  ألمحافظه

  ظيفة التمثيل الغذائيو
  المصابةرفع قابلية الالتئام في الانسجه  
  المصابةبالعضلات  الدموية الدورةتنشيط  
 أليافھاومنع التصاق  تھاومطاطي العضلية الأليافعلى مرونة  ألمحافظه.  
 ترتيب وتنظيم وظائف الغدد  
  

  :عالية الفولتية  d-c   ةفانيالجلالمحفزات 
ولكѧن سѧعة الذبذبѧة ) فولت 500( إلىثنائية الطور مرتفعة جداً تصل  تولد ھذه المحفزات ذبذبة

ممѧا يخفѧف   الأقطابيتم تقليل تكوين الشحنات تحت وقصيرة جداً ذات الكثافة الواطئة في التيار 
تسѧتخدم المحفѧزات و الصѧغيرة جѧداً  الأقطѧابحالѧة اسѧتخدام مشكلة الحروق الكھربائيѧة حتѧى فѧي 

الفعالة ، تتراوح المسѧاحة السѧطحية  الأقطاباثنين من  أوبط مع واحدة اقطاب كبيرة تر ةفانيالجل
 والأقطѧѧاب) ھرتѧѧز100-1(التѧѧردد فيتѧѧراوح مѧѧن  إمѧѧا. اقѧѧل مѧѧن ذلѧѧك  أو 2سѧѧم )30-20(مѧѧن 

  .منعكسة 

  : الآتيةتستخدم ھذه المحفزات في الحالات 
  العضلي والتوتر  الألمتخفيف 
  التورم الحاد خارج التجويف العضلي  
 التھاب الكبسولة( جمد الكتف حالة ت ( 
  عملية مفصل الركبة  عدابمفي حالات التليف 
  التھيج المزمن( المنتدبحساسية النسيج  إزالةفي  هاختراقيتعد طريقة غير( 
 في نقاط الوخز ايمكن استخدامھ 

  
  :تطبيق التيار الثابت من خلال الماء  

 الكھربائيѧة الأقطѧابستخدام حجم معين من لا أھميه توجدولا المستويةتستخدم عند المناطق غير 
 يجبولا الكھربائية بالصدمةالمريض  يصابلاالمغمور من الماء حتى  طرفال إخراج يجوزولا

شѧدة التيѧار تعتمѧد علѧى , لان ذلѧك يسѧبب حѧرق كيميѧائي  لمس القطب الكھربائي المغمور بالمѧاء
  . قدرة تحمل المصاب
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   Faradic Current:   التيار الفارادي

ي مسѧتمر  انѧه يبقѧى ھنѧاك تѧأثير قطبѧ إيمتغيѧر الاتجѧاه ومتѧردد متذبѧذب  الشѧدةھو تيار منخفض 
متѧردد ذو  أومتقطѧع  إمѧاوذات تنبيѧه كھربѧائي مѧؤثر ويكѧون  اميكيѧةالدينيحوي علѧى تيѧار ثنѧائي 

ولѧه ،  الثانيѧةدوره فѧي 100 -50تتراوح بين  بسرعةمللي ثانيه ويتردد 1زمن قصير حوالي 
ويمكѧن اسѧتخدامه فѧي , انقبѧاض فѧي العضѧلات التѧي تغѧذيھا  وإحѧداث الأعصѧابقدره على تنبيه 

لذلك يتمكن المعالج التحكم في قѧوة , ل دوره فيه مجموعات لكونه غير مؤلم بسبب قصر زمن ك
حѧين  يالتيѧار فѧھѧذا بوقѧوة للتنبيѧه  بسѧرعةالسѧليمه تسѧتجيب العضѧلات و العضѧلةوزمن انقبѧاض 

ويمكѧѧن  الفسѧѧيولوجية الحالѧѧةحسѧѧب  المصѧѧابةالعضѧѧلات  سѧѧتجيبتلا أو تسѧѧتجيب بضѧѧعف وبطѧѧأ 
  .   )20(و) 19(م رقشكل في شدة وحجم التيار المستخدم  تدريجية زيادة إحداث

  :تأثيرات وخصائص التيار الفارادي 

 را  تتحلللا الكيميائيةالمركبات  إن إذتغييرات كيميائيه داخل الجسم  لأتحدثѧأثيره نظѧتحت ت
 . المتذبذبةلخاصيته 

 افبدون استرخاء  مستمرة عضليةحدث انقباضات يѧلية للأليѧالبا  العضѧار سѧادام التيѧذا , مѧھ
انقباضات ولھѧذا يسѧتعمل ھѧذا النѧوع  إيكان مصابا فلا يحدث  إذا إماكان العصب سليما  إذا

 العضѧلةكانت الاصابه في  إذاومعرفة  المصابةمن التيارات في التشخيص وتميز العضلات 
 العصب ھو المصاب  إن وانفسھا 

  اѧدف تقويتھѧعف  إذايستخدم في علاج حالات الضعف والضمور العضلي بھѧان الضѧكѧاناتج 
 تعمال وكان العصب سليماعدم الاس عن

  ه عدابم الإصاباتكما يستخدم في علاجѧد ،  ألجراحѧةبعѧروف  إزالѧةغضѧل  الركبѧي مراحѧف
  الأوليالتأھيل 

  خاصةالتثبيت بالجبس وفي حالات  بعدا مفي مرحلة  الرياضييستخدم في تأھيل 
العصѧب  أو عضѧلةالدرجة وحجم التنبيه المستخدم في التيار الفارادي تعتمد على طبيعة عمѧل  إن

فѧѧي شѧѧده وحجѧѧم التيѧѧار المسѧѧتخدم  تدريجيѧѧة زيѧѧادة إحѧѧداثويمكѧѧن , المصѧѧاب ومكانھѧѧا التشѧѧريحي 
  .بشكل منفرد  الحالةودرجة تكراره وفق 

  :ويعتمد التيار الفارادي على مايأتي 

  شدة التيار الكھربائي 
  اتجاه التيار الكھربائي 
  سرعة زيادة التيار الكھربائي 
 يار الكھربائي للت الزمنية ألمده 

  
  :التيار الفارادي  استخدام إغراض

  لاتѧѧة العضѧѧه وتقويѧѧعيفةتنبيѧѧى  إذا الضѧѧول علѧѧن الحصѧѧليما ويمكѧѧذي سѧѧب المغѧѧان العصѧѧك
  .قسريه هللعضلات بطريق وثابتانقباض حركي 

  درهѧردد قѧليمة بتѧلات السѧي للعضѧال الرياضѧي المجѧار فѧز  50يستخدم ھذا التيѧه  / ھرتѧثاني
 فيما يسمى بالتيار ألارتعاشي , ه المنبه باختلاف درجة شدة التيار المستخدم ويختلف تأثير
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ѧѧة فѧѧدة الحركѧѧلية إذا زادت شѧѧه عضѧѧدث رعشѧѧه يحѧѧار لأنѧѧأثير التيѧѧاج لتѧѧلية كنتѧѧاف العضѧѧي الألي
  .الكھربائي على أعصاب تلك الألياف 

  :ستخدم فيھا الحالات التي ي

  الدموية الدورةتنشيط   
 الألممن  تخلصال   
  القضاء على التقلص العضلي  
 منع الضمور العضليي  
 بما و ضليةالع الأوتارفي ومنع الالتصاق  اتھومطاطي العضلية الألياف مرونةعلى  ألمحافظه

  رخوةيحيطھا من انسجه 
  المعرضة الأماكنفي  والعصبية العضليةتشخيص درجة الاصابه .  
  الجبس إزالةبعد  نالرياضييوتأھيل  ألجراحهتنشيط العضلات بعد. 

 
  :التنبيه الكھربائي للعضلات انواع 

  :ھناك نوعان من استخدام التنبيه الكھربائي للعضلات 

  :كھربائية محفزات العضلة ال: اولا 

ذات سѧعة نبضѧية متغيѧرة وتѧردد  جيبيѧه أومعدلѧة  يةموجان محفزات العضلة الكھربائية مولدات 
بطѧѧراز  أو بطѧѧراز ثنѧѧائي القطѧѧب علѧѧى طѧѧول العضѧѧلة ، الأقطѧѧابيѧѧتم ترتيѧѧب ) ھرتѧѧز50-250(

علѧѧى العصѧѧب  أخѧѧروقطѧѧب  ألشѧѧوكيالقطѧѧب مѧѧع قطѧѧب واحѧѧد علѧѧى منشѧѧأ جѧѧذر العصѧѧب  أحѧѧادي
تقلѧѧص فѧѧي العضѧѧلة ولأجѧѧل  أقصѧѧى إحѧѧداثالفائѧѧدة القصѧѧوى لابѧѧد مѧѧن  تحقيѧѧق ولأجѧѧلالحركѧѧي 

الحصول على ذلك من المفيد وضѧع المصѧاب بحيѧث تكѧون المجموعѧة العضѧلية المѧراد تحفيزھѧا 
  .ضد مقاومة وتكون قريبة لطولھا المثالي 

 ولتحسѧين القѧوة فѧي العضѧلات المصѧابة يليѧةالتأھتستخدم ھذه المحفزات للمسѧاعدة فѧي العمليѧات 
ويѧѧتم ذلѧѧك ضѧѧمن  ،كѧѧذلك مѧѧن اجѧѧل اكتسѧѧاب قѧѧوة عضѧѧلية للرياضѧѧيين  ،وتقليѧѧل التѧѧورم بالضѧѧمور 

مكتسѧبات القѧوة تحѧدث بسѧبب تحسѧين المخرجѧات العصѧبية الحركيѧة ممѧا ان برمجة معينة حيѧث 
لѧوحظ وجѧود زيѧادة فѧي مقيѧاس حيѧث ,  للعضѧلة بنائيѧهالفѧي العناصѧر  تكيفيѧهتغييرات  إلىيؤدي 

لѧѧدى  الأمѧѧدة مѧѧع انخفѧѧاض فѧѧي الѧѧدھون تحѧѧت الجلѧѧد بعѧѧد العلاجѧѧات طويلѧѧة محѧѧيط العضѧѧلة والقѧѧو
  . ) 22(و) 21(شكل رقم الرياضيين 
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 :الجرعه 

  . أيام 5تكرارات لمدة  ) 10( الراحةثواني من  5ثانيه تتبعھا  ) 15 -10 (التحفيز يتم

 500 إلѧىالتي تصل  العالي الفولتية  (d-c)  لفانيالجالتحفيز العضلي مع التحفيز  إجراءيمكن 
  .ھرتز  1000 -1تردداتھا من وجدا  قصيرة النبضيةفولت ولكن سعتھا 

  :الآتيةفي الحالات ضلي الع يستخدم التنبيه الكھربائي 
  
  التورم الحادو التوتر العضلي و  الألمتخفيف 
 تنشيط الحركات المتضررة 
 الѧѧة إدخѧѧى الأدويѧѧاب  إلѧѧم المصѧѧع (جسѧѧث توضѧѧةحيѧѧطح  الأدويѧѧى سѧѧابعلѧѧة  الأقطѧѧالكھربائي

طريقѧѧة الغѧѧل الكھربѧѧائي (داخѧѧل الجسѧѧم  مѧѧفلوالتتسѧѧرب عبѧѧر الجلѧѧد وتجرفھѧѧا تيѧѧارات الѧѧدم و
  .تركيز اقلبو أطولالطريقة يستمر تأثير الدواء لفترة  وبھذه)  للأدوية

  ضمور العضلات خفض 
 الكبسولةالتھاب (  حالات تجمد الكتف ( 
  الركبةالتليف بعد عملية مفصل  
 الشلل 

  
   )F.E.S( التنشيط الكھربي الوظيفي - ثانيا 

خدم التحفيز ويست،  المعالجةيتضمن استخدام تردد منخفض في الكھربائي ھو نوع من العلاج 
ي تنشيط وتدريب العضلات التي فقدت حركتھا أو في تدريب العضلات التي فقدت فالكھربائي 

  . بعد الإصابة أو الجراحة  الوظيفيةقدرتھا 
  :أنواعه

  )  Modified Galvanic  Current( :التيار المستمر 
  ومستمرة طويلة العلاج  دوام تكون مدة ه الطريق ھذه في
 ملي ثانيه 200 – 10 : الدوام مدة

  . )في حالات إصابات الأعصاب وتلفھا ( انيهث/ نبضة  100 – 50: التردد 
  )  Surged Faradic Current(  التيار المتقطع

  متقطع لعلاج ا زمني قصير و ىذا مديكون 
  ملي ثانيه 1-  0,1:مدة الدوام 

   انيهث/ دورة  50: التردد 
 :هتيالا الحالاتفي العصب  ىأو الضغط علللعصب  يةئلجزويستخدم في الإصابة ا

  ألوجھيإصابة العصب وخاصة جميع إصابات الأعصاب  
  لتنشيط العضلات ( ضعف العضلات . (  
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   :فيھا ستخدميلاالحالات التي 
  :لديةبصورة خاصة مع من 

 حديثة وجراحةا امفتوح جرحاو  قطع حديث 
  قرحة وجود 
  كسر حديث 
  شريحة مثبتة في الجسم وجود 
 التلوث الجلدي  

    : Alter noting currentالتيار المتردد
دوره  2000 -1دد بѧين بتѧر منتظمѧةوھو تيار منخفض التردد يتغير اتجاه الالكترونات بصوره 

يواجه ھذا التيار مقاومه فѧي الجلѧد و  والحركيةالحسيه  العصبية الأليافيستخدم لتنبيه و ، ثانية/ 
 وتيѧѧѧارويسѧѧѧمى بالتيѧѧѧار الفѧѧѧارادي  الثانيѧѧѧة /ذبذبѧѧѧه 50عنѧѧѧدما يكѧѧѧون التѧѧѧردد  ماو 3200تقѧѧѧدر ب 

  .ايضا  سينيوسويدال

   sinusoidal current : )سينيوسويدالال( المزدوجالتيار 

   همنتظموسرعه لكترونات بشكل اتجاه مرور الافيه غير تي

   الثانية /هدور 5 : تردد المستخدم في العلاجال

فѧي  أو منفѧردةوقد يستخدم على شѧكل موجѧات ، مللي ثانيه  10 النابضة الكھربائيةزمن الموجه 
  .مجموعات 

  : استخداماته 

  قباض بالعضلات يسبب الانو الحركية الأعصابينبه ھذا التيار  
  ددѧهابيسبب تمѧة لاوعيѧة  الدمويѧرازنتيجѧاص  إفѧرعة امتصѧادة سѧى زيѧل علѧتامين فيعمѧالھس

  . واللمفاوية الدموية الدورةعن طريق تنشيط  الزائدةالسوائل 
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   Die Dynamic currents:  ديناميك يالداتيار 

 أنѧواعوتوجد خمسѧة , ) التيار المزدوج ( تيار السينوسويدالمن اشكال  ديناميكيعتبر تيار الداي 
  . )24(و) 23(شكل رقم  العلاجيةمن ھذا التيار للاستخدامات 

  :أنواعه

 ت ثنائي الطورالتيار الثاب Fixed Diphase   رعتهѧردد سѧار متѧهدوره  50تيѧي  كأملѧف
  الثانية

  ور أحاديالتيار الثابتѧالط Fixed Mono Phase   رعتهѧردد سѧار متѧه دوره  50تيѧل
  شكل نصف موجي 

  القصيرة ألمدهالتيار ذو Short Period    ثم تعقبھا  الأولمن النوع  ثابتةيتكون من مدة
  ومده كل نوع ثانيه واحده  راحةوع الثاني وھكذا بدون فترات من الن ألمدهنفس 

  دهѧةتيار ذو مѧطويل Long Period  تѧار الثابѧن التيѧواني مѧرة ثѧن عشѧون مѧادييتكѧالأح 
  ثواني من التيار الثابت ثنائي الطور 5الطور يعقبھا 

  تيار ذو ترددات ساكنهSync opal Rhythm  ت من التيار الثواحده  يتكون من ثانيهѧاب
 . الراحةمن ه واحداحادي الطور يعقبه ثانيه 

  
  :ديناميك  لدايتياراالتأثير الفسيولوجي ل

  للحد  العصبيةالحسيه  الأليافعن طريق تنبيه ويتم   الأساسيالتأثير وھو  الألمالقضاء على
  ملبألا الإحساسمن 

 نسجهالھستامين في الا إفرازوسريان الدم نتيجة  الدموية ألاوعيهتمدد  زيادة  
 تيار الفاراديال يعالجھاومعالجة نفس الحالات التي ت  تنبيه العضلا   

  : الحالات التي يعالجھا 

 كالخلع و الالتواء الرخوةالانسجه  إصابات  
 في التھاب المفاصل  أو طويلةالمفاصل بعد التثبيت لمده  إصابات 
 والصداع النصفي  الدموية الدورة إصابات 
 باتھاوالتھا طرفيةلا صاباتلاإ 

 :موانع الاستخدام 

  كما في التيار منخفض التردد  
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  : للأعصابالتحفيز الكھربائي 

  :للإغراضويستخدم 

  السيطرة على التقلص العضلي و الألمتقليل  
  عبر الجلد وتعجيل الشفاء  الأعصابتحفيز  

فѧѧي المنطقѧѧة  الأعصѧѧابواطئѧѧة مѧѧن نھايѧѧات  فوليѧѧةذات ) نبضѧѧات(يسѧѧتخدم جھѧѧاز يرسѧѧل حѧѧوافز 
  .الدماغفي  بالألم الإحساسمنطقة  إلىالمصابة بحيث تنقل 

  :الآتيهويستخدم في الحالات 

  الانعكاسي  يبثاوالسمالضمور  
 كيةالشو باتالإصا   
 ما بعد الجراحة  إلام  
 حول المفصل  والأنسجةالوتري العضلي  المفصل إصابة  
 ائف الطبيعيةظالو إعادة 

  :تيار برنار

فѧي  الألم نتسكي كبيرقيالتردد متناوب له تأثير  ومتغير الشدة واطئتيار حركي مستقيم وبزوايا 
نѧѧزلاق الغضѧѧروفي للعمѧѧود والشѧѧد فѧѧي العضѧѧلات والاربطѧѧه والا وضضѧѧبالرحѧѧالات الاصѧѧابه 

حيث لѧه تѧأثيرا  من الاصابه او المرض الحادة الأدواريستخدم في ،  الأخرى والإصاباتالفقري 
 .جيدا على الاوعيه الدمويه واللمفاويه 

 Medium Frequency Current :التردد ألمتوسطه الكھربائيةالعلاجات  –ثانيا 
 الأليافستخدم لتنبيه ، ت الثانيةدوره في  6000 -3000تتراوح بين  سرعهذات  اتتيار  

ھرتز كيلو  300 -1من يبلغ ترددھا  اة الجلد لھمتميز بقلة مقاوتو والحركيةالحسيه  العصبية
  : أمثالهومن 

 تشالرنانتيرفي (المتداخل تيارال(  Intrferential Current   
 ه اѧѧѧدير بتنبيѧѧѧابلتخѧѧѧة الأعصѧѧѧد الطرفيѧѧѧلال الجلѧѧѧن خѧѧѧم  Trans Coetaneous 

Electrical Nerve Stimulation ( TENS)  
  
  :) انتيرفيرنشال (تداخل مال تيارال

يستطيع الوصول والتأثير على طبقѧات الجسѧم  ثانيه/ دوره  5100 -3900تيار متوسط التردد 
، ثانيѧѧه للتغلѧѧب علѧѧى مقاومѧѧة الجلѧѧد /دوره  4000حيѧѧث يسѧѧتخدم تيѧѧار تѧѧردده حѧѧوالي  العميقѧѧة

يحѧدث التѧأثير الѧذي يكѧون  المختلفѧةفѧي طبقѧات الجسѧم  تيتداخل التيѧارا يستخدم قطبين وعندماو
 مѧن الجسѧم عميقѧة أجѧزاءعلѧى  بفعاليѧة تѧأثيرالمزاياه ومن . الثانيةدوره في  100 -1تردده بين 
  .  ) 26(و) 25(شكل رقم 
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  :الفسيولوجيةتأثيراته  دالعوامل التي تحد

  شدة التيار المستخدم  
  بدقه  الكھربائية الأقطابتحديد مكان اتصال  
 تحديد مكان الاصابه بدقه  
  للجزء المصاب  العصبية والحالة الدموية الدورةتقييم حالة  
 مرضي على الانسجه تحت العلاج التأثير ال 

   :الجرعة
  .المزمنةقليلا في الحالات  داددقيقه لكل جلسه تز 15 -10من  الحادةلات لحاا

  
  : الاستخدامات 

  الات  الألمالقضاء علىѧةفي الحѧورم  المزمنѧود تѧان موجѧواء كѧد الت أمسѧة بعѧت ثلا وخاصѧبي
يفѧوق تѧأثيرات الѧثلج وھѧو لايѧؤثرعلى  بشѧكل تأثيرهوقد ثبت  , باستخدام الجبائر طويلة لفترة
  .من الاصابه  الحادةفي الحالات  الألم

  نѧѧتخلص مѧѧلباالالѧѧل تتصѧѧاء  نلأ ,يه العضѧѧم الارتخѧѧتظم ثѧѧلات المنѧѧاض العضѧѧتخدام انقبѧѧاس
 ويقضي على التقلص العضلي  للألم المفرغةالكامل ھذا يتداخل مع الدائرة 

  وائل ايجابي في ز تأثيرله حيث , الحد من التورمѧاص السѧادة امتصѧدةيѧالزائ ѧن وللѧتخلص م
قѧوي ايجѧابي  تѧأثيرولѧه , مѧن الاصѧابه  الأولѧى سѧاعة 24خلال  التورم الدموي يطبق الثلج 

مѧزمن  فيسѧتخدم  وأصѧبح التاليѧةفي المراحل  الألماستمر  إذا إمافي الحد من التورم الدموي 
 مزمن ومسبباتهال الألمصوتيه للقضاء على  قالفو الأمواجھذا التيار مع 

  دѧѧتخدم عنѧѧاباتيسѧѧة إصѧѧل  أربطѧѧةالمفصѧѧات ,   المزمنѧѧتخدم الموجѧѧث تسѧѧوحيѧѧوتية قالفѧѧالص 
الحصѧول علѧى  إلѧىويѧؤدي  والالتصѧاق الألѧم ىمباشѧر علѧ تѧأثيرلمѧا لھѧا  المرونѧةوتمرينات 

 الحركي الكامل للمفصل ىالمد
  ولѧѧه للتبѧѧلات الاراديѧѧعف العضѧѧردد وضѧѧتخدم بتѧѧى  100 -1يسѧѧةالثادوره علѧѧده  نيѧѧ15ولم 

 المثانѧةعلѧى  الأقطѧابتوضѧع حيѧث  من التيѧار الفѧارادي  أكثرانقباض  إلىدقيقه وھذا يؤدي 
أخѧذ بينمѧا ي مباشره والثاني على الجزء الداخلي والخلفي مѧن الثلѧث العلѧوي للفخѧذ العانةفوق 

 على الجانب الاستلقاء المصاب وضع 
 ي دور 100يستخدم بتردد حيث  تاخير التئام العظامѧةه فѧط  الثانيѧار متوسѧع تيѧدةمѧدة  الشѧلم

  .العظاممما يساعد في التحام  الأسبوعدقيقه ولثلاث جلسات في  20
  :موانع الاستخدام 

  النزف عند 
 الألمعلى منطقة  يطبقلا   
  جلديه في منطقة التطبيق  إمراضعند وجود 
 الالتھاب  أماكن  
 تخدام منظم خارجي للقلب اسوعند   العميقة هوردبالاجلطات والالشرايين  إمراض  
  على البطن  يطبقلا الشھرية الدورة إثناءوالحمل عند 
 الخبيثة الأورام  
 والنفسية  العقلية الإمراض 
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 Trans Coetaneous Electrical  من خѧلال الجلѧد الطرفية الأعصابلتخدير بتنبيه ا
Nerve Stimulation ( TENS)  

  
 الأعصابلتخدير بتنبيه وان ا أي التحفيز الكھربائي عبر الجلد من المحفزات العصبية الكھربائية

 الألѧѧمه بعѧѧد نظريѧѧة بوابѧѧة خدام التيѧѧار الفѧѧارادي شѧѧاع اسѧѧتخدامالحسѧѧيه خѧѧلال الجلѧѧد باسѧѧت الطرفيѧѧة
مربعة ناتجѧة عѧن تѧرددات واطئѧة  يةموج إشكالاجھاز صغير يبعث عبر وتتكون ,  وول زاكلمل

والسѧعات النبضѧية ) متѧر 250و50(وتتبѧاين سѧعة النبضѧة بѧين ) ھرتѧز 200-صفر(تتراوح من 
عاليѧة فتسѧتخدم السѧعات النبضѧية الطويلѧة وتبعѧاً للتيѧارات ال إمѧا،  أعمѧقالضيقة التي لھا اختѧراق 

ويعمѧѧل ھѧѧذا الجھѧѧاز علѧѧى تعطيѧѧل عمѧѧل الخلايѧѧا العصѧѧبية فѧѧي منطقѧѧة , لغѧѧرض الѧѧتقلص العضѧѧلي 
رفين داخѧل روالانѧدكمѧا يعمѧل علѧى تحفيѧز مѧادة , ولفتѧرة مؤقتѧة  الألمالتي تسبب  ألشوكيالحبل 
الѧتقلص و الألѧمكبيرة للسيطرة على  أھميةله  Tens  إلجھاز  لذا فأن الألمر يوالتي تخد الجسم

يعتمѧѧد  الألѧѧم لإزالѧѧةالتنبيѧѧه الكھربѧѧائي  إنو ,  العضѧѧلي وتظھѧѧر فعاليتѧѧه مѧѧع طѧѧول فتѧѧرة اسѧѧتخدامه
 العصѧѧبية الأليѧѧاففѧѧي وجѧѧه  الألѧѧموبѧѧذلك تقفѧѧل بوابѧѧة  السѧѧميكةالحسѧѧيه  الأليѧѧافعلѧѧى تنبيѧѧه  أساسѧѧه
 العصѧبيةا ويعمل الجھاز على تعطيل عمѧل الخلايѧ ،  المخ إلى بالألم الإحساسالتي تنقل  الرفيعة

مѧع تحفيѧز مѧادة الانѧدروفين فѧي الجسѧم  مؤقتѧةولمѧده  الألѧمالتي تستقبل  ألشوكيفي منطقة الحبل 
  .  )28(و )27(شكل رقم وھي ماده مخدره 

  Indication :  الاتيه  الحالات يستخدم فيو
  يليةالتأھعند استخدام التمارين  أو الإصابةالحادة والمزمنة مباشرة بعد  الآلامعلاج   
  كيةالشو والإصابات يبثاوالسميستخدم في علاج الضمور  
  العملية الجراحية وفي المراحل المبكرة  عدبام الآلامعند يستخدم  
  تعادة و، المفاصل  ولاحومالوتر العضلي  فصلتممناطق  إصابةعند يستخدمѧى اسѧل علѧيعم

 ال عѧلاجصѧف بѧد مѧن التشѧخيص الѧدقيق قبѧل ولѧذلك لا الألѧميخفض  لأنهالوظائف الطبيعية 
Tens  اعفات  الأنسجةيسمح بأداء الفعاليات وبذلك يزيد تضرر  الألملان حجبѧوتنشأ مض
 .)الإجھادكسور (مثل   كثيرة

  : تيهالا صاباتيستخدم في الا اكم 

 الرخوةبالا نسجه  والمزمنة الحادةالملاعب  إصابات   
  ألجراحهبعد  
 للألم المسببة الطرفية الأعصاب إصابات  
 الظھر اسفل  إلاموالغضاريف  إصابات 
 الرقبة إلام  
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    :Contraindication موانع الاستعمال
فѧي الجلѧد  شѧديدة حساسѧيةاسѧتخدامه عنѧد الѧذين لѧديھم  تحسنيسلاموانع لاستخدامه ولكن  توجدلا

  :الحالاتلان استخدامه يسبب تھيج الجلد ويحظر استخدامه في 

  لمنظم الخارجي وفي حالة استخدام امرض القلب  
 قريبا من الفم  أو الرقبةفي منطقة  ستخدميلا  
  بالألم الإحساسعند زيادة   
 ربائيللتيار الكھ الحساسية 
 حمل في منطقة الصدر والبطن   ال إثناء 

  
  : ألاستنتاجيالتحفيز 

ذبѧذبات واطئѧة فѧي  لإنتѧاجبواسѧطة تѧرددات متوسѧطة  الأنسѧجةيعد تيѧار مѧنخفض الشѧدة يختѧرق 
تبعѧاً للامتصѧاص ممѧا  أقطѧاب باستعمالثنائية البعد  أجھزةموقع الاتصال وتستخدم لھذا الغرض 

أي قطѧب ممѧا يسѧھل العѧلاج حصѧراً  إلѧىحيѧاز التيѧار والتي تسمح بان الإبعاديجعلھا وحدة ثلاثية 
  ).أي عدد نوع العلاج(العميقة  أوالسطحية  بالإصابات

  :في الحالات  ألاستنتاجيويستخدم التحفيز 

  الآلاممعالجة  
  التقلص العضلي  
  التورم واضطرابات الدورة الدموية 
  علاج التھاب المفاصل 
 الشبه حادة والمزمنة  الإصابات 
 الفقرات الصدرية والقطنية إصابات 
 معالجة حالات تأخر الالتحام العظمي 

 إماالرخوة ،  الأنسجةعلاج عند ) دقيقة 20-10(تستغرق من  ألاستنتاجيمدة العلاج بالتحفيز 
حيѧث تتحقѧق نتѧائج ) دقيقѧة 40-30(العظѧام تѧتم المعالجѧة يوميѧاً ولفتѧرة مѧن  إصѧاباتفي حالѧة 
  :الاتيه  الحالات في ألاستنتاجيالتحفيز استخدام  يجوزلاو ، أفضلعلاجية 

  النزف 
 الأورام  
 المعدية بالإمراض الإصابة  
  مرض التجلط الوريدي العميق 
  الإناثمنطقة الرحم عند   

  :التردد العالية الكھربائيةالعلاجات  -ثالثا

الموجѧات المايكرويѧة، , الموجѧات القصѧيرة (كيلو ھرتѧز  ومѧن أمثالѧه  600 -300من ترددھا  
   .والتي سبق شرحھا  ضمن العلاجات الحرارية العميقة ) فوق الصوتية الأمواجو
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العلاج الكھربائي ) 17(شكل رقم 

  

  كلفنهال) 18(شكل رقم 
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  )السينوسويدال( التيار الفارادي) 19(شكل رقم 

  

  

  التيار الفارادي) 20(شكل رقم 

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                        92

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

 93                                                                                                               والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  

  

  التحفيز الكھربائي  )21(شكل رقم 

  

  
  التحفيز الكھربائي  )22(شكل رقم 
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  ديناميك يجھاز الداالعلاج ب) 23(شكل رقم              

  

                                   
  ديناميك  يالداجھاز  )24(شكل رقم 
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  انتيرفيرنشال جھاز)  25(شكل رقم 

   

  انتيرفيرنشال جھازالعلاج ب) 26(شكل رقم 
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  جھاز التينسالعلاج ب) 27(شكل رقم 

  

   

  العلاج بجھاز التينس) 28(شكل رقم 
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  خامسالفصل ال

  ))علاجات فيزياويه أخرى((
 : سيالعلاج المغناطي

  لطاقة المغناطيسيةلفسيولوجيه لتأثيرات االأھم   
  ةوالجرعطريقة الاستخدام  
  أغراض استخدام المجال المغناطيسي  
  العلاج المغناطيسي النبضي  
  ھاستخدم فيالتي يالحالات 

  
     LASER:العلاج بالليزر

  الليزر فيھا يستخدم التي الحالات  
 طريقة المعالجة بالليزر  
 بأنواع الليزر  مميزات المعالجة  
  استخدام العلاج بالليزر فيھا يمنع  تيالالحالات 
  

  ) :بالإبرالوخز ( الصينية بالإبرالعلاج 
  
 مناطق ونقاط الوخز  
 الصينية بالإبرنماذج العلاج و أنواع  
 العلاج  ةميكانيكي 
 نظريات العلاج  
 الاغراض والحالات التي تستخدم فيھا  
 الإبر الصينية خدامتالتي لا يمكن فيھا اس الحالات   
 الجانبية للعلاج بالابر الصينية الآثار :   
  بالإبر الصينيةالعوامل المؤثره في العلاج   
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  : بالأوزون العلاج

  خواص غاز الأوزون  
 وتركيزه  طرق استخدامه  
 الأوزون استخدام إغراض 
  الأوزونفوائد  
 شروط استخدام الأوزون  
 الرياضية والإصابات الأوزون 
  الأوزون حمامات  

 
  : متنوعةأخرى علاجات 

 العلاج بالإعشاب   
  والمكملات الغذائيه المستحضرات  
  النحاسية  الأساورارتداء  
 حللسعات الن   
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  : المغناطيسيالعلاج  - أولا
اسѧѧتخدام بسѧѧبب  %50تؤكѧѧد الدراسѧѧات الحديثѧѧة علѧѧى إن قѧѧوة المجѧѧال المغناطيسѧѧي قلѧѧت بنسѧѧبه 

التقنيات ألحديثه والمعѧدات المعدنيѧة ممѧا أدى إلѧى امتصѧاص جѧزء مѧن الطاقѧة المنبعثѧة إلينѧا مѧن 
الأرض لذلك ھناك نقص في كميه الطاقة المغناطيسѧية التѧي يسѧتفيد منھѧا الجسѧم وھѧذا سѧاھم فѧي 

  . وقوة الطاقة المغناطيسية التي يمكننا الحصول عليھا  دهفأئتقليل 

تسѧتخدم و ,ج على تѧأثير المجѧال المغناطيسѧي علѧى درجѧة تѧوتر عضѧلات القѧوام يعتمد ھذا العلا
 بيئѧѧةالطاقѧѧة المغناطيسѧѧية فѧѧي عѧѧلاج الكثيѧѧر مѧѧن الإمѧѧراض حيѧѧث يسѧѧاعد المغنѧѧاطيس علѧѧى تھيئѧѧه 

بعѧѧد حѧѧدوث خلѧѧل فيھѧѧا جѧѧراء  ألايѧѧونيعيѧѧد التѧѧوازن يو للجسѧѧم ويسѧѧرع مѧѧن عمليѧѧه الشѧѧفاء متوازنѧѧة
حيѧث  الطبيعѧةفѧي  المغناطيسѧية الطاقѧةكѧره العѧلاج علѧى قواعѧد وتعتمѧد ف ،  او المرض الاصابه

فѧي الجلѧد وتسѧير فѧي  الدمويѧةتخترق الجلد في موضع معين لتمتص عѧن طريѧق الشѧعيرات  أنھا
 ألايونيѧهتѧدور الشѧحنات و,  فѧي الجسѧم الدمويѧةالمجѧرى المغѧذي للشѧعيرات  إلѧىالدم حتى تصل 

فتدور عكس اتجاه عقѧرب  ألسالبه ألايونيهالشحنات  اإم الساعةعقرب  باتجاهفي الخلايا  ألموجبه
فѧѧي الѧѧدم لاحتѧѧواء الھيموكلѧѧوبين علѧѧى جزيئѧѧات حديѧѧد  المغناطيسѧѧية الطاقѧѧةتمѧѧتص و،  السѧѧاعة

لѧѧذا ينشѧѧأ تيѧѧار مغناطيسѧѧي عنѧѧد امتصاصѧѧھا فѧѧي مجѧѧرى الѧѧدم ليحمѧѧل الطاقѧѧة  كھربائيѧѧةوشѧѧحنات 
   .)29(شكل رقم  المختلفةالمغناطيسية إلى أجزاء الجسم 

بواسѧطة زيѧادة  الألѧمستخدام الѧدائم لنبضѧات التيѧار الكھربѧائي مѧع المغنѧاطيس يخفѧف لاا علما إن
ѧѧالѧѧتم تدوران ويѧѧمط يثبѧѧى با الألѧѧأثير علѧѧافلتѧѧالألي C ن يوѧѧف مѧѧذا يخفѧѧا وھѧѧتقطاب الخلايѧѧر اسѧѧغي

   .أيضا الالتھاب المفصلي إعراض

  : لطاقة المغناطيسيةولوجيه ليالفس تأثيراتالأھم 
وتمѧددھا عنѧد امتصاصѧھا  الدمويѧة ألاوعيѧهتحفز  لأنھاتحسن الدورة الدموية مغناطيسيه الطاقه ال
وبѧذلك  خلايѧا الجسѧم إلѧى الѧواردةكميѧه الغѧذاء  زيѧادة إلѧى يممѧا يѧؤد الدمويѧةت الشѧعيرمن قبѧل ا

كفاءة وبالتالي تعѧادل المحتѧوى الھيѧدروجيني لخلايѧا  أكثرتساعد على التخلص من السموم بشكل 
 :على  المتوازنة البيئةلجسم حيث تساعد ھذه وانسجه ا

  اء  أداءتحسينѧز الكيميѧائي بتحفيѧفاء التلقѧةوظائف الجسم مما ينعكس ايجابيا على الشѧالحيوي 
  .في الجسم 

  د  أجزاءلعده ساعات وعلى كافه  المغناطيسية الطاقةيبقى تأثيرѧادالجسم حتى بعѧال  إبعѧالمج
  .الجسمالمغناطيسي عن 

  ين م القطب الشمالي استخدا إنوجدѧي حѧتقلص  فѧلي والѧد العضѧل الشѧله تأثير انبساطي ويقل
 تشѧاحرالاومضѧاد للالتھابѧات ويزيѧل  الألѧمالقطب الجنوبي يزيد من التѧوتر العضѧلي ويزيѧل 

  .الدموي 
  :طريقة الاستخدام 

وتتѧѧراوح شѧѧدة  ألمѧѧا الأكثѧѧرحسѧѧب نѧѧوع الاصѧѧابه علѧѧى المنѧѧاطق  الملائمѧѧة الأقطѧѧابتوضѧѧع 
مѧѧѧѧن  مزدوجѧѧѧѧة أو منفѧѧѧѧردةجѧѧѧѧاوس  ويمكѧѧѧѧن اسѧѧѧѧتخدام شѧѧѧѧرائح 1800 -500س المغنѧѧѧѧاطي

  .المغناطيس 
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  :الجرعة

 12-1العѧѧلاج يسѧѧتغرق يمكѧن ان حيѧѧث  ائѧده اكثѧѧر لھѧѧا ف لمغنѧѧاطيسالطويلѧه لفتѧرات العѧѧلاج  إن
  .يوميا  ساعة

  :أغراض استخدام المجال المغناطيسي 

  مѧѧه الألѧѧاط (أزالѧѧل النشѧѧخ وتقليѧѧى المѧѧواردة إلѧѧم الѧѧارات الألѧѧاب لإشѧѧه الأعصѧѧلال تھدئѧѧن خѧѧم
  .)الكھربائي وغلق قنوات وصولھا فيزول الألم 

  تنظيم وظائف الجسم ويشمل:  
 الالتئامتسريع (إي  لخلايازيادة سرعة تجديد ا(  
  دمѧѧوبين الѧѧاص ھيموكلѧѧتوى امتصѧѧادة مسѧѧجينزيѧѧتويات  للأوكسѧѧي مسѧѧد فѧѧا يزيѧѧةممѧѧي  الطاقѧѧف

  الجسم 
  العلاج  إثناءتبعا لمتطلبات الجسم  وإطلاقھا اتالھرمونأنتاج  
  تعديل أنشطه الإنزيمات  
  الھيدروجيني في سوائل الجسم  الأستعادل  
 زيادة عدد الخلايا  إلىطة مما يؤدي تقويه خلايا الجسم غير النش 
  ددѧѧهتمѧѧدم  ألاوعيѧѧه الѧѧن كميѧѧد مѧѧا يزيѧѧة ممѧѧلةالدمويѧѧى الواصѧѧدادھا  إلѧѧد إمѧѧم ويزيѧѧا الجسѧѧخلاي

 فعالية أكثروقدرتھا على التخلص من السموم بشكل 
 الدموية مما يسبب انخفاض ضغط الدم ألاوعيهدم وإزالته من ول في اللستروقلل نسبه الكي. 
  

  :ناطيسي النبضي العلاج المغ
ويمكѧѧن اسѧѧتخدام ،  وملѧѧف مسѧѧتوي يوضѧѧع علѧѧى مكѧѧان الاصѧѧابه  الشѧѧدة واطѧѧئينبعѧѧث مѧѧن مولѧѧد 

 100 -2تتولѧѧد تѧѧرددات تتѧѧراوح بѧѧين  إذالجسѧѧم  أجѧѧزاءوحسѧѧب  المنطقѧѧةتحѧѧيط  خاصѧѧة اسѧѧطوانة
وتخفѧѧف  والأوتѧѧار محاقسѧѧال إضѧѧرارلھѧѧا تѧѧأثير ايجѧѧابي فѧѧي حالѧѧة  الواطئѧѧةالتѧѧرددات اذ ان  ھرتѧѧز

 إعѧѧѧراضتحسѧѧѧن الواطئѧѧѧة الجرعѧѧѧات ، علمѧѧѧا ان والتراكيѧѧѧب حѧѧѧول المفصѧѧѧل  الوتريѧѧѧة رالإضѧѧѧرا
 الطويلѧةمѧن الجرعѧات  تسѧتفد الإصѧاباتان العديѧد مѧن و, بدايѧة الاصѧابه عنѧد  الحѧادة الإصابات

)  والشѧظية القصѧبة (السѧاق  لعظمѧي الإجھѧادفѧي عѧلاج كسѧور يوميا خاصة  ساعة 12-1نسبيا 
  .روالكسعند الالتئام  تأخرفي حالة وكاحل وعظام رسغ القدم العظام كذلك في حالة كسور 

   :ھاستخدم فيالتي يالحالات 

 العضليةوخاصة   الإصابات   
  الجروح والحروق  
  كسور العظام 
  الالتھابيةمفصل الكتف  إصاباتوخاصة  المختلفةالتھابات المفاصل 
  والإقدام لوالأرج الأيديالعليا والسفلى  الإطرافخشونة وضعف المفاصل في  
 الرقبة إصاباتوالظھر  أسفلت تمزقا,  القدملتمزق الحاد في ا  
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  العلاج المغناطيسي) 29(شكل رقم 

  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                        106

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  107                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  LASER: العلاج بالليزر – انياث
Light Amplification by Stimulated Emission of Radiation  

ر يسѧتخدم الليѧزو, بكثرة فѧي العѧلاج الطبيعѧي الشائعة الاستخدام ومن الوسائل العلاج بالليزرد يع
فعالية الليѧزر الرخѧو  العلميةوقد دلت التجارب ,  الجراحية الطبيةي المجالات ف العالية الطاقةذو 
فѧѧي لѧѧذا زاد اسѧѧتخدامه  , الألѧѧم فѧѧي تحفيѧѧز التئѧѧام الجѧѧروح وكѧѧذلك فѧѧي تخفيѧѧف  الواطئѧѧة الطاقѧѧةذو 

 )31(و) 30(شѧѧكل رقѧѧم  المؤلمѧѧة وعѧѧلاج المنѧѧاطق الأنسѧѧجةعѧѧلاج التقرحѧѧات الجلديѧѧة وشѧѧفاء 
  . ) 32(و

والتѧѧي ) الكالسѧѧيوم ارسѧѧنايد أو, النيѧѧون  , ليѧѧوميالھدايѧѧودات ( يسѧѧتخدم الليѧѧزر الرخѧѧو مѧѧع كѧѧل مѧѧن 
(  النيون بطول مѧوجي -ليوميالھوتتميز وحدات ,  وجيهمال أطوالھاحسب مختلفة تملك خصائص 

  .ملم  )30(عمق  إلىنانومتر ويمكن امتصاصھا ابتدائيا في الجلد  ) 8 -6,32

  : تيهالافي الحالات  بفعاليةوتستخدم 

 الجلدية الإصابات  
  الإذنتحفيز نقاط الوخز في   

نѧانومتر ) 9-4(ألمѧوجيتبعѧث ضѧوء مسѧتمر وطولھѧا  بأنھѧاارسنايد تتميز  -وحدات الكالسيومإما 
  .سم 4 إلىتصل  اختراقهوھي تعادل الاشعه تحت الحمراء ولھا قابليه 

  : تيهالاوتستخدم في الحالات 

 والعميقة لسطحيةا الإصابات  
 نقاط الوخز 
  

  :ھايستخدم الليزر فيالتي الحالات 
  
  المؤلمةطق االمنوالألم علاج و والمزمنةلحاده ا الإصاباتوالالتھاب في  الآلامتخفيف .  
  الجروح المفتوحة وفي  والعميقة السطحية الإصاباتفي  شفاء الانسجهوالتئام الجروح

  .الجراحية  
  السكر قرحة والضغط قرحة و الجلديةالتقرحات  
  علاج حب الشباب  
 الشعر  إزالة  

 والشѧدةوقѧت العѧلاج , في مناطق الاصѧابه  رالوخز بالليزتحفيز نقاط  ويتم متباينةتقنيات العلاج 
  .ومنطقة الاصابه المستخدمة التقنية إلىتتباين نسبة 
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  :طريقة المعالجة بالليزر 

 : وغالباً ما يستخدم الليزر في المعالجة بطريقتين , الاشعه تحت الحمراءيستخدم الليزر مع 

  سطح الجلد مباشرة  ىعل( الاتصال المباشر.( 
  ن سطح الجلد سم بعيداً ع 5( الاتصال بمسافة . (  

  :مميزات المعالجة بأنواع الليزر 

  بسرعة معالجة الآلام  
 سرعة الشفاء  

  :استخدام العلاج بالليزرفيھا يمنع  تيالالحالات 

  الحادةالعدوى  
 الأسبابغير معروف  الألم  
  الكالسيوم والصوديوم ىالليزر عل تأثيربسبب (  الكالسيوممرض ضعف التمثيل(  
 للضوء الحساسةدويه عند استخدام الا 
  الشبكية إصابة  
 ابة الاѧѧѧهاصѧѧѧة وعيѧѧѧة التاجيѧѧѧةو والمحيطيѧѧѧاكل قلبيѧѧѧاب بمشѧѧѧتخدام و المصѧѧѧد اسѧѧѧات عنѧѧѧللمنظم

  الصناعية
 الحوض والبطن  إصابة 
 الحمل  
 السرطان  
 الصرع 

  . استخدام واقي للعينينوالضرورية عند استخدام الليزر  ويجب اتخاذ الاحتياطات
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  الليزرجھاز ) 30(شكل رقم 

  
  العلاج بالليزر) 31(شكل رقم 
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  لعلاج بالليزراجھزه متنوعه ل) 32(شكل رقم 
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   : )بالإبرالوخز ( الصينية بالإبرالعلاج  -ثالثا 
 الصينية ھي إبر رفيعة جداً تغرز في اماكن محددة من الجسم لعلاج بعض الامراض او الإبر

احد فروع الطب  ووھالتقليدي الصيني  العلاج بالإبر يستمد أصله من الطب أنو الوقاية منھا
 حيث يسعى للتأثير على تدفق ما , سنه قبل الميلاد 2000  إلىيرجع استخدامه والصيني 

 العديد وھناك هيعتبر قوة الحياة الحيوية داخل جسم الإنسان عن طريق إدخال إبر في نقاط معين
الممرات في جانبي  ات ، وتتشابهللوخز بالإبر الصينية مرتبة في خطوط طولية وممر طانقمن ال

 تدور داخل الجسم الطاقة إنيعتقد الصينيون  إذ،  الجسد ، وترتبط النقاط بمواقع معينة في الجسم
 إلىمن الخارج  متوازنةتكون  إنيجب  الطاقةوان ھذه  من خلال مسارات دوائر خطة الزوال 

مما ، ختلالا في ھذا التوازن ا ببانيسالمرض  أووان الاصابه  للأسفل الأعلىالداخل ومن 
  . بالإبرعلى الجسم بعد وخزھا  موجودةلتحقيق الشفاء عن طريق نقاط محدده  إعادتهيستدعى 

والتي تدور  QI ويعتمد علاج الوخز بالابرعلى إن الكائنات الحية يوجد لديھا طاقه حيوية تسمى
وتعرف باسم  12لى في خطوط الطاقة غير المرئية التي توجد في الجسم ويصل عددھا إ

Meridians المختلفة للأعضاء وتتكون من  هنظموكل خط من ھذه الخطوط تتصل بالا
إي ابره في  Acesكلمة  Ace وتعني Acupunctureو Acupressureمصطلحين 

  يعني الضغط والثاني  pressureوالفارق بين المصطلحين المقطع  Needleاللاتينية 
puncture   بق يوجد فرق بين مصطلح الضغط بالإبر والوخز اسطار مالوخز وفي إ تعني

  .بالإبر 

لتѧؤثر علѧى   Meridians وعلماء الѧوخز يقومѧون بغѧرز ابѧر فѧي نقѧاط محѧدده فѧي خطѧوط إل
نقطه للوخز 1000ي جسم الإنسان مايزيد عن ويوجد ف QI استعادة التوازن وعودة تدفق الطاقة

لصحة الفرد  أساسيهوالتي ھي  QI الطاقةمن تدفق  أنماطتؤمن طريقة الوخز بالابرمبدأ وجود و
 إلفѧي  نزاواللاتѧطريقѧه لمعالجѧة المرضѧى بوسѧاطة تصѧحيح حالѧة  بѧالإبروان طريقة الѧوخز , 

QI   ز  صلدة معدنيةوتستخدم لھذا الغرض ابرѧاطومعقمه لخرق الجلد وتحفيѧدفق  أنمѧةالتѧللطاق 
  . عدة مرات في المعالجة بالإبر ويستخدم الوخز, كھربائيا   أوبشكل يدوي  المعلومة

   :مناطق ونقاط الوخز  

فѧي عѧلاج الجسѧم تعتمد فكرة العلاج بالوخز علѧى اسѧتثارة قѧوى الجسѧم الدفاعيѧة لكѧي يسѧتخدمھا 
إي إن العلاج بѧالإبر الصѧينية يعتمѧد علѧى التѧوازن والتناسѧق الѧداخلي لتيѧار الطاقѧة , نفسه بنفسه 

صينيون إن ھناك تيار للطاقة الحيوية يسѧري خѧلال الجسѧم مѧن حيث يعتقد ال, الحيوية في الجسم 
ѧد العѧه ويعتمѧتعادة خلال قنوات معينѧى اسѧة علѧذه الحالѧي ھѧة أو لاج فѧوازن الطاقѧتQI   مѧبالجس

حيث يختلف التركيب النسيجي للبشرة في , خلال وخز الإبر في نقاط صغيره على سطح الجسم 
  .ية فيھا من مناطق ألبشره المجاورة لھا ھذه النقاط وتقل مقاومة الجسم الكھربائ
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بر فيھا لمدة ينتقي الوخز النقاط الملائمة نظرا لعلاقتھا في تحقيق الھدف المرجو حيث تغرز الإ
إذ قد تستخدم لبضع ثواني لدى الأطفال والرضع ، دقيقه غير إن ھذه ألمده ليست ثابتة  20 - 15

   .أو لساعة أو أكثر في الحالات المستعصية

 نتيجة العلاج على مكان غرز الإبرة و على الزاوية التي تغرز فيھا ، ويحتاج الممارس وتعتمد
 . معقول في الممارسة الى تدريب عميق للوصول الى مستوى

المحددة ، ويمكن احياناً  وبالإمكان استبدال الابر في بعض الاحيان بالضغط المباشر على النقاط
 . استعمال تيار كھربائي رفيع لزيادة التأثير العلاجي

بتأثيرھا المباشر على النقاط  وعادة لا توضع اية مادة كيميائية على الإبر قبل غرزھا وانما يكتفي
  . حددة من المساراتالم

إن تحديد نقاط الطاقة المستھدفة يعد امرأ ضروريا لاستكمال فعالية العلاج المستخدم وھذا 
ء لكي يتم بدقه شديدة يلزم القائم بالعلاج إن يتأكد وبشكل قاطع إن ألنقطه التي حددھا ھي االاجر

ي العلاج ويجب إن ألنقطه المطلوبة تماما لذا يجب إن يستخدم الوخز بوساطة متخصصين ف
يكون المعالج ملما بشكل دقيق بموقع نقاط الطاقة بصفه عامه والنقاط المستھدفة بصفه خاصة إذ 

وكذلك , يوجد طرق عديدة لتحديد مكان النقاط النشطة في الجسم منھا طريقة الجس بالإصبع 
وط والقنوات الخرائط والرسوم التخطيطية والصور التي تبين موضع النقاط النشطة حسب الخط

ألمعينه وبواسطة القياس بالإصبع والاجھزه الخاصة وكل تلك الطرق تصلح لتحديد النقاط 
  .)34(و  )33(شكل رقم الجسم النشطة في 

  :الصينية بالإبرنماذج العلاج و أنواع
التѧي مازالѧت خاضѧعة للتجѧارب ) الإبѧر المعمليѧة ( أعيد تصنيف الإبر الصѧينية  1997في عام 
منظمة الغذاء والدواء وفѧي نفѧس العѧام أصѧدرت المؤسسѧة القوميѧة  USAطبية بواسطة إلى أداة 

من الحالات الصѧحية  للصحة بيان الموافقة الجماعية لإقرار صلاحية الوخز بالإبر كعلاج للعديد
  .عد ألجراحه والمعروف أنھا أفضل أنواع العلاجات في الطب البديل بامثل الام م

  : الصينية بالإبر نماذج للعلاج أربعھناك 

 35(شكل رقم  احادية الاستعمال تستخدم فوق نقاط وقنوات العلاجابر - التقليدية الإبر(  
 لزيادة التأثير العلاجي - الكھربائية الإبر  
 عيةوالمناطق  التقليدية الإبريستخدم في نقاط  - الشدة الواطئالناعم  الليزرѧابه  الموضѧللاص

  والتورم الألملغرض التخلص من 
 دѧر الجلѧالتحفيز عبѧدير بѧالتخ TENS   عѧهتوضѧلاج  أقطابѧاط العѧى نقѧتخدامعلѧات  باسѧموج

  مختلفة
  

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  115                                                                                                           والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

   : العلاجكانيكية يم

الصينية  تسمى باللغة( الصينيون ان الابر تعمل على إعادة التوازن في الجسم ، وان الطاقة  يعتقد
معروفة فإن بعض  تسير في مسارات متعددة مختلفة في جسم الانسان ، ولأسباب غير" ) تشي " 

بغرز الابر في مواضع  المسارات تصاب بخلل ما فيتأثر سريان الطاقة ، ويمكن إعادة التوازن
  .)41و 40و 39و  38و  37و 36شكل رقم نة من ھذه المسارات معي

 ويمکن للإبر أن تزيل الأعراض  تؤثر بطرق مختلفة باختلاف الأشخاصالصينيه الإبر وان 
يرجع ذلك في جانب منه  وقد  بينما لا تؤثر إطلاقا على مريض آخر.. لدى أحد المرضى تماما 

و قد  -او النديات  مثل الالتھابات -في تأثير الإبر تتدخل خصائص فرديه  او امراض إلى وجود 
  . تبطل عمل الإبر تماما
  :على الاليات الاتيه  العلاجكانيكية يموعلى العموم تعتمد 

  : للألم التثبيط الموضعي -أولا 

  . ألشوكيفي الحبل  نوفيندرلاا إنزيم بإطلاق للألم التثبيط الموضعييحدث 

  : الألمنتشار على تثبيط ا السيطرة-ثانيا 

الѧѧدماغ  إلѧѧىفѧѧي نقطѧѧه معينѧѧه حيѧѧث تسѧѧبب تѧѧأخير وصѧѧول الحѧѧوافز  الألѧѧممنطقѧѧة المعالجѧѧه فѧѧي تѧتم 
 فѧѧѧي Bانѧѧѧدروفيز  إنѧѧѧزيم إطѧѧѧلاقيسѧѧѧبب  الصѧѧѧينية للإبѧѧѧر الѧѧѧواطئتѧѧѧأثير التحفيѧѧѧز إن ,  الأوسѧѧѧط

ومجѧѧرى الѧѧدم وھѧѧذا  ألشѧѧوكيسѧѧائل النخѧѧاع  إلѧѧى النخاميѧѧة والغѧѧدة ) تحѧѧت المھѧѧاد (الھѧѧايبوثلامس
 أو الصѧينية بالإبرالعلاج  إثناء أحيانالمسؤؤل عن الشعور بالفرح وھذا مايلاحظ على المرضى ا

صѧغيرة  حينما تدخل تحت الجلد تلمس حزمة عصѧبية برةلاإ وتؤكد الدراسات على ان بعد العلاج
ѧإطلاق الھرمونѧارة بѧي  اتترسل نبضات إلى العمود الفقري ، وحينھا يرسل المخ إشѧبية التѧالعص

ѧѧѧѧѧѧѧѧترخاءتتسѧѧѧѧѧѧѧѧعادة والاسѧѧѧѧѧѧѧѧى بالسѧѧѧѧѧѧѧѧعور المرضѧѧѧѧѧѧѧѧي شѧѧѧѧѧѧѧѧبب ف   . 
  :نظريات العلاج 

   الألمعلى بوابات  السيطرةنظرية  – أولا

   ) المورفين( نظرية التخدير  -ثانيا 

  : الألمعلى بوابات  السيطرةنظرية  – أولا

 وأخѧرى سѧميكة إحجѧامذات  تقѧابلواھѧو حزمѧه مѧن  لعصѧبيالنسيج ا إنعلى  النظريةھذه  صتن
مثѧل  الأخѧرى الإحساسѧاتتنقѧل  السѧميكةبينمѧا  بѧالألم الإحسѧاسل نقѧھѧي التѧي ت والرقيقѧة,  رقيقه

التѧي  البوابѧةخѧلال غلѧق  ميتمѧاوھѧذا ،  الرفيعѧة هنسѧجبالايمنع الاجتيѧاز  إناللمس وبالتالي يمكن 
 الركبѧة(فѧي  الألѧمعلѧى  السѧيطرةتكون في خلايا عصبيه محدده في العمود الفقѧري وبѧذلك يمكѧن 

  .) والعضلةمود الفقري والع
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  :) المورفين ( نظرية التخدير  -ثانيا

مواد شبيھه بالمورفين مѧن الѧدماغ  بإفرازبعلاقتھا  الصينية بالإبرعمل الوخز  النظريةتفسر ھذه 
, ھذه المواد بتأثير الѧوخز إفرازوتدعى الاندروفين والانكفالين ويزداد  للألمفھي مخدره ومسكنه 

  .كبيره  فائدةينتج عنه  لوخزبانين معلاج المد إنولھذا نجد 

  :الجرعه 

 المزمنѧة لعѧدد حالاتمدة العلاج اللازمة وعدد الجلسات من شخص لآخر وعادة تحتاج ال تختلف
 . ولمدة طويلة قد تصل الى عدة اشھرااكبر من الجلسات قد تصل الى ثلاثة اسبوعياً 

  اربع جلسات في السنة تستخدم للوقاية من الامراض ولتحسين الصحة النفسية  اما

  :الحالات التي تستخدم فيھاالاغراض و
بالابر  اعترُفوالعالمية  الصحةمنظمة من قبل  هبھو علاج معترف  الصينية بالإبرالعلاج 

وصارت له  الصينية في الدول الغربية منذ حوالي مائة عام وبدأ ينتشر في مراكز مختلفة
جمعيات ومراكز معروفة للتدريب و لإعطاء الرخص بالممارسة ، غير ان نسبة المعالجين 

  : وھناك حالات يتم علاجھا بنجاح كبير ومنھا لا يزال قليلاً ومحدوداً  المرخصين

 الشديدة والمزمنة  حالات الآلاموالأخرى  هفي العضلات والانسج إزالة وتخفيف الآلام
الدراسات فعالية الابر الصينية في علاج اثبتت  وقد ان تسبب الكثير من الآثار الجانبيةوبدون 

 لعلاج آلام الظھر والرقبة ، و لعلاج الصداع و الصداع النصفي وحيث تستخدم الألم 
 . العضلات الولادة ولتخفيف آلام المفاصل و تشنج لتخفيف آلام

  التورمتخفيف 
  ر  )شلل العصب السابع(شلل الوجه النصفي تستخدم في علاجѧدوث عند العلاج المبكѧد حѧبع

  الإصابة
  علاج الربو و الأنفيةالتھاب الجيوب  
  قرحة المعدة والأثناعشر والقولون العصبي  
 لѧاب المفاصѧراض التھѧѧة الإمѧة الوت الروماتيزميѧѧي معالجѧا فѧѧا ناجحѧد علاجѧѧل تعѧѧاب المفاصѧھ

 هوالاربطѧѧ والأوتѧѧار العضѧѧلية الإصѧѧاباتعѧѧلاج  وفѧѧيالظھѧѧر فѧѧي  الآلامعѧѧلاج وفѧѧي  الرثѧѧوي
 )القدم الركبة والكتف ( ولعدة أنواع من الإصابات في   المفصلية

  رفين مادة الاند إفرازمضاعفة يسبب  بالإبرالوخز إن حيث ثبت ، ضغط الدم المرتفع علاج
  . القلب الخطيرة إمراضوھذه المادة تلعب دورا ھاما في خفض ضغط الدم وعلاج 

 ت حيث , الوزن  السمنة وإنقاصѧاثبѧي  أنھѧرا فѧاعد كثيѧتقلالتسѧائر يѧب الحѧه العصѧن تنبيѧل م
  مما يسبب الإحساسھا في أطولالذي بدوره يزيد من حركة المعدة وبالتالي يبقى الطعام فترة 

 عѧѧلاجوھنѧѧاك طريقتѧѧان ل ,  ع مѧѧن دون المسѧѧاس بالجھѧѧاز العصѧѧبي المركѧѧزيبѧѧالامتلاء والشѧѧب
نظѧѧام  إتبѧѧاعمѧѧع  الإذنفѧѧي  خفѧѧض الѧѧوزنفѧѧي المراكѧѧز الخاصѧѧة ب الإبѧѧربوضѧѧع  إمѧѧا،  السѧѧمنة

  المنتشرة بالقنوات  تخفيض الوزنغذائي مساعد أو بعمل جلسات تنبيه للنقط الخاصة ب
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تتعامѧل مباشѧرة  أنھѧاحيث خفض الوزن الموجودة على سطح الجسم وھي تعتبر من انجح طرق 
ذلك ينخفض بكميات كبيرة من الطعام ولمع المعدة وبالتالي تساعد على تقليص حجمھا فلا تتسع 

  .الوزن 
 مرض السكر  علاج 
  الاكتئابوالتوتر و القلق  حالاتعلاج 
 د  إن استخدام ھذه الإبرѧجة قѧن أنسѧد مѧت الجلѧا تحѧى مѧل إلѧالرفيعة التي تدخل إلى الجلد وتص

  أنواعا من الحساسية وآلام الطمث وحالات الاکتئاب متوسطة الشدة تكافح أيضا
  ل الحساسية الصدرية وخشونة الركبتين وآلام الظھر مث الأخرى الإمراضالعديد من علاج 
 الغثيان وخاصة المصاحب للحمل عندما يكون ھناك حذر من  لھا دور فعال في تخفيف

 . للغثنيان استعمال الادوية المضادة
  للمساعدة في علاج الادمان والاقلاع عن التدخين 

 :  الإبر الصينية خدامالتي لا يمكن فيھا است الحالات

 الناتجة عن خلل في الغدد  مراضالا  
  الامراض المعدية و الطفيلية  
 الامراض النفسية والعضوي مثل ھبوط القلب و الفشل الكلوي و تليف الكبد  في حالات الفشل

  مثل الفصام و الھوس  الشديدة
 الامراض التي تحتاج لتدخل جراحي  

   : الجانبية للعلاج بالابر الصينية الآثار

تستعمل  ية خطيرة للعلاج بالإبر الصينية وخاصة مع استعمال الابر الحديثة التيآثار جانبلاتوجد 
بعد كل  لمرة واحدة فقط وبذلك حدت من العدوى بالأمراض الناتجة عن عدم كفاية التعقيم

 لاستخدام الإبر الصينية في العلاج لاتوجد أي آثار جانبية تذكرمن الجدير بالذكرو .استعمال
للإبر الصينية ، وقد لا تحدث آثار خدوش أو کدم في موضع  ية محدودة للغايةتوجد أعراض جانبو

  .استخدام الإبر على الإطلاق

  : بالإبر الصينيةالعوامل المؤثره في العلاج 

عن ولا زالت ھناك صعوبات   خبراء العلاج بالإبر أن تأثير العلاج بالإبر له أساس نفس يعتقد
نقاد مستمرين  ولازال ھناك  للعلاج بالإبر الصينية ئي المناسبالطريقة المثالية لمعرفة الأخصا

اعتمد في العلاج بالإبر الصينية ان  علما  التساؤل والتشكك في جدوى استخدام الإبر الصينية في
  . لعلاج آلام الظھر والرکبة المزمنةوخاصه  الدول  الكثير من

ينصح بھا قبل و بعد  وامور اخرى  النفسيالاقتناع يعتمد التأثير العلاجي للإبر الصينية على 
  : الجلسات العلاجية ومنھا
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 . جية مباشرةالوجبات الدسمة قبل أو بعد الجلسة العلا تناول تجنب •
 . بالإبر الصينية للمريض مع العلاج الادوية الموصوفةالاخرى والاستمرار بأخذ العلاجات  •

 .ساعات بعد الجلسة او شرب الكحول لمدة ستتجنب القيام بمجھود عضلي كبير  •
الاعمال التي تتطلب التركيز عند  الراحة بعد الجلسة وخاصة أخذ قسط منوتنظيم الوقت  •

 . الذھني
 .به لاستجابة للجلسات العلاجية ودرجة التقدممعرفة مدى ا •
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  نقاط الوخز على الجسم  ) 33(شكل رقم 
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  على الجسم  انقاط الوخز ) 34(شكل رقم 
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   وجھاز الوخز الوخزنموذج ابر) 35(شكل رقم 
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  طريقة الوخز بالابر) 36(شكل رقم 

  

  طرق الوخز بالابر ) 37(شكل رقم 
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  طرق الوخز بالابر ) 38(شكل رقم 

  

  

  وخز النقاط بالابر ) 39(شكل رقم 
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  وخز النقاط بالابر ) 40(شكل رقم 
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   الصينيه بالابر العلاج )41(شكل رقم 
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  العلاج بالضغط على نقاط الوخز ) 42(شكل رقم 

  

  خز العلاج بالضغط على نقاط الو) 43(شكل رقم 
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  ى نقاط الوخز العلاج بالضغط عل) 44(شكل رقم 
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  ج بالضغط على نقاط الوخز العلا) 45(شكل رقم 
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  : بالأوزونالعلاج  -رابعا 
عѧالم جميѧع دول ال فѧيوھѧو أسѧلوب عѧلاج موجѧود ، علاجѧاً مسѧتحدثاً  أن العѧلاج بѧالأوزون لѧيس

ؤكѧد فعاليѧة العѧلاج بѧالأوزون ورغم النتѧائج العالميѧة التѧي ت, منھا ويعد علاج تقليدي في البعض 
    عاماً ، إلا إن ھذا العلم جديد على الوطن العربي 70منذ أكثر من 

 إن إلѧى العلميѧةوتشير اغلب المصادر  أكثر من قرن ألمانيا منذ فينشأ علاج الأوزون أول مرة 
تѧѧاريخ اكتشѧѧاف العѧѧلاج  الѧѧبعض وقѧѧد يرجѧѧع,   1870العѧѧلاج بѧѧالأوزون بѧѧدأ تاريخيѧѧا فѧѧي عѧѧام 

ѧىبѧة الأولѧرب العالميѧة الحѧى بدايѧواد الأوزون إلѧص المѧبب  نقѧذاك  وبسѧة آنѧان ,  الطبيѧث كѧحي
فѧي عѧدوى  يتسѧببوالاالعاليѧة لكѧي  الألمѧان يѧذھبون بѧالجنود الجرحѧى المصѧابين إلѧى قمѧم الجبѧال

الجنѧѧود وخصوصѧѧا الѧѧذين تعرضѧѧوا لجѧѧروح خطيѧѧرة  لاحظѧѧوا أن نسѧѧبة شѧѧفاء حينھѧѧا  ، الآخѧѧرين
ولم يكتشفوا أسѧباب ذلѧك  حتѧى اكتشѧف العѧالم ,  الجبال ت عالية جداً في أعلى قمموالغنغرينا كان

م، وجود نسبة كبيرة من غاز الأوزون في ميѧاه الأمطѧار، وقѧد 1928عام » جريلي ن«الألماني 
الѧذي  O3 واكتشѧفوا أن السѧبب ھѧو وجѧود غѧاز الأوزون,  تكѧون ھѧي السѧبب الأول فѧي شѧفائھم

لعѧلاج   الأوزونالطبيѧة وبѧدأ اسѧتخدام  أبحاثھم بدئواعالية ، ومن ھناك  يسقط مع الأمطار بنسبة
وبعѧѧد ذلѧѧك اكتشѧѧف العѧѧالم الألمѧѧاني البروفيسѧѧور ,  البكتيريѧѧة والفيروسѧѧية العديѧѧد مѧѧن الأمѧѧراض

بعѧد أن أثبѧت أن  أن سبب سرطان القولѧون ھѧو نقѧص جѧزيء الأوكسѧجين بالخليѧة ، اوتوفاربرج
الحѧرة  واردالشѧ«لإنسѧان بنسѧبة عاليѧة تѧؤدي إلѧى زيѧادة إنتѧاج نقص الأوكسجين في خلايا جسم ا

FREE Radicals « ميةوھي التي تحول الخلاياѧرطانية الجسѧا سѧى خلايѧاز  إلѧتخدم غѧواس ،
ومѧѧѧن ھنѧѧѧا بѧѧѧدأ ,  الأوزون فѧѧѧي عѧѧѧلاج ھѧѧѧذا الѧѧѧنقص للوقايѧѧѧة مѧѧѧن مѧѧѧرض السѧѧѧرطان وانتشѧѧѧاره

 الألمѧانحيѧث توصѧل العلمѧاء  لمѧاني لنѧدرالعلماءالألمان في الاھتمام بالأوزون على يѧد العѧالم الأ
 يتعارضولاعلاج امن و غير مؤلم لكثير من الأمراض  كوسيلة الأوزونالاستفادة من غاز  إلى

   .كونه غير مكلف نسبيا  إلى إضافةمع العلاجات التقليدية 

  :خواص غاز الأوزون 

فѧي  الأوكسѧجينجية علѧى البنفسѧي قالفѧوالشѧمس  أشѧعةمن الطبيعة من تѧأثير  الأوزونيتولد غاز 
كمѧا يتولѧد علѧى  الأوكسѧجينطبقات الجѧو العليѧا أو نتيجѧة لتѧأثير شѧحنات عاليѧة مثѧل البѧرق علѧى 

  . البحر على الشاطئ أمواج تأثيرمستوى البحر من 

، وھѧѧو عبѧѧارة عѧѧن  ، يѧѧذوب فѧѧي المѧѧاء ولѧѧه رائحѧѧة خاصѧѧة الأوزون غѧѧاز أزرق باھѧѧت اللѧѧون
منشѧѧط أي أنѧѧه الأوكسѧѧجين النقѧѧي  الأوكسѧѧجينمѧѧن  تذراتحتѧѧوي علѧѧى ثѧѧلاث  هجزيئاتѧѧأوكسѧѧجين 

 أمѧا فѧي الجѧو الأوزونطبقѧة  موجѧود فѧي الطبيعѧة و منѧه تكونѧت تالѧذراثلاثѧي  أوكسجين ولكنه
  . O2فالأوكسجين  الأوكسجين الذي نستنشقه فھو يحتوي على ذرتين

إلѧѧى  عنѧѧدما يѧѧدخل جسѧѧم الإنسѧѧان يتحѧѧول بسѧѧرعة ، O3 ثلاثѧѧي الѧѧذرة أوكسѧѧجينالأوزون ھѧѧو 
  المحسوبة بدقة  ، وذرة أوكسجين منفردة قادرة على الأكسدة  O2 أوكسجين ثنائي الذرة
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إلى ذرتѧين مѧن الأوكسѧجين النظѧامي متخليѧاً عѧن ذرة مѧن  دقيقة 30 -20ينشطر الأوزون في ( 
 ھذه الذرة عندما تصل إلѧى خليѧة طبيعيѧة يحتѧوي جѧدارھا علѧى الإنزيمѧات ) الأوكسجين المفرد

  .المضادة للأكسدة فھي تنبھھا لزيادة تركيز ھذه الإنزيمات وتزيدھا حماية

ھѧي ،1897ومادات السѧممضѧ سѧنوات ليضѧاف إليѧه 10مѧن  أكثѧرتطѧور العѧلاج بѧالأوزون منѧذ 
كѧان أول جھѧاز يخѧرج الأوزون مѧن اكتشѧاف و عبارة عن نفس مكونѧات الأدويѧة بѧدون كيماويѧات

 م ، حيث كѧان يسѧتخدم فѧي تطھيѧر الميѧاه مѧن البكتريѧا1897سنة  SIMENS  الألماني العالم
يث يمѧر ح ، التقنية طبية عالية أجھزةحاليا من خلال  الأوزونويتم الحصول على  ، والطفيليات

خلالھا الأوكسجين الطبي النقي جدًا ويتعرض لصدمات كھربائية عالية ليتحѧول مѧن الأوكسѧجين 
   .درجة مئوية 4-2عند  O3إلى الأوزون 

  :طرق استخدامه

  : العلاجبطرق مختلفة حسب متطلبات  الأوكسجينمع  الأوزونيستخدم 

  : الاتيهوبالطرق 

  رة إلىغاز الأوزون ثم تعاد  إليھا ثم يضاف» 3سم 155«يتم سحب كمية من الدمѧالجسم م 
  .المحاليل وتستخدم لمرة واحدة فقط أنبوبةعن طريق  أخرى

  اونا الأوزونѧبعة ( عن طريق الجلد كما في جھاز سѧاونا المشѧة السѧالأوزونكابينѧدخل )  بѧي
خارجھѧѧѧا حيѧѧѧث يعѧѧѧرض جسѧѧѧمه إلѧѧѧى مѧѧѧزيج مѧѧѧن بخѧѧѧار المѧѧѧاء  المѧѧѧريض الكابينѧѧѧة ورأسѧѧѧه

 .الأوزون تحت درجة حرارة عالية والأوكسجين وغاز
  رھمѧѧاع  الأوزونمѧѧه كقنѧѧى الوجѧѧع علѧѧذي يوضѧѧك( الѧѧؤدي  )ماسѧѧىويѧѧة إلѧѧرھلا إزالѧѧتالمت 

 .والتجاعيد والھالات السوداء بطريقة طبيعية
  بالأوزون المشبعكمادات الماء وزيت الزيتون. 
 الأوزونحيث يوضع العضو المصاب داخل الكيس  ثم يمرر عليه غاز (  الأوزون أكياس  (

 .الجروح والتقرحات الملتھبة في حالات 
  ازѧѧن غѧѧولين لحقѧѧن الأنسѧѧابھه لحقѧѧة مشѧѧر دقيقѧѧتعمال إبѧѧتم باسѧѧد ويѧѧت الجلѧѧن الأوزون تحѧѧحق

 إلѧىالجلѧد مباشѧرة ويѧؤدي ذلѧك  أسѧفلالطبي في المناطق التي تترسب فيھا الدھون  الأوزون
 .نته ونضارتهالوزن موضعيا في ھذه المناطق واستعادة الجسم مرو إنقاص

  لالѧѧن خѧѧجة مѧѧاص الأنسѧѧق امتصѧѧن طريѧѧوبعѧѧى أنبѧѧاة  إلѧѧل أو قنѧѧرج أو المھبѧѧالأذن أو الش
 .مجرى البول

  شرب الماء بعد تمرير غاز الأوزون فيه إي بالأوزونشرب الماء المشبع .  
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  :التركيز

, فھѧو آمѧن تمامѧا  الطبѧيومصѧدرة الأوكسѧجين  %5 لا يزيѧد تركيѧزه عѧن الطبѧيغѧاز الأوزون 
 . مѧرة 3200قتѧل البكتريѧا وأسѧرع منѧه ب فѧي روالكلѧمѧرة مѧن  350علمѧا أن الأوزون أقѧوى 

الѧѧذي مصѧѧدرة  الصѧѧحيمجѧѧال الصѧѧرف  فѧѧيسѧѧتخدم المالأوزون والأوزون الطبѧѧي يختلѧѧف عѧѧن 
وھѧذا التركيѧز لا  %30الھواء الجوى ويكون ذا تركيز عالٍ يصѧل إلѧى  فيالموجود  الأوكسجين

  .وفاته فيعلاج الإنسان لأنه قد يتسبب  في يستخدم

  :الأوزون  استخدام إغراض
الأمѧѧراض ولѧѧه  يѧѧد مѧѧنيلعѧѧب العѧѧلاج بѧѧالأوزون دوراً طبيѧѧاً ناجحѧѧاً فѧѧي المسѧѧاعدة للشѧѧفاء مѧѧن العد

والدراسѧات علѧى فاعليѧه العѧلاج  الأبحاث وأكدت ,المرضى  استخدامات متعددة للمرضى ولغير
 نوجز ھا بما يأتي بالأوزون 

   يةالصديديستخدم في مجالات التعقيم وخصوصًا للجروح وفي علاج الجروح والتقرحات 
  التقرحات الملتھبةو

   الكبدية  كتيرية ويتصدى للفيروسات المسببة للالتھاباتالباطنية والجلدية الب الإمراضعلاج
المزمنة وما يتخلف عنھا من مضاعفات مثل تليف الكبد وخصوصا أمراض الالتھاب 

يعمل على تكسير وتدمير الأشواك الخارجية  إذ» سي«الكبدي الوبائي المعروف بفيروس 
ه لا يستطيع بھذا الشكل ، وبالتالي يمنع تكاثر الفيروس لأن للفيروس عن طريق الأكسدة

إلى داخل الخلية الكبدية  DNAغزو الخلية الكبدية بأشواكه وإرساله الحمض النووي 
 إلى إضافةالفيروسي  ويعد كوسيلة علاجيه مساعده في علاج التھاب الكبد,  للتكاثر 

كتيريا العادي التي تقتل الب الأوكسجينانه يحتوي على طاقة أعلى من  إذلغيھا يالعقاقير ولا 
ثبت علميا أن الأوزون يزيد من إفراز الأنترفيرون الطبيعي في الجسم كما  ،والفيروسات 

أضعاف، وھو القادر على تدمير الفيروسات التي تم شلھا والسيطرة عليھا،  9-4من 
ت الدم ياتزداد قدرة كر، كما بالإضافة إلى ذلك فإن المواد المناعية مثل الأنترلوكين تزداد

على التھام الفيروس، كل ھذا يؤدي إلى علاج الالتھاب الكبدي الفيروسي ، وبنسب البيضاء 
 الأخرىالفايروسيه  الإمراضأعلى من أي علاج آخر ودون آثار جانبية كما يستخدم في 

  . بما فيھا الإيدز
 ، رطانيةѧتطيع  علاج الالتھابات البكتيرية والفطرية ومقاومة الخلايا السѧك يسѧى ذلѧاءاً علѧوبن

أساسي لمعالجة السѧرطان ، لكنѧه بتحفيز مضادات الاكسده ، وھذا وارد الشلأوزون معالجة ا
النشѧاط السѧرطاني ووقѧف نمѧو الخلايѧا  تѧأخير يسѧاعد فѧي  إذ, يقضي عليھѧا وإنمѧا ينظمھѧا لا

كمѧѧا يزيѧѧد مѧѧن وصѧѧول الانترفيѧѧرون التѧѧي تحѧѧارب الخلايѧѧا  السѧѧرطانية و القضѧѧاء عليھѧѧا
المضѧادة للأكسѧدة وينشѧط خلايѧا الѧدم وإفѧراز  الإنزيمѧاتن كفѧاءة كѧذلك يزيѧد مѧ, السرطانية 

 إنزيمѧѧѧات إفѧѧѧرازويقѧѧѧوي جھѧѧѧاز المناعѧѧѧة عѧѧѧن طريѧѧѧق , الأنزيمѧѧѧات وتنشѧѧѧيط جھѧѧѧاز المناعѧѧѧة
 .الأورام  اللوكاينز كما يساعدالاوزون في علاجالانتروفيرن والسايتوكايننز و

 ديѧѧѧي التقليѧѧѧلاج الطبѧѧѧع العѧѧѧب مѧѧѧى جنѧѧѧا إلѧѧѧير جنبѧѧѧال يسѧѧѧلاج فعѧѧѧراض  عѧѧѧالات أمѧѧѧي حѧѧѧف
حيѧѧث يعمѧѧل علѧѧى   الأوعيѧѧة، وارتفѧѧاع الضѧѧغط الدمويѧѧة وضѧѧيق )تصѧѧلب الشѧѧرايين(الشѧѧرايين

لسѧѧترول وتوسѧѧيعھا وعѧѧلاج الجلطѧѧة القلبيѧѧة والدماغيѧѧة والѧѧتخلص مѧѧن الѧѧدھون وتخفيѧѧف الك
 .في الدم  كالبوليوحامض 
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 اعفاتهѧѧكر ومضѧѧرض السѧѧلاج مѧѧي عѧѧتخدم فѧѧريض  إذ ، يسѧѧدم مѧѧروح قѧѧام جѧѧي التئѧѧرع فѧѧيس
 .السكري وحالات الغرغرنيا

  دم وѧѧات القѧѧل فطريѧد مثѧѧات الجلѧѧلاج فطريѧولي وعѧѧمي و البѧѧاز الھضѧات الجھѧѧلي فطريѧѧالتناس
وفѧѧي . الديѧѧدان و اريѧѧالملايѧѧات الجھѧѧاز الھضѧѧمي و الѧѧدم مثѧѧل الإسѧѧكارس و وفѧѧي عѧѧلاج طفيل

والقضѧѧاء علѧѧѧى , المѧѧزمنين و القضѧѧѧاء علѧѧى البكتيريѧѧا الضѧѧѧالة  الإسѧѧѧھالو  الإمسѧѧاكعѧѧلاج 
عبѧѧر  الأمعѧѧاءالسѧѧموم المتراكمѧѧة فѧѧي جѧѧدار  ةالمفѧѧروزو  الأمعѧѧاءالفضѧѧلات الملتصѧѧقة بجѧѧدار 

 لماء الدافئ و الحرارة با الأمعاءيق غسيل الجسم عن طر إمراضعن ؤؤله المسالسنين و
الجھاز الھضѧمي  والتخلص من الانتفاخ و الغازات و الشعور بالامتلاء في, كسجينوالأالمعينة و

 علاج  يوف,  عن اضطرابات الھضم الناتجةرائحة الفم و المغص المعوي و
 إجѧѧراءنظيѧѧر و التو ألشѧѧعاعيفѧѧي التحضѧѧير للتصѧѧوير  ايضѧѧا ويسѧѧتخدم ، لѧѧون والمسѧѧتقيموالق

  الأمعاءالعمليات الجراحية في 
 يفيد في علاج بعض أمراض الحساسية مثل الربو والأكزيما 
 اق وѧام والإرھѧعف العѧد الضѧل يستخدم عنѧذاكرة ويعمѧعف الѧالج ضѧيخوخة ويعѧراض الشѧأع

بتقويѧة الجѧدار الخѧارجي للخليѧة ، الѧذي  إضѧرارھاعلى وقف تسارع الشيخوخة والتقليل مѧن 
فѧѧي ھѧѧذه يѧѧؤدي إلѧѧى خلѧѧل الѧѧذي  وضѧѧعف الخليѧѧة أو ضѧѧمورھا  مزدوجѧѧةزيمѧѧات أن بѧѧهتحѧѧيط 

 المنѧاعي،وھنا يأتي دور الأوزون في تنظيف الخلايا فيقوي الجھاز  الإنزيمات،الأزواج من 
 .يدمرھاويحمي الخلية من دخول أي عنصر يمكن أن 

  ددةѧتعمالات متعѧيله اسѧاعد  فѧث يسѧوزن حيѧاص الѧل وإنقѧال التجميѧلاج  الأوزونمجѧي عѧف
الأرداف التѧي تѧتم عѧن  فوتنحفي, ) إزالة التجاعيد وشد الوجه (السمنة والتجاعيد بشد الجلد 

كميѧة مѧن الأوكسѧجين تسѧاعد علѧى بسѧط  وإضѧافةطريق حقن الأوزون تحѧت الجلѧد مباشѧرة 
إذ أثبѧت نجاحѧه فѧي ,  الدمويѧة، وحرق الشحوم الزائدة عن طريق انتظѧام الѧدورة  وشد الجلد

 .  لدى النساء توليليالسإزالة 
  يضوإنما ينشط  العقم،لكنه لا يعالج  ,والمرأةالأوزون يقوي القدرة الجنسية عند الرجلѧالتبي 

لѧدى النسѧاء ، لكنѧه لا يسѧتطيع  التبيѧيضكذلك الأوزون قادر على علاج مشاكل  النساء،عند 
 .خلق البويضات  

  يةوالكيميائ الإشعاعيةعلاجا فعالا في حالات الحروق يعد. 
 لѧراض خلѧركبتين وأمѧل والѧالج آلام المفاصѧث يعѧة حيѧراض الروماتيزميѧعلاج بعض الأم 

التѧѧي  المناعѧѧة الذاتيѧѧة مثѧѧل الروماتويѧѧد والالتھابѧѧات المفصѧѧلية والتھابѧѧات الأعصѧѧاب المزمنѧѧة
ويعѧد كعامѧل مسѧاعد فѧي تخفيѧف الآلام كمѧا أنѧه يعѧد , تصيب المفاصل والعضلات والأوتار 

ѧѧا لنشѧѧزا ايجابيѧѧنمحفѧѧى تحسѧѧالأوزون أدى إلѧѧلاج بѧѧتعمال العѧѧاعي ، أن اسѧѧاز المنѧѧاط الجھ 
والفيروسѧات  الالتھابيѧة ، وكѧان لѧه دور ضѧد الجѧراثيم تالاركاسѧاالعمليѧات المناعيѧة ومنѧع 

 .حالة وجود ضعف في المناعة ضد الميكروبات  فيوالفطريات 
 الغضروفي خاصة التي حالات الانزلاق (علاج أمراض العمود الفقري آلام العمود الفقري و

الغضѧѧروفية عѧѧن طريѧѧق حقѧѧن  الانѧѧزلاق، ويѧѧتم عѧѧلاج )  لا يسѧѧمح فيھѧѧا بالتѧѧدخل الجراحѧѧي
الأوزون المباشر في فقرات العمود الفقري لمنع الاحتقѧان الѧذي يغѧذي فقѧرات الظھѧر بسѧبب 
نقص الأوكسجين في الخلايѧا الѧذي يتسѧبب فѧي الضѧغط علѧى العصѧب، وبالتѧالي إلѧى ظھѧور 

وحقن الظھر صعب ويحتاج إلى خبرة طويلة لان الخطأ قѧد يѧؤدي إلѧى إصѧابة . حادةالآلام ال
 .المريض بالشلل

  يالتلويحعلاج ھشاشة العظام و التصلب 
 النفسي حالات خشونة الركبة والصداع النصفي والاكتئاب. 
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  الѧه دور فعѧيلѧاد فѧوتر والإجھѧالات التѧلاج حѧع  عѧرية مѧاة العصѧاحب للحيѧاك المصѧوالإنھ

التعرض للكثير من ملوثات البيئة و نقصان الحيوية و التسѧمم الѧذاتي للجسѧم و عѧدم التركيѧز 
  .الكتفين و العضلات إلامصبي و الذھني وفقدان الشھية و التوتر الع

  بشكل كبير الرياضييعمل على تحسين أداء  الطبيالأوزون. 
  

  : الأوزونفوائد 
  البنفسجيةيكوّن طبقة في الأجواء العليا تحمينا من التركيز العالي لأشعة الشمس فوق.  
 ويحولھا ) الھيدروكربونات(، حيث إنه يتحد مع المواد الضارة  يحمينا من طبقات الجو الدنيا

ولأن الأوزون أثقѧل مѧن الأوكسѧجين , ) لكربѧون والمѧاءاوكسѧيد ا ثاني(إلى مواد غير ضارة 
فھѧѧو يھѧѧبط إلѧѧى طبقѧѧات الجѧѧو السѧѧفلى، ولأنѧѧه مركѧѧب غيѧѧر مسѧѧتقر فھѧѧو يتجѧѧزأ ليعطѧѧي ذرة 

 .الملوثات وتؤكسدھا بجزيئهأوكسجين حرة تستطيع الالتصاق 
 ة الأوزون  يط بالكرة الأرضيةغاز الأوكسجين الأكثر فائدة الذي يح يبقىѧإن طبقѧذلك فѧوب ،

ويعتبѧѧѧر الأوزون أحѧѧѧد أقѧѧѧوى العوامѧѧѧل التѧѧѧي تتلѧѧѧف الجѧѧѧراثيم . تقѧѧѧوم بتنقيѧѧѧة الھѧѧѧواء والمѧѧѧاء
تصѧادم أمѧواج البحѧر علѧى الشѧاطئ  فأنھѧا تتلѧف  ونتيجѧةانѧه  ، كمѧا والفيروسات في الطبيعة
 .الخمائر والروائح النتنة

  
  :شروط استخدام الأوزون

صѧحيحة ،   المسѧتخدمةعندما تكѧون نسѧبة الجرعѧات  الإنسانجانبية على  اثأر للأوزون لا توجد
  . خطورةوإنما إذا زادت الجرعة فأنھا تشكل 

  :عند استخدامه تيهالاتتوفر الشروط  إنلذا يجب 

  ھذا المجال خبره فييكون العلاج بالأوزون تحت إشراف طبيب متخصص وله  أنيجب  
  ةѧѧب  الأوزونكميѧѧي يجѧѧم  إنالتѧѧل للجسѧѧق تصѧѧدد وفѧѧةتحѧѧى و الحالѧѧروري أن يعطѧѧن الضѧѧم

  .الأوزون بجرعات خاصة يحددھا الطبيب
  رةѧه مباشѧيمن الخطأ حقنѧد فѧه  الوريѧي، لأن حقنѧد ي فѧواء، الوريѧة ھѧم بحقنѧن الجسѧبه حقѧش

، ولѧذا لا يؤخѧذ الأوزون  ھذه الحالѧة مѧع الأوزون لتحѧدث جلطѧة فيدخل الأوكسجين حيث ي
ھѧو " الأوزون ىوزجѧاك"لѧذلك فѧإن أخѧذ الأوزون مѧن خѧلال مѧا يطلѧق عليѧه إلا تحت الماء، 

  .الصحيح 
  ازѧاق غѧدم استنشѧب عѧا يجѧرة  الأوزونكمѧهمباشѧيج  لأنѧبب تھѧييسѧعب فѧد الھو الشѧة وقѧائي

ويѧتم العѧلاج , ومن الممكѧن أن يѧؤدى ذلѧك  إلѧى حѧدوث جلطѧات  يؤدي إلى اختناق المريض
، علѧѧى إنتѧѧاج مѧѧادة المنѧѧاعيعدة الجسѧѧم والجھѧѧاز ھѧѧذه الحالѧѧة بѧѧالأوزون مѧѧن أجѧѧل مسѧѧا فѧѧي

 التѧيخѧروج ھѧذه المѧادة  فѧي، يقابلѧه خلѧل كبيѧر  ، لأنه عنѧدما يحѧدث خلѧل بالكبѧد"سايتكوين"
 .تدافع عن الجسم 
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  :الرياضية والإصابات الأوزون
الطѧѧب الرياضѧѧي العѧѧالمي فѧѧي الѧѧدول مجѧѧال تطѧѧور العѧѧلاج بѧѧالأوزون تطѧѧورًا سѧѧريعًا جѧѧدًا فѧѧي 

 إغѧѧراضومѧѧن  سѧѧنوات 10أكثѧѧر مѧѧن  ذيسѧѧتخدم الأوزون فѧѧي الطѧѧب الرياضѧѧي منѧѧو,  الأوروبيѧѧة
   :استخدامه في المجال الرياضي مايأتي 

  للعلاج الطبي المزمنة التي لا تستجيب  الرياضية الإصاباتو حادةإللملاعب إصابات اعلاج
 .والادويه 

  دخول الأوزون إلى الجسم ينبه الجھاز المناعي ويزيد من نشاطه وبالتاليالجسم لان لتنشيط 
   :علىيعمل 

  الطاقة العضليةزيادة  
  الجسم من الالتھابات حماية 
 اء الجѧѧا وأعضѧѧة خلايѧѧاءة وحيويѧѧع كفѧѧم رفѧѧبة وتسѧѧادة نسѧѧم بزيѧѧا الجسѧѧط خلايѧѧجين والأينشѧѧكس

 د الغذائية اوالمتاحة لھا عن طريق أكسدة الم
  يقلل من الآلام ويھدئ الأعصاب 
  كثير من الأنزيمات الھامة للجسم وبطريقة طبيعية إليساعد على إفراز 
 ة يتفاعل مع الخلايا الفيروسية والبكتيرية باختراقھا لأن جدارھا يحتوي على أنزيѧات خاصѧم

 .موجودة في الخلايا الطبيعية فيؤكسدھا ويوقف فاعليتھا
  في المجال الرياضي بشكل واسع  الأوزونتستخدم حمامات .  

  : الأوزونحمامات 
حالات الإجھاد المصاحب للتمارين  ھي تعالجوطرق التنشيط بالأوزون الحديثة جدًا  ىأحدھي 

 :  وتعمل على الرياضيةلفعاليات النشاطات وا أنواعفي كافة والمجھود العضلي 

  كفاءة العضلات في الجسم زيادة 
 ل احتمالات الإصابة بدرجة عالية جدًا يتقل 
  الرياضيينعند الأداء زيادة فاعلية 
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  حمامات الاوزون ) 54(شكل رقم 
  
  
  

  
  
  

  الاوزون ھاز ج) 55(شكل رقم 
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  :أخرى متنوعةعلاجات  -خامسا

  : العلاج بالإعشاب

مѧع  بالموازنةت فعاليه وان منافعھا وطبيعيه وذا أمنهلكونھا المستخدمة  صيغ العلاج  إحدىھي 
التأكѧد مѧن مصѧادرھا وعѧدم  ولكѧن يجѧب,  كثيرةمن استخدام الادويه   الناتجة الجانبية الإعراض
 الإعѧѧراضعѧѧن  لأتقѧѧلمخѧѧاطر  أيضѧѧالان ذلѧѧك قѧѧد يسѧѧبب  الرصѧѧاص والѧѧزرنيخ وغيѧѧرهب تلوثھѧѧا
ل دقيق وجرعѧات دقيقѧه توصف بشك إنكذلك يجب  ألمتناولهمن بعض الادويه  المتسببة الجانبية

تؤثر على عمليѧة التخثѧر فѧي الѧدم لѧذلك لابѧد مѧن وضѧع  المكملةوالمواد  الإعشابلان الكثير من 
  .منھا  المأخوذةتقويم صحيح بالمقادير 

  :الغذائيه المكملات والمستحضرات 

 وكبريѧدالكلوكوز الامينѧي  كبريتيالتي تناولتھا الدراسات بشكل وافي فھي  الغذائيةالمكملات  إن
لھѧѧذين المѧѧركبين علѧѧى وجѧѧود دليѧѧل كѧѧافي  والواسѧѧعة الشѧѧاملةالدراسѧѧات  أثبتѧѧتالكونѧѧدروتين حيѧѧث 

 إعѧراضوعѧدم وجѧود  المعالجѧةالتھابѧات المفاصѧل عنѧد  لإمѧراضتخفيف المعتѧدل اللتأثيرھا في 
التѧѧأثير الوقѧѧائي  أثبتѧѧتت اعلѧѧى الحيوانѧѧ أجريѧѧتالتجѧѧارب التѧѧي  إنجانبيѧѧه لھѧѧذين المكملѧѧين كمѧѧا 

 أكѧѧواب 4-3وان مايعѧادل  الأخضѧѧرفѧي الشѧاي  موجѧѧودةلمركبѧات  ,  ويثѧѧالرلتھѧاب المفاصѧل لا
   .المفصلي  ويثالرمنع تطور الالتھاب ييوميا قد 

يفيدان المصѧابين بالتھѧاب المفاصѧل فقѧد وجѧدت  D   و Cفيما يخص الفيتامينات فأن فيتامين  إما
  دى المرضى المصابين بالتھاب المفاصلل والركبةالورك  في  Dمن فيتامين  منخفضةمستويات 

  .والتكلسات للتأكسد تمنع من تقدم التھاب المفاصل المقاومة إنو

  : النحاسية الأساورارتداء 

 النحاسѧية الأساوريخفف التھاب المفاصل وقد حصل انخفاض في وزن  النحاسية الأساورارتداء 
لѧم يѧѧتم معالجتھѧѧا لمنѧѧع  الأسѧѧاور( الجسѧѧم قѧѧد امѧتص النحѧѧاس  إنالمرضѧѧى ممѧا يѧѧدل  اھاارتѧѧدالتѧي 
  .)47(شكل رقم ) التأكسد

  : لسعات النحل

المѧواد الكيمياويѧه المضѧادة  إنالتھاب المفاصل ويتوقع  إعراضلسعات النحل والحقن تخفف من 
للالتھاب في سم النحل تخفف الالتھاب لان سم النحل يقلل من الالتھѧاب ويمنѧع الشѧكل المسѧتحث 

فѧرط  إنيعتقد  الإنسانوعلى ) ذلك  تثبتواعلى الفئران اجريت التجارب  (من التھاب المفاصل 
لتخفيѧѧف  الفائѧѧدةفѧѧي الجسѧѧم بѧѧالحقن عѧѧدم قطعيѧѧه  إدخالѧѧهلمفعѧѧول بѧѧروتين غريѧѧب سѧѧبق  الحساسѧѧية
  . الإعراض
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  العلاج بالاساور النحاسيه ) 47(شكل رقم 
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  سسادالفصل ال

  )) Hydrotherapyالعلاج المائي((
 العلاج المائي  
  العلاج المائيمفھوم 
 المستخدمه درجات حرارة الماء  
  العلاج المائي خصائص  
 أھداف العلاج المائي  
 فسيولوجي للعلاج المائيالتأثيرال  
 ئيالعلاج الما اتاستخدامو إغراض 
 العوامل التي يجب مراعاتھا عند استخدام العلاج المائي 
 الاثار الجانبيه المحتمله للعلاج المائي 
  أشكال العلاج المائي 
  طرق ووسائل استخدام العلاج المائي:  

 الحمامات  -اولا
 الحمامات الكامله الحياديه  
  الساخنه والبارده  
  الحمامات المعدنيه  
  حمامات الطمى  
 وكسيد الكربون حمامات ثاني ا  
  الحمام المائي الكھربائي  
  الحمام الدوامي الدائري  
  الحمامات العكسيه  
 فاع التدريجي في درجات الحراره ،ذات الارت الحمامات  
  ويرل( الحمامات المائي الاھتزازي(  
  كنيبعلاج  Kneipp Treatmentالتدفق المائي   
 يزيائيةالف,  المعدنية,  العطرية(مواد ال بإضافةحمامات ال(   
 حمام البخار  Steam Bath.  
  

  المكمدات –ثانيا 
  الجافه والرطبه (الساخنه المكمدات(  
  الصوفيهالمكمدات  
  الباردهالمكمدات  
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  لجيلاتينيهاالمكمدات  
  الكيميائيهالمكمدات 

  
  المائية الرشاشات  -ثالثا
  الساخنةالمائية الرشاشات  
  المائية الفاترةالرشاشات  
  الباردةالمائية الرشاشات  
  البخاريةالمائية الرشاشات   
  

  :  Thalassic Therapy  ثلاسو علاج -رابعا
  

 Inhalation Therapy : شاقالعلاج بالاستن -خامسا
  

  : استخدامات علاجيه مشتقه -سادسا
 الغمر تحت ضغط مائي  
 تدليك تحت الماءالunder Water Massage    
 المبلله  مناشفبال المائياعلاج الHydrotherapy   
 العلاج المائي الاحتكاكي بالفرش  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  491                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

   :  Hydrotherapy العلاج المائي

الرومѧان والإغريѧق عھد ففي  عند القدماءاستخدم , لعلاج المائي شكل من أشكال العلاج الطبي ا
استخدمت فѧي  إذ ، علاجية مميزة تم اكتشاف مصادر المياه التي اعتبرت مھمة وذات خصائص

 الطبيѧѧة التقليديѧѧة مѧѧع العلاجѧѧاتاسѧѧتخدامھا  إمكانيѧѧةمعالجѧѧة عѧѧدة حѧѧالات مرضѧѧية إضѧѧافة إلѧѧى 
 لإعѧدادمن قبل الرومان فѧي اسѧتعداداتھم  والباردة الساخنةاستخدمت الحمامات كذلك ,  والدوائية

,  الايجابيѧةنواحيه  إلى وأشار 1714 فلوبرمه الطبيب الانكليزي جون داستخو, الجنود للحرب 
حمѧام  أول بإنشѧاءامѧر 1880وشعر بفائدتھا وفي عѧام 1845 يبكن أوزيرمه داستخ ألمانيافي و

 .وتطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧور بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد ذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك  ألمانيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي 1889للعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاج المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائي افتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتح عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام 
عنѧѧد ، حيѧѧث وضѧѧعت امѧѧرأة حامѧѧل 1803فرنسѧѧا أول ولادة تحѧѧت المѧѧاء عѧѧام  وقѧѧد سѧѧجلت فѧѧي
وخѧلال  الѧولادةعد ذلك كثيرا فѧي تسѧھيل عمليѧة وسا،  حوض ماء ساخن لتسترخي المخاض في
  .  الولادة عسرت عند  نفس ھذه الطريقة في الستينات السوفيتي ، واستخدم الاتحاد فترة قصيرة

شائعا جدا وتمثѧل فѧي لѧف الجسѧم العلاج المائي وأمريكا كان  في أوروباسع عشر افي القرن التو
 سѧتخدم ي خروج كمية كافيѧة مѧن العѧرق ، وبعدق روالتعالاستلقاء ثم مبللة لعدة ساعات  راشفشب

، وتكѧرر ھѧذه العمليѧة لعѧدة أيѧام وحتѧى أسѧابيع  المѧاء أكبر كميѧة ممكنѧة مѧنمع شرب حمام بارد 
  . المتراكمة في الجسم وإعادة حيويته من خلال قوى الشفاء الطبيعية للتخلص من المواد السامة

  : العلاج المائيمفھوم 
يعتمد على مبدأ أن الماء و ،علاجيه  غراضلاكافة الطرق الماء بستخدام ي يعني ائالعلاج الما

 والبرودة الحرارةالاساسيه لھذا العلاج ضخ  والوظيفة,  الجيدة أساسي للصحةوأھم عنصر 
ومعاونة  والإحماء للإعداد كوسيلةويستخدم ,  علاجيللتأثير ال كانيكي وكيميائييتنبيه ملاحداث 

 الدورةوعلى  الداخلية وأعضائهيؤثر على سطح الجسم حيث ,  لمختلفةا العلاجيةالتدريبات 
على التمثيل الغذائي والجھاز العصبي ايضاايجابي  تأثيروله , ودرجة حرارة الجسم  الدموية

لھا نشاط  الحرارة إنحيث , نفسي ال التأثير إلى إضافةالغدد الصماء  وإفرازاتومكونات الدم 
  .خوالوايونات الكترونات من  الدقيقةعلى مكونات الخلايا تؤثر وفي الجسم  للطاقةايجابي 

ويعد الماء  , العلاجلاستخدام السوائل لغرض  الخارجيةجميع الوسائل  يشمل العلاج المائي
 الحرارةوينقل  أخرى إلىمن سھولة التغيير من صوره  هبالسوائل لما يمتاز  أنواع أفضل

المتقن  الحرارةوتسريب  متصاصلافي ا الفائقةقدرته  إلى أضافه , الإنسانلجسم  والبرودة
البديلة التي تستخدم الماء لتخفيف شدة  مجموعة العلاجات الطبيةضمن العلاج المائي ويدخل 

كذلك ، ام الھضمية من السموم وفضلات الطع بعض الأمراض وتسكين الآلام أو لتنظيف القناة
تمارين الاستطالة والتقوية والتوازن  تي تحويال همج العلاجيافي البريستخدم العلاج المائي 

  .المرضى والتدريب على المشي والعلاج اليدوي لتأھيل 

 ، آمنة وفعّالة بطريقة العلاجيةجلسة الب لانجاز يإلى الخبرة والتدر يحتاج العلاج المائي
 علاجمتعددة وفي  لأغراضوالتمارين الرياضية داخل المسبح أيضا  ويستخدم العلاج المائي
   لتنشيط الدورة من الماء البارد والفاتر اتدفقحيث يعتمد على التعرض إلى  الكثير من الإصابات
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كما يمكن إضافة بعض المواد أو الإعشاب لزيادة مفعوله العلاجي , وتقوية الجسم  الدموية
وذلك لان الحرارة الرطبة  الآلاموعادة تستخدم أنواع متعددة من الإعشاب بعد تسخينھا لعلاج 

 تحفيزوالباردة ل الماء الساخنة تادفقكما تستخدم ،  الآلامتكون ذات فعالية عالية في تسكين 
حيث يغمر الجسم بطبقة سميكة من ) الإعشابساونا (استخدام مكن يكذلك ، النشاط في الجسم 

تخليص الجسم من السموم ويساعد على تقوية  إلىالخضراء وغطاء ساخن ھذا يؤدي  الإعشاب
  .  الجھاز المناعي

 :   في العلاج المستخدمه درجات حرارة الماء

  مئويةدرجه  12 -10ارد جدا بماء 
  اردѧѧاء بѧѧتخدا 30 -12مѧѧن اسѧѧاردةم ويمكѧѧاه البѧѧرارة  الميѧѧة حѧѧة أو  15.6بدرجѧѧ60مئوي 

  .العميقةوالعضلات  لتنشيط تدفق الدم في الجلد فھرنھايتية
 33 -30بارد  وشبه البروده  ماء متوسط  
  36 -34 الحرارةماء متعادل 
  ة 100أو  مئوية 37،8 حرارةيساعد الماء الساخن بدرجة و،   38 -36ماء فاترѧفھرنھايتي 

ѧѧاء العضѧѧي إرخѧѧبب فѧѧرلات ويسѧѧلاجق التعѧѧتخدم لعѧѧاتيزم ، ويسѧѧل والرومѧѧات المفاصѧѧالتھاب 
أيضѧѧا مѧѧع العѧѧلاج العطѧѧري  ، ويمكѧѧن اسѧѧتخدامه العضѧѧلات لاموضѧѧعف الѧѧدورة الدمويѧѧة وأ

  .بإضافة زيوت عطرية إلى الماء
  40 -38ماء دافي جدا  
  اخنѧاء سѧث آ 45 -40مѧي ن، حيѧѧه  اعلѧرارةدرجѧتخدامھا  حѧن اسѧاء يمكѧѧاللمѧѧ45 وتحملھ- 

46  
  

   : المائيالعلاج خصائص 

لحركة بسھولة تحت المѧاء عѧن ا أديةيمكن تُ حيث التمارين تحت الماء في حوض سباحة ،  ىتؤد
ولكѧون الھواء ، لأن خاصية الطفو في الماء تعمѧل علѧي إزالѧة الثقѧل النѧوعي للجسѧم داخѧل المѧاء 

 : تيهالابالخصائص ايضا الماء يمتاز 

 قوة الطفو :  
على كما تحميل وزن الشعور بدون  الأداءصاب على الم ساعدت في الماءخاصية الطفو 

  . يالحرك الأداءيسھل  الضغط على المفاصل ممامن تقلل كذلك  الأرض
 الضغط المائي :  

القلب ، ويقلل من معدل  إلىالعائد لأنه يزيد من كمية الدم  التورممن يقلل الضغط المائي 
  . التدفق الدموي في الجسموينظم  الدقيقة ، ضربات القلب في

 اللزوجة :  
   . لقوها تمارين أداءفي  للحركة وھذا يساعد بعض المقاومة إلىاللزوجة ؤدي ت
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  :عوامل التي تؤثر على انتقال الحراره ال

  :منھايعتمد على عوامل  الحرارةانتقال وان من الھواء  للحرارةموصل  أفضلالماء  إن 

 درجة حرارة سطح الجسم  
  مختلفةعوامل ميكانيكيه وكيميائيه 
 التكوين البدني والفسيولوجي للفرد 
  

  : المائيالعلاج  أھداف
 المفاصل المتيبسةفي  ةيركمرونة الحالتمارين  اداء  تسھيل 
 باستخدام التمارين و بالضمور والمصابةلعضلات الضعيفة القوة ل المقاومة في تمارين

 الحركية 
 التي تتضمن تحميل وزن الجسم على الأرض تسھيل النشاطات 
  العلاج اليدوي إجراءتسھيل 
 على الجھاز والتأثير  تسھيل التمارين التي تزيد من قوة تحمل جھاز الدوران والتنفس

  العصبي 
 الجلسة العلاجية إثناء استرخاء المريض 
 مج التأھيلافي برتكرارھا أو  الإصابة تقليل مخاطر 

  :الفسيولوجي للعلاج المائي  التأثير

 والبѧرودة للحѧرارة العصѧبية يؤثر فسيولوجيا على المسѧتقبلات الحسѧيه والبرودة بالحرارةلعلاج ا
الجسѧم فѧي  إلѧىويѧنعكس ثانيѧه ، المѧخ ي فѧ ألشѧوكيلنخѧاع االأعصѧاب فѧي في الجسم ويمѧر عبѧر 

يحѧѧتفظ بدرجѧѧة  الإنسѧѧانوان , الحاصѧѧل والتنبيѧѧه  الاسѧѧتثارةتعتمѧѧد علѧѧى مѧѧدة  فسѧѧيولوجية تѧѧأثيرات
, التوازن الحراري للجسѧم  لإبقاءلازمه  وحيوية فسيولوجيةظروف لعمليات  إيفي  ثابتة حرارة

فيسѧبب  التعѧرقمثѧل زيѧادة التمثيѧل الغѧذائي فيحѧدث  ايجابيѧه فسيولوجيةعمليات  الحرارة تحدثو
ارتفعѧت حѧرارة المحѧيط ترتفѧع حѧرارة الجسѧم نتيجѧة توقѧف نسѧبي فѧي  إذا ، إمѧابروده انعكاسѧيه 

ه مѧتحѧدث مقاوو المنخفضѧة الحѧرارةفѧي  بѧالتنفس الجلѧدي أوالتبخيѧر  أو بالإشعاع الحرارةفقدان 
ات التمثيѧل الغѧذائي التѧي تسѧاھم فѧي مѧد الجسѧم عن طريق زيادة عملي الحرارةلفقدان  فسيولوجية
يتحѧول فيھѧا  عضѧلية فسѧيولوجيةحركѧه ، والتѧي تعѧد  الرعشѧة ثѧلم الطاقѧةمѧن  اللازمة بالحرارة

وھكѧѧذا يѧѧنظم الجسѧѧم حرارتѧѧه ،   حѧѧرارةمѧѧع انطѧѧلاق طاقѧѧه علѧѧى شѧѧكل  زكلوكѧѧو إلѧѧىالكلاكѧѧوجين 
 البوليѧكالصѧوديوم وحѧامض  كلوريѧدمثѧل  أمѧلاحويخѧرج مѧع المѧاء ,  الطبيعيةالحالة  إلى للعودة

،  الصѧѧوديوم فѧѧي كѧѧل لتѧѧر عѧѧرق  كلوريѧѧدغѧѧم مѧѧن  5يفقѧѧد الجسѧѧم ، و دھنيѧѧه وأحمѧѧاض وأللبنيѧѧك
ثѧم  بالبرودة الدموية ألاوعيهحيث تتقلص  البرودةمن  الاستفادة الصحيح  الإنسانيستطيع جسم و

ممѧا  متفتحѧةوالغيѧر  حتياطيѧةالا الدمويѧةشعيرات  التتسع بضخ الدم الانعكاسي يتبعه تمدد وتفتح 
ميكانيكي على الجزء المسѧلط  تأثيرلاندفاع الماء كذلك ، حالته  إلىيسبب احمرار بالجلد ثم يعود 

الارضيه ويزداد  الجاذبية إلىونسبتھا  والسرعةعليه يعتمد على قوة التيار والوسط المسلط عليه 
  ويزداد  مللي 10 إلىمق يصل بع يزئبقم لم760ضغط جوي 1 إلىبزيادة قوة التيار ويصل 
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 الѧѧدوره الوريديѧѧة يزيѧѧد الضѧѧغط المѧѧائي مѧѧن كفѧѧاءةوالضѧѧغط كلمѧѧا زاد عمѧѧق الغѧѧوص تحѧѧت المѧѧاء 
 الدمويѧة ألاوعيѧهلضѧغط الميكѧانيكي للمѧاء يعمѧل علѧى تقلѧص للقلب ، كما ان االدم وسرعة عودة 

بعѧѧد انتھѧѧاء الضѧѧغط مѧѧا  إلѧѧى تأثيرھѧѧاتوسѧѧعھا ويسѧѧتمر  تعمѧѧل علѧѧى الدافئѧѧةبينمѧѧا حѧѧرارة المѧѧاء 
كѧان  إذااوھبѧوط عѧام  ث اغماءدوقد يح،  الطرفية ألاوعيه إلىالدم سريان نيكي مما يسبب االميك

  . مرضى القلب وارتفاع الضغطعند معالجة لذلك يجب الحذر  شاملا للجسم كله
،  وھѧذا بعنѧي ارخميѧدس حسب قاعدة  إزاحتهضغط الماء على الجسم المغمور يساوي لكمية ان 
 ، يراعѧى ذلѧك عنѧد التѧدريب ويجѧب إن  كغѧم  7الضѧغط مقѧدار  كѧون يكغѧم  70الوزن كان  إذا
  اكبѧѧر والعكѧѧس والمقاومѧѧة أكثѧѧر انѧѧت سѧѧرعتهالجѧѧزء المتحѧѧرك كلمѧѧا ك أوزاد حجѧѧم الجسѧѧم  وإذا

 في مرحلة مابعد أو الضعيفةللماء في تقوية العضلات  الاحتكاكية المقاومةتستخدم حيث صحيح 
  .الاصابه  
  : المائيالعلاج  اتاستخدامو إغراض

  تخفيف الألم 
 العضلي ة التشنجإزال 
   أي جراحة بعد و والمستعصيةالحادة والمزمنة  للحالات المرضيةيستخدم 
 الشلل الدماغيوشلل الأطفال  و لشلل التشنجيا  Cerebral palsy  
 سرعة خفقان القلبو الصداع وضغط الدم 
 يحسن القوة والحركة عند المرضى المصابين بالتھاب المفاصل العظمياذ  داء المفاصل  ,

مقاومة سواء تمارين القوة والأو أداء لسباحة ثلاث مرات أسبوعياً وقد أكدت الدراسات إن ا
تحسين سرعة المشي والمسافة المقطوعة  يساعد في ،  السباحة أو رياضة الأيروبكس في

  .ممارسيھا عند 
 الھوائية والربو والسل السعال والتھاب القصبة  
 الصرع  
  اياالسحالتھاب  
 السمنة  
 الحموضة والتھاب غشاء المعدة والإمساك والبواسير فرط  
 داء السكري  
  ياالأنيم(فقر الدم(  
 اضطرابات الكبد والمسالك البولية.  
 انتظام الدورة الشھرية للمرأة معند عد  
 الرحم سرطان  
  قرح الضغط (الفراش قرح(  
 والحنجرة أمراض العين والأنف  
 الماء والنظر  شربوان والاسترخاء  لتھدئة المرضى وبعث شعور الراحة العلاج النفسي

 لعضوي والنفسيا الاستتبابإليه والانغماس فيه احد وسائل 
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  :العلاج المائي  عند استخدامالعوامل التي يجب مراعاتھا 
 ساخن,بارد ( نوع العلاج المطلوب(  
  للجزئي درجه  46للعام و درجه مئويه40( التي يجب استخدامھا ارةالحردرجة(  
  بضع دقائق  إلىمن يضع ثواني (  الواحدة الجلسةمدة(  
  المرض أوونوع الاصابه  ألعامه الحالةوفق تحديدھا عدد الجلسات والذي يتم   
  

  :الآثار الجانبية المحتملة للعلاج المائي 

يقضي الشخص فترات طويلة في الجاكوزي أو حمامات  الذي يحدث عندما الإنھاك الحراري
 .الساخنة المياه

 : أشكال العلاج المائي
   : أشكال عدةعلى العلاج المائي يكون 

  الخارجيالعلاج المائي  -ولاا

  العلاج المائي الداخلي -ثانيا 

 : العلاج المائي الخارجي -ولاا
على الجسم والعلاجات  لمائية أو الثلجيةتطبيقات اماء وجميع البالالجسم غمرلذي يتمثل في ا

البارد أو  لحرارة التي تعتمد على التأثيرات المختلفة للماءخفض ورفع درجة االمرتبطة ب
   :مايأتي  الخارجيويشمل العلاج المائي  الساخن على الجلد والأنسجة التحتية

 :العلاجات المائية المرتبطة بالحرارة 
أو الباردة على  الساخنهالرطبة  طة بالحرارة استخدام الحرارةتضم العلاجات المائية المرتب

، وتفيد في علاج التھابات ) ديتكم( ، واستخدام الحرارة الرطبة يسمى أجزاء معينة من الجسم
الضاغطة الثلجية  كمداتمال ، بينما تستخدم وغيرھا الأنفلونزا والزكاممثل  ضامروالاالمفاصل 

المرضى النفسيين  تھدئةلأحيانا و ، صداع والشد وجراحة الأسنانأو مكعبات الثلج في علاج ال
او ،  زالة السمومكذلك لا ) المريضجسم قماش مبلل يلف حول (كمادات الجسم  تستخدمحيث 

حيث يجلس المريض في حوض يسمح للجزء السفلي من البطن استخدام احواض خاصه 
، وينصح  الماء الموجود حول الأقدام الماء الذي يختلف في درجة حرارته عن بالانطمار تحت

وغيرھا من عند الاناث  وتقلصات الدورة الشھرية  البروستاتالبواسير وانتفاخ  بھا لحالات
 . والتناسلية الاضطرابات البولية

 ومعالجة  كدمات الجلدفي زرقاق لالتخفيف الانتفاخ وتقليل ا دات الماء الباردكممستخدم ت ،
 . والشد تتصلباال

 ويمكن  العضلات، كما لامدات الماء الدافئ أو الساخن لمعالجة الدمامل وأكممم تستخد
 العلاجية  لزيادة فعاليتھا وقيمتھا كمداتمالإضافة الزيوت العطرية إلى ھذه 
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 لإعادة التأھيل كبيره  أھميهله التدليك المائي الساخن وبالحمامات الساخنة  لعلاج المائيا
على يساعد في الحصول  وممارسة ھذا العلاج لعدة دقائق قبل النوموتخفيف التوتر 

 اللاحقةرات توتالالفرد لمواجھة  ھيئة، ويساھم في ت مريحالو عميقالنوم الو الاسترخاء
الساخنة، حيث تتوافر ثلاثة عوامل  ويعتمد ھذا العلاج بشكل أساسي على مياه الينابيع

فالانطمار في الماء الساخن يزيد درجة  ، الحرارة والقابلية للطفو والتدليكرئيسية ھي 
الأمر الذي يحسّن الدورة الدموية وجريان  ، حرارة الجسم ويسبب توسع الأوعية الدموية

وبالتالي  ،% 90 - 85فتقلل وزن الجسم بحوالي  ، فيھا، أما القابلية للطفو على الماء الدم
 إما ،  والعضلات وتخلق إحساسا بالاسترخاء وانعدام الوزن تخفف الضغط على المفاصل

المياه  ، وھذا يزيد طاقة خليط من الماء والھواء عبر فوھات التدفق تدفق دالتدليك فينتج عن
 وھي الاندورفين دنشط انطلاق موايو  ، فترخي العضلات المشدودة دفقةالدافئة المت

الآلام لتخفيف بعض  حالات  العلاجاستخدام ھذا ويمكن  مسكنات الألم الطبيعية في الجسم
متدفقة يساعد  ن نقع الجسم في مياه ساخنةلا،  الإفرادعن التوتر عند  الناتجة الانفعالاتو

   . على الاسترخاء بدنيا وذھنيا

 :والباردة الحمامات الساخنة 
 روماتيزمي رضى التھاب المفاصل بكافة أنواعهتأثيرات خاصة على م لمياه الحمامات الساخنة

 المفاصل، حيث ان مرضى  المفاصل دائم فيالنتفاخ لاالألم واكذلك النقرس ، عند وعظمي  أو
خاء تساعد على إرھذا مما ي،  نةالمياه الساخفي تمارين عند ممارسة الوللحرارة  يستجيبون جيدا

حرية الحركة من خلال ممارسة  وإتاحةعضلاتھم بشكل كبير، وتخفيف الألم والتصلب 
أن المياه الساخنة ترخي العضلات وتساعد و ، التمرينات والنشاطات اليومية بسھولة أكبر
 ية بألم وشد أقلالتمرينات الحركية والقيام بنشاطاته اليوم المريض على ممارسة نطاق واسع من

والحمامات  خنة أو الدافئة لأغراض الاسترخاءباستخدام حمامات الماء السا عادة  وينصح، 
البدنية والعلاج  بعض الفوائد الصحية للتمريناتالابحاث قد أظھرت لو لتخفيف الحمى الفاترة

ثاني الذين النوع ال ، أبرزھا أن المرضى المصابين بسكري باستخدام ينابيع المياه الساخنة
حيث  مستويات السكر والھيموجلوبين السكريلديھم  تانخفضحيث  استخدموا المياه الساخنة

وفقدوا بعض  ، جرعات ھرمون الأنسولين الضروري للسيطرة على سكر الدمقلل ذلك من 
أخرى للمياه الساخنة  أكدت الدراسات فوائدوقد  وزاد إحساسھم بالنشاط والحيوية الوزن، ،
، حيث زادت تدفق الدم  مثل الشلل القادرين على الحركة أو ممارسة التمرينات غير للأشخاص

  .عضلاتھم المخططة ونشطتھا إلى

الحمامات البارده في المراحل الحاده من الاصابات لغرض ايقاف النزف والارتشاح اما  
نوھنا عن ذلك الدموي وتقليل التورم والحد من المضاعفات المرضيه كالالتھابات وغيرھا وكما 

 .في الفصل الثاني 
فالحمامات الباردة لا ينبغي  تناسب جميع أشكال العلاج المائي المرضىلامن الجدير بالذكر و

ونا الأشخاص المصابين بمشكلات الس ولا تناسب حمامات ،  أن تعطى للأطفال أو كبار السن
  ، خصوصا بالنسبة  ماء الساخنقبل اللجوء للعلاج بال الطبية بالاستشارة، لذا ينصح  في القلب
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 سكري وارتفاع ضغط الدم وغيرھا منأو المصابين بال للنساء الحوامل ومرضى القلب
ير يھا من تمييز التغبعصبية التي لا يستطيع المصابين النھايات ال الناتجة عن تلف فيالأمراض 

، كما ينصح بعدم وضع  الماء فيتعرضون للحروق أو لسعات البرودة في درجات حرارة
ولا . لأن أجسامھم أكثر حساسية لتأثيرات الحرارة في المياه الساخنة الأطفال لفترات طويلة

 ائية سواء في الأحواض أو البرك أو الجاكوزي آثارا جانبية أو مضاعفاتالحمامات الم تسبب
ينبغي تنظيفھا  ، لذا مرتعا خصبا لنمو البكتيريا المسببة للانتاناتاذ تعد إذا كانت نظيفة، 

أنھا لا تسبب تفاعلات  بالماء والتأكد منھا فيخفبعد تباستمرار وعدم إضافة الزيوت العطرية إلا 
بكمية صغيرة من الأعشاب  الجلدية، حيث يتم مسح الجلد اللاصقاتل فحص من خلا تحسسيه

 . تھيج أو الزيوت المخففة ومراقبة ظھور أي احمرار أو

  :حركهالالعلاجات المرتبطة ب

التي تستخدم الماء الواقع تحت  العلاجات المرتبطة بالحركة من الأشكال الأخرى للعلاج المائي
اذ تستخدم ،  ھوائية لتدليك الجسم ئر حلزونية أو فقاعاتأو دوا دفقاتالضغط على شكل 

  . والتوتر ، إضافة إلى اضطرابات القلق معالجة إصابات المفاصل والعضلاتل

 : العلاج المائي الداخلي - ثانيا
  :شمل ي العلاج المائي الداخلي

 المياه ن وا,  المعدنية لتجديد توازن الأملاح في الجسم أو تنظيفه من السموم شرب المياه
،  شربھا أمراض الجھاز الھضمي والكلى والجھاز التنفسيعند تُعالِج  المعدنية الحارة التي
جميع الينابيع الموجودة في المنتجعات بمياه معدنية حمضية  ، وتتصف واضطرابات الدم

ً  ، وتُشرب قبل الطعم قليلا  .  الطعام بثلاثين دقيقة تقريبا
  ،لتخفيف  إلى جانب حمامات البخار أو استنشاق البخارالري المعوي والحقن الشرجية

 . الاحتقان التنفسي ومعالجة الزكام ونزلات البرد
  ملح البحر وصودا الخبز، ،  نالكلوري(مثل حمامات التنقية المملوءة بمحاليل تستخدم

كالرصاص وترسبات المعادن الثقيلة  وذلك لتنقية الجسم من السموم )وغيرھا من المواد
   . عاعوالإش

  :طرق ووسائل استخدام العلاج المائي 

   : الحمامات -اولا 
  

    Neutral Full Immersed Bath :الكاملالحيادي الحمام 

للجھѧاز العصѧبي ويسѧاعد  ءمھѧديتѧأثير  اولھѧ, مئويѧه 34ه تكون الكامل اتالحمامدرجة حرارة 
دليك بالفرشѧاة مѧع ھѧذا يمكѧن اسѧتخدام التѧو، ريѧان الѧدم جوزيѧادة سѧرعة  على ارتخاء العضѧلات

   .الحمام 
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       :Hot Full Immersed  Bath الحمام  الكامل الساخن

وتحسين تغذيѧة العضѧلات وارتخائھѧا  الدموية الدورةشيط تنمئويه  يساعد في 40درجة حرارته 
فيزيد من استعدادھا للشد عند وجود قصر فيھا   الرخوةالانسجه زيادة مطاطية كما يساعد على , 

 . للرياضيين وللنظافةلعلاج الروماتيزم والاسترخاء العضلي العصبي ويستخدم 
  

   :Cold  Full Immersed Bathالحمام الكامل البارد

ليك دالت اجراء ويجب، ويستمر من بضع ثواني لبضع دقائق  مئوية 30 - 10درجة حرارته 
،     ألبشرهفي  وزرقة قشعريرةالحمام عند حدوث جب ايقاف وي,  ألمدهلك ت إثناء ءالھادي

ضيق  سببي إذ,  هنسجبالاوزيادة التمثيل الغذائي  الدموية الدورةوتقوية ويستخدم في تنشيط 
بشكل  الدموية الدورةتزداد  لھذا يعقبه اتساع واضح و البدايةعند  الدموية عيهألاوحاد في 
. كبير  

  :Mineral Bath      المعدنيةالحمامات 

لحد تمتص عن طريق الجلد حيث الماء  فيمذابة ,  أوليهتتكون من عناصر كيميائيه طبيعيه 
العناصر مامات المحتويه على تھا الحمثلومن ا قالمتبقي عن طريق التعر يطرد وكفاية الجسم 

 رالكلو( مثل  سالبة الشحنه والعناصر )نغنيز مالصوديوم والبوتاسيوم وال( الشحنةموجبة 
ھا يترسب صاب فيوعند غمر جسم الم, في الماء  مذابة) الكربونيحامض الالكبريت و كسيداوو

 بالدورةء منھا الماء المعدني على سطح الجلد وقد تخترقه بعض جزيئاته ويتم امتصاص جز
ذلك يحصل الجسم على مايفقده  عندو،  قالتعر إثناءخلال الجلد ھذه العناصر وقد تفقد ,  الدموية

تغيير ايجابي في التوازن  إلىتؤدي  التبادليةتوالي ھذه العمليات  إن، وكيميائيه العناصر المن 
عضھا تأثير ايجابي على وان لب,  ألايونيخلايا الجسم ويحصل الانتقال المعدني في المعدني 

الحمامات ستخدم وت المفصلية الإمراضوالجھاز العصبي وعلاج بعض  الدموية الدورةتنشيط 
التي  الكبريتيةالحمامات الشائعة الاستعمال ومن الحمامات , المنافسة أوبعد التدريب  المعدنية
محلول ايونات  أوم الصوديو لوريدكحمام الماء مع كذلك  عاليه وبكفاءةلنفس الغرض تستخدم 

  .والصوديوم والتي تؤثر على الجھاز العصبي السبمثاوي والباراسمبثاوي  روالكل

 أونشاط بدني  إي أداءقبل  ساعةبعد الحمام لمدة  راحةتؤخذ  إنيجب ومن الجدير بالذكر 
  .ممارسه رياضيه  

 ل درجة حرارتھا ماالتي تص الساخنةالحمام المعدني على غمر الجسم بالمياه المعدنية  يعتمد
 ، ويستخدم لتنشيط الدورة دقيقة 20درجة مئوية، وتستغرق جلسة العلاج  36 -  34بين 

 ، وحالات سوء ، والتقرح الوعائي روق والدواليحالدموية والجھاز البولي، وعلاج حالات ال
  . جريان الدم في الأوعية الدموية
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  Mud Bath :المعدني  الطميحمامات 

وقѧد يسѧتخدم بعѧد , جѧزء منѧه  أولجسѧم بكاملѧه ل الطمѧيويشѧمل حمѧام  القديمѧةمѧن العلاجѧات ھي 
يحتѧوي حيѧث فѧي الرمѧل السѧاخن  والإطѧرافن اليدي وبوضع الطبيعيةبدرجة حرارته  أوتسخينه 

 الحرارةوتساعد ,  طويلة لفترةتدريجيا وتستمر  الحرارةتخرج منه و، عاليه  حراريةعلى طاقه 
 بالجسѧѧѧم المناعѧѧѧةبѧѧѧالجزء المصѧѧѧاب وزيѧѧѧادة كفѧѧѧاءة جھѧѧѧاز  الدمويѧѧѧة الѧѧѧدورةتحسѧѧѧين فѧѧѧي  الناتجѧѧѧة

   :استخداماته .

  تحويل كمية كبيرة من الدم إلى المحيطحمام الطين ينعش الدورة الدموية عن طريق  ،
لتطبيق المتكرر لحمام الطين يساعد وان ا وبالتالي من المفيد في التطھير وتقوية نسيج الجلد

ضطرابات لاا عندفي تحسين البشرة من الجلد من خلال التخلص من البقع التي تظھر
حمام الطين لجميع الأمراض الجلدية ، بما في ذلك مرض ويوصى بمختلفة الجلدية ال

  ان  كما جلدوالجذام ، الشرى وغيرھا من حالات حساسية في ال Lucodermaالصدفية ، 
 .تجميلي تطبيقات الطين ھي جزء من العلاج الطبيعي ال

  قبل لذا تستخدم ،  البدنيه التمرينات لأداءوسيله مثاليه لتحضير المصاب  الطميتعد حمامات
دور فعال في  احيث لھ,  الطبيعي التي تلي استخدام العلاج المتنوعة الايجابيةالتدريبات 

ستخدم في علاج تلذلك ,  وإطالتھاسھل التأثير عليھا تو الرخوة هنسجبالاالمطاطية  إحداث
 المزمنة والإصاباتھيل بعد الاصابه وفي الحالات أفي المراحل الاخيره من الت نالرياضيي
 المفصلية ةالروماتيزمي والإمراضالمفاصل والعظام  إمراضعلاج ستخدم في حيث ت
  . المزمنة

  العضليةبعد الكسور والشد والتمزق والكدمات والتقلصات يستخدم  
  الظھر  أسفل الآلامفي علاج يستخدم 
   الخلقيةالتشوھات يستخدم في علاج  
 المزمنة الداخلية الأحشاءالتھاب  إمراضبعض  يستخدم في  
  بفالو اةالتھاب قن( النساء  إمراضيستخدم عند ( 
 مع الحمام المعدني  بالطميالعلاج دام يمكن استخ. 

    . يالجھاز الدوريسبب ضغطا على ھذا  لأنهلمرضى القلب والجھاز الدوري  ستخدميولا 

  ) Pelotherapy( العلاج بالطين

 الطين أبقراط ستخدماحيث للصحة والشفاء قبل الميلاد ،  منذ 400استخدم الطين  
لتوفير الراحة  يستخدم حاليا  العلاج بالطينو طبية لتضميد الجروح والآفات لاغراض

( شكل رقم  الجلد والعظام والمفاصل والعضلاتامراض والشفاء لمجموعة متنوعة من 
لھا الأثر الكبير على الجسم في الصحة التي عناصر الطبيعة من لطين ، وا) 49(و) 48

ومتوفرة  رخيصة كوسيله علاجيهخدامه بسھولة ويمكن است . وكذلك في حالة المرض
   بسھولة
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 : ومن خصائصه

  منھا إلى الجسم هيمتص كل ألوان الشمس وينقللانه لونه أسود  يكون   
 عندما يطبق على جزء من الجسم يسبب التبريد الطين بالرطوبة لفترة طويلةحتفظ ي. 
 شكله والاتساق بسھولة وذلك بإضافة الماء يمكن تغيير.    

  
 :العلاجي الطين 

م الطين المجفف ينبغي أن يكون قبل استخداو ينبغي أن تكون التربة السوداء وخالية من التلوث
   . وق منخول لفصل الحجارة والجسيمات الحشائش والشوائب الأخرىمسحبشكل 

  

 : تطبيقات الطين 

 في خفض حيث له فاعليه   .عندما يطبق على البطن يخفف من جميع أشكال سوء الھضم
   .الحرارة في الأمعاء

 ف الألم على يخفلت  الاحتقانحالة طبق حزمة سميكة من الطين لصداع الرأس في تو
  .الفور

   البرودة لفترة أطول كلما كانت بيحتفظ  لكونه حزمة الطين البارد ضغط الاستفادة من
  .ھناك ضرورة لتطبيق فترات طويلة من البرد

  في لوجه لحزمة الطين وتستخدم: 
  المفيد في حالات التھاب الملتحمة ، نزف في مقلة العين خفض الري للعيون وبالتالي من

، وحكة في العيون ، وحساسية الظروف الخ ومن المفيد أيضا في حال وقوع أخطاء 
حيث ،  الانكسار مثل قصر النظر والرؤية طويلة ومفيدة بشكل خاص في المياه الزرقاء

   .احة للعينينيوفر الر و مقلة العينفي أنه يساعد على تخفيف حدة التوتر 
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  : لمستخدمةحرارة الحمامات ادرجات 

  النصفيالحمام :  

عѧѧلاج العظѧѧام  فѧѧي النصѧѧفييسѧѧتخدم الحمѧѧام ودقيقѧѧه  20 -15لمѧѧدة  مئويѧѧة 40الحѧѧراره درجѧѧة 
  .) 51(و )50(شكل رقم  والمفاصل

  الحمام الموضعي:  

يطبق وموضعيا  همئوي 50 إلى الحرارةوترتفع درجة  مئوية 44 المستخدمه  الحرارهدرجة 
  .على الجسم كله أو جزء منه 

  :بعد استخدامه 

  مئوية 38 -37بماء فاتر بدرجة  المنطقةيجب غسل  
 ساعة 2 -1 يستلقي المصاب للراحه إن بعد التجفيف الجيد للجسم يجب  

   وتدليك أراديهتمرينات  إجراءيمكن  الراحةبعد 

   Carbon Dioxide Bath:الكربون وكسيدحمامات ثاني 

ؤثر ايجابيѧѧا فѧѧي تنظѧѧيم الجھѧѧاز العصѧѧبي الѧѧذاتي تѧѧ الكونھѧѧ الدمويѧѧة الѧѧدورة إمѧѧراضعنѧѧد سѧѧتخدم ت
 يالكبيѧر فѧ التأثيرھѧضѧغط الѧدم المرتفѧع  سѧتخدم لمرضѧىتلѧذا , الجھѧاز الѧدوري واستقرار عمل 
  .)53(و )52(شكل رقم الدموي  خفض الضغط

  :الجرعة

عѧلاج فѧي والقلب والجھاز الѧدوري  إمراضجلسه في حالة  14 -12يطبق مره كل يومين ومن 
، ويكѧون تركيѧز ثѧاني  للمѧاءمئوية  35 -33 حرارةوتستخدم ،  المزمنة هالروماتيزمي الإمراض

ويجѧѧب  ,دقيقѧѧه 20 -8مѧѧاء زمѧѧن التطبيѧѧق /  رلتѧѧ /غѧѧرام2, 1ن فѧѧي المѧѧاء بنسѧѧبة الكربѧѧو وكسѧѧيدا
  . CO2الاحتياط من استنشاق 

  :تأثيراته 

  .ويسبب سھولة النوم  الأرقبي ويمنع الجھاز العصتھدئة 

  :موانع الاستخدام 

  ألحديثهحالات انسداد الشرايين   
  هكرينوالكنالالتھابات   
 تصلب شرايين أود مرض كلوي مرضى الضغط العالي جدا مع وجو  
  من الاصابه الأولى أشھر الستةمرضى الشلل النصفي خلال  
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  :استخداماته كيفية 

،  الكربون لتنشيط وتجديد خلايا الجسم المشبعة بغاز ثاني أكسيد نةالساخالمسابح تستخدم 
، وتستغرق جلسة العلاج  وزيادة استقرار ضغط الدم  ةالأوعية الدمويوتحسين جريان الدم في 

وتتمثل في الاستلقاء بھدوء في الماء ,  بناءً على إرشادات الطبيب دقيقة، 20إلى  10فيھا من 
،  لتفادي استنشاق كمية كبيرة من غاز ثاني أكسيد الكربونالخلف  إلى قليلاً  وترك الرأس يميل

ً وتغطية الجسم جيداً بعد الانتھاء منيتم بعدھا   .الجلسة الاستلقاء لمدة نصف ساعة تقريبا
يستخدم لعلاج  خاص يبلاستيكإحاطة الجزء المراد علاجه بكيس ربوني بطريقة أما الحمام الك

على امتصاص الجسم  ، ويعتمد في مبدأه حالات الفتور الجنسيأمراض القلب المختلفة، و
  . ايضا  دقيقة 20إلى  10للغاز، وتستغرق جلسة العلاج من 

   Hydro - Electric Bath :الحمام المائي الكھربائي 

وذلѧك عѧن  ,صѧاب جسѧم الم إلѧى يالجلفاننقل التيار الكھربائي  أوالماء لضخ وفيه تستخدم قابلية 
ليتم تعادل الماء المحيط بالجسѧم  الكھربائية الشحنةسالبه  أخرىموجبه مع  أقطاب إيصالطريق 

لفѧاني مسѧتمر للجѧزء المصѧاب المغمѧور جات حيث يصبح المѧاء تيѧار كھربѧائي يونلابما فيه من ا
بعѧض مركبѧات الادويѧه لجسѧم المѧريض عѧن  إدخѧالالجسم  ويمكن  إلىفيه لينفذ من خلال الجلد 

وفѧي نفѧس الوقѧت  ) Iontophoresis(  ايونوفوريسѧس لكلفѧانيام التيار طريق الجلد باستخدا
  .الجزئي  أوالفسيولوجي للماء الدافيء للحمام الكلي  رتأثياليحصل الجسم على 

  : استخداماته 
  الدموية الدورةاضطرابات   
 الروماتيزمية الإمراض   
  الجھاز العصبي الطرفي والمركزي  إمراضبعض  

 أنسѧѧجةاسѧѧتخدام ھѧѧذا الحمѧѧام وھنѧѧا يكѧѧون التاثيرلتنشѧѧيط  إثنѧѧاء البنفسѧѧجية وقѧѧد تطبѧѧق الاشѧѧعه فѧѧوق
  . المختلفةالجسم 

  : الحمام المائي الكھربائي أنواع
 الحمام الكھربائي الطبي :  

وذلѧك حسѧب نѧوع الاصѧابه ثѧم ، يغمر الجزء المصاب منفصلا عن الجسم في حوض مائي فيه و
ة الھسѧتامين دمѧا إضѧافةعلѧى التيار الكھربائي المѧائي حيث يعمل , في الماء  ءلكھرباتيار ايمرر 
فѧѧي  وخاصѧѧة الفسѧѧيولوجية يѧѧةذالنفافѧѧي الجلѧѧد وزيѧѧادة  الدمويѧѧة ألاوعيѧѧهسѧѧبب توسѧѧيع التѧѧي تللمѧѧاء 

الھسѧتامين  إلѧىكما يستخدم الايѧودين بالاضѧافه ,  الأخرىوفي الخلايا  الدمويةجدران الشعيرات 
 الشѧحنةالعلاج تتحلل مكوناتѧه فينجѧذب الموجѧب  إلى فةوإضا, قديمه  أصابه اثأرفي حالة وجود 

 إلѧѧى الشѧѧحنةينجѧѧذب الھسѧѧتامين السѧѧالب  إذالعكس بѧѧو الكھربائيѧѧة الشѧѧحنةنحѧѧو سѧѧالب  الكھربائيѧѧة
على  العلاجمدة  تعتمدو ،  القطب السالب إلى الشحنةالقطب الموجب وايوديد البوتاسيوم موجب 

  . والخبرة الحالة
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 المائي الكھربائي والباني  :  

يغمѧر الجسѧم ( موجبه لتوليد تيار كھربائي ممكن الѧتحكم فѧي كميتѧه  أقطابتوجد على جانبيه     
  . )54(شكل رقم  علاجيه أوضاععدة وفي س أعدا الر

  : حالاتاليستخدم في 

  الدموية الدورةمشاكل واضطرابات   
  لاجѧѧاباتعѧѧب  إصѧѧاباتالملاعѧѧلية والإصѧѧاق( العضѧѧد ال الإرھѧѧلي بعѧѧود العضѧѧلي المجھѧѧعض

 )الشديد
  الشللو الروماتيزمية الإمراضعلاج 

   : الدائرية يهالدوامالحمامات 
الميكѧѧانيكي النѧѧاتج عѧѧن  التѧѧأثير إلѧѧى أضѧѧافهللمѧѧاء  الحراريѧѧة علѧѧى التѧѧأثيراتھѧѧذه الحمامѧѧات تعتمѧѧد 

عاليѧه  بسѧرعةالسѧاخن يѧدور  أوللمѧاء الفѧاتر  طورمѧاحيѧث يوضѧع , عاليѧه  بسѧرعةدوران الماء 
                         .في الجزء المصاب الدموية الدورةميكانيكي على  تأثيروذلك يسبب  )تحريك سريع ومستمر(

  : Contrast Bath) المقارنة(  العكسيةالحمامات 

مѧع الѧتحكم  الجزئيةوتستخدم في الحمامات ، التعرض المتتالي للماء الساخن والبارد  تأثيرتشمل 
حيѧѧث  سѧѧريعةبطريقѧѧة  الإطѧѧراففѧѧي  الدمويѧѧة الѧѧدورةتنشѧѧيط تعمѧѧل علѧѧى و,  الحѧѧرارةفѧѧي درجѧѧة 

 44 -38سѧاخن بدرجѧة  والأخѧر مئويѧة 16 -10وعائيين احدھما بѧارد بدرجѧة يوضع الماء في 
دقيقѧه تتكѧرر  3-2دقيقه ثم المѧاء البѧارد لمѧدة  6 -4لمدة  أولابالماء الساخن التطبيق ويبدأ  مئوية

 للحѧرارةالتعѧرض  اتلحمѧام وعѧدد تكѧرارل الزمنيѧةمѧدة ال بѧاختلافختلѧف التѧأثير ويمرات  2-3
  . والبرودة

  :اته ماستخدا

 ألاوعيهحيث يزيد من تدفق الدم في ,  الطرفية الدموية للدورة ةالمزمن تالاضطرابايستخدم في 
  .للعضلات  أودون تقليل كفاءة العمل الفسيولوجي لھا 

  : تيهالاتمنع في الحالات 

 تصلب الشرايينوالدموي ارتفاع ضغط  -
 ) الجلطة ألذبحه(  التاجية الدورةقصور  -

 
  :الحرارةالحمامات ذات الارتفاع التدريجي في درجة 

وكلمѧا تѧدريجيا درجѧة الحѧراره رتفѧع وتفسѧيولوجيا للجسѧم  والمتوازنة العادية الحرارة ببدءتميز ت
 مطلوبѧةدرجѧه  لأعلѧىدقيقѧه  30 -15 إلѧى مدته صلتو أفضلكان الارتفاع بطيئا يكون تأثيره 

  .للماء 
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  :الحرارةلحمامات ذات الارتفاع التدريجي في درجة ل الفسيولوجيةالتأثرات 

سѧتخدم فѧي الحمامѧات تو,  جھاز العصبي السبمثاوي والباراسѧمبثاوي على ال ايجابيه تأثيرات الھ
صѧاحبھا ارتفѧاع درجѧة يالتѧي  الإمѧراضفѧي درجѧه مماثلѧه  إلѧىللجسѧم لغѧرض الوصѧول  الكاملة
يتبعѧه   الدمويѧة ألاوعيѧهاتسѧاع سѧريع فѧي  إلѧىلان غمѧر الѧرأس فѧي الحمامѧات يѧؤدي ،  الحرارة

  . تدفق الدم في الجزء المصاب وزيادة التمثيل الغذائي لزيادة مقاومة المرض

  : ستخدم فيھاتالحالات التي 

  الدموية ألاوعيهق ضيتمثل  الطرفية الدموية الدورةاضطرابات   
 المفصلية والإصاباتالعمود الفقري  وإصاباتالعضلات  إمراض 
 الروماتيزم إمراض 
  

  :الجرعة
 42 إلѧىدرجتѧين كѧل خمسѧة دقѧائق لتصѧل  أووترتفѧع تѧدريجيا درجѧه  مئويѧةدرجѧه  36تبدأ من 
  . الشخصوحسب تحمل درجه 

  :تمنع في الحالات 

 إمѧراضالقلѧب خاصѧة  إمѧراضعنѧد  الحѧرارةي درجѧة تمنع الحمامات ذات الارتفاع التدريجي ف
  .القلبية والجلطة والذبحة التاجيةالشرايين 

                                                                                                                                 
   :Whirl Pool Bath )دواميه مائيةموجات (لحمام المائي الاھتزازي ا

 السѧѧريعةن حركѧѧة المѧѧاء عѧѧ ناتجѧѧةولѧѧه تѧѧأثيرات ميكانيكيѧѧه , الحمامѧѧات شѧѧيوعا  أنѧѧواع أكثѧѧرھѧѧو 
,  المستخدمةالماء  نتج عن ارتفاع درجة حرارةت حراريةوتأثيرات ، طدامه بجسم المصاب واص

  ) .جزئي (لجزء منه  أووقد يكون كلي للجسم بكامله 

   : تأثيراته أھم

  الدموية الدورةتنشيط 
  ارتخاء العضلاتيسبب 
  

 :الحالات التي يستخدم فيھا 

 طبيعي من وسائل العلاج ال أخرى أنواعلتطبيق  كبداية 
  عند استخدام الجبس للكسور طويلة لفترةبعد تثبيت المفاصل 
  الاورده والشرايين  إمراضبعد 
  الروماتيزمية الإمراضعند 

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  316                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  Kneipp Treatment  :)  التدفق المائي( كنيبعلاج 

,  الركبѧةيشѧمل حمѧام و, السѧاخن والبѧارد معѧا  فيء أواالدالماء في ھذا النوع من العلاج يستخدم 
يصѧب المѧاء الحѧالات  فѧي جميѧعو ,  لكامѧللحمѧام االصѧدر وامن  العلويالجزء , الذراع , الفخذ 

 الحѧѧرارةدرجѧѧة  إلѧѧىيعѧѧود تѧأثيره والاخѧѧرى زاء الجسѧѧمية علѧѧى الأجѧرذاذ  إحѧѧداثببطѧيء وبѧѧدون 
 أو وقبѧل تطبيѧق ھѧذا العѧلاج يجѧب إجѧراء تمرينѧات إحمѧاء، وليس الضѧغط المѧائي علѧى الجسѧم  

مѧع قبѧل الحمѧام مباشѧره  إلاعدم خلع الملابѧس كذلك  , )فيءاالدالتدليك بالفرشاة والماء ( التدليك 
  . العلاج إثناءلام عدم الكووھدوء  بانتظامالتنفس مراعاة 

    :الفسيولوجية تأثيراته 

  الجلد إلى العميقة الأجزاءالدم من انسياب يساعد على  
  ويقلل عدد نبضات القلب  القلبيةيزيد من قوة انقباض العضلات  
  يزيد من عمق التنفس  
  العصبيةينشط عمل الخلايا   
 د من مقاومة الجسمييز  
 م  تأثيرهالكبد من خلال تزايد نشاط الخلايا وخاصة العضلات وѧراري للجسѧنظم الحѧى المѧعل

   في المخ
  المعدة إفرازاتتنبيه   

  
   : ھا يستخدم فيالتي  الحالات

  الباردالحمام : 
  . والذھنية العضلية  تھاداالاجللذراع في حالة يستخدم  

  معا والباردة الساخنة المتدفقةالحمامات : 
 . للبرودة الحساسيةي وذ مرضىوتستخدم لل، عالج في الجزء الم الدموية الدورةتزيد من     
  الباردحمام الرجلين  : 

ومنѧѧع  للتقويѧѧةويسѧѧتخدم مسѧѧتوى الѧѧركبتين  إلѧѧىالمشѧѧي فѧѧي المѧѧاء البѧѧارد الѧѧذي يصѧѧل ويطبѧѧق ب
 . الأرقكما يمنع  دوالي الساق

  والباردحمام القدم الساخن : 
 . الباردة للإقداممسكن وكعلاج ويعد  الدموية الدورةيحسن 

 حمام ساخن متدرج للقدمين  : 
  معوي مغص الالفي الجھاز البولي و المزمنةللالتھابات يستخدم 

  الحوضحمام:  
حمام ساخن وبارد  أو, في الماء البارد  ثواني 10لفترة و التھابات فتحة الشرجعند يستخدم 

بطن الѧѧ إلاملعѧѧلاج  أيضѧѧايوصѧѧف والملѧѧح  إضѧѧافةمتѧѧدرج مѧѧع  فѧѧيءادحمѧѧام  أوعلѧѧى التѧѧوالي 
 .الظھر  وأسفل
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  )الفيزيائية,  المعدنية,  العطرية( : موادال بإضافةالحمامات 

جانبيѧه وحسѧب حجѧم الحمѧام  خاصѧة أنبوبѧهائي مѧن ھѧو وتيار العطريةمواد ال أوتضاف الزيوت 
 الدمويѧة الѧدورةت االعليا والسفلى في حالѧة اضѧطراب للإطرافحمام جزئي ، وبستخدم المستخدم 
 الرياضѧيةالمنافسѧات  أواراة بѧللاسѧترخاء للرياضѧيين بعѧد الم وكوسѧيلة الروماتيزمية والإمراض
  : وتشمل مايأتي  المختلفة

  :الحمامات العطرية
زيادة تنبيه المستقبلات الحسيه  أوعطريه لتنبيه الجلد  وإعشابمستخلصات نباتات  إليھاضاف ي 

إضافة أنواع مختلفة من الأعشاب على شكل زيѧوت أساسѧية في الجلد ويعتمد ذلك على  العصبية
معالجѧة عنѧد لزيѧادة القيمѧة العلاجيѧة لھѧذه الحمامѧات ورفѧع كفاءتھѧا   أو أعشѧاب كاملѧة أو أزھار

 لاحتقѧان إلѧى حمامѧات البخѧاربعѧض الأمѧلاح أو الزيѧوت لإزالѧة ا، أو إضافة  مراض والآلامالأ
  .)55(شكل رقم  لسعالا لعلاجو،  المستنشق بھدف فتح المجاري الھوائية وتسھيل التنفس

  :الاستخدامات 

 في الجلد السطحية الدموية الدورةنقص عند  الدموية الدورةزيادة كفاءة ل 
 الغذائي في الجزء المصاب زيادة التمثيل ل 
 بيةت االاضطرابѧية العصѧبي  والأرق النفسѧبي إذ العصѧترخاء العصѧى الاسѧاعد علѧلاقمتسѧب 

 النوم
 الروماتيزمية الإمراض  

 
  : الحمامات المعدنية

  غم في الحمام الكامل  125عنصر الكبريت وكربونات البوتاسيوم  إليھاضاف ي مائيةحمامات 

  :بريتللك فسيولوجيةالفوائد لا

  بالجلد  الدموية الدورةيحسن 
  المناعةكفاءة جھاز يرفع  

بعد المنافسѧات وفѧي  نللرياضييايضا  ويستخدم ،  المزمنة هالمفصلي الإمراضيستخدم لعلاج لذا 
  . التدريبيةالفترات بين المواسم 
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  : للرياضيين المائيةالحمامات  أنواع
 الحمام الكامل  
  لجزء معين من الجسم ( الحمام الجزئي(  
 3/4 الحمام  
 1/2 حمام  
  

  : كالأتيفي الحمامات  الحرارةوتختلف درجة 
 ن  الباردةѧتخ 30جدا اقل مѧوي ويسѧات مئѧد الحمامѧادة بعѧةدم عѧاخنة الھوائيѧة أو السѧالبخاري 

  الساخنة
 الكربون  وكسيدامثل حمام ثاني  مئويةدرجه  33 -30 الباردة  
  مثل الحمامات تحت الماء الاعتيادية الحرارةفي درجة  العاديةالحمامات  
 مساعده دائما  كوسيلةتستخدم  الفاترة  
 جدا  قصيرةلمده وتستخدم   مئويةدرجه  40من  الساخنة اعلي  
  تتراوح درجة حرارة الماء بين بارد وساخن للحرارة المتضادةالحمامات  
  ةѧѧѧي درجѧѧѧدريجي فѧѧѧاع التѧѧѧات ذات الارتفѧѧѧرارةالحمامѧѧѧرارة  الحѧѧѧة الحѧѧѧه لدرجѧѧѧون معادلѧѧѧتك

 لدرجة حرارة الجسم وترتفع تدريجيا  بالنسبةفسيولوجيا 
 ائعةذات الارتفاع التدريجي  المتضادة الحماماتѧش ѧاء  يطةالبسѧرارة المѧة حѧا درجѧون فيھѧتك

 تتغير بثبات
  

  Steam Bath : حمام البخار

ج الالمعѧوفيѧه يقѧف جѧوي  2 -1بضѧغط و مئويѧة 48درجѧة حرارتѧه  نالبخار الساختيار يستخدم 
  :ھذا الحمام فيمتر من المصاب ويستخدم  2 -1،5 مسافةعلى 

  لاجѧѧاباتعѧѧب  إصѧѧات (الملاعѧѧليةالتقلصѧѧدبات,  العضѧѧالن ѧѧلاج  ) ةالجلديѧѧي عѧѧتخدم فѧѧا يسѧѧكم
والمفاصѧѧل واسѧѧترخاء العضѧѧلات حيѧѧث يقلѧѧل مѧѧن الشѧѧد العضѧѧلي وينشѧѧط الѧѧدوره  الرومѧѧاتيزم

ممѧا  العصѧبيةعلѧى المسѧتقبلات الحسѧيه  يؤثرتنبيه الحراري للجلد واليزيد من لذلك  الدمويه 
ة وزيѧѧاد الدمويѧѧةوالشѧѧعيرات  الدمويѧѧة ألاوعيѧѧهاتسѧѧاع  إلѧѧىرد فعѧѧل فسѧѧيولوجي يѧѧؤدي  يسѧѧبب

تحسѧѧن و تѧѧأثير ايجѧѧابيويحѧѧدث ائي مѧѧن الجسѧѧم  بسѧѧرعة مخلفѧѧات التمثيѧѧل الغѧѧذ وإزالѧѧةكثافتھѧѧا 
  .التعب بعد المباريات  وإزالةفسيولوجي للعضلات 

  المفاصل واسترخاء العضلات مرونة يحسن  
  رق التخلص من السموم  بالجسم الضارةوالمعادن  الأملاحالتخلص منѧعن طريق افراز الع

    والھالات حول العين  حب الشباب وإزالة والأوساخت الجلد وتذيب الدھون اماسحيث تفتح م
  300الوزن  إنقاصوھذا قد يساعد من  إفرازھاسونا البخار تنشط الغدد الصماء وتزيد من- 

سѧѧعره  600 -250حѧѧرق  إيدقيقѧѧه  25-15لمѧѧدة  رغѧѧرام عنѧѧد اسѧѧتخدام سѧѧونا البخѧѧا600
 .كيلو متر  7-6الركض  أوقه دقي 45وھو مايوازي المشي لمدة  حرارية

  ترفع الكفاءه البدنيه والنفسيه وتنبه افرازات المعده فينشط الھضم  
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  : كمداتمال –ثانيا 

    : Hot Dry Packs الجافة الساخنة داتكممال
وعѧѧلاج الرومѧѧاتيزم   ملاإلاج لاالشѧѧمس فѧѧي عѧѧ أشѧѧعةبتѧѧأثير  السѧѧاخنةاسѧѧتخدمت قѧѧديما الرمѧѧال 

, لشѧمس ااشѧعاع  تفѧي وقѧت تشѧت الرقبѧةحتѧى  الجافةبالرمال  صاب حيث يغطى الم, المفصلي 
فѧي  السѧاخنةالخضѧروات سѧتخدمت كذلك االوزن الزائد لتخفيض  كوسيلة أيضاواستخدمت قديما 

 بكثѧرةحيث استخدمت ) والخبز والتفاح ,  الأرز,  ألذره( للجسم وكذلك البذور  الحرارةتوصيل 
  . الآلامفي تخفيف 

  
  Hot Moist Packs  :الرطبة الساخنة كمداتمال

فخاري مملوء بالمѧاء  إناءحيث استخدم ، منذ زمن ھيبوقراط  المعبئة الساخنةاستخدمت الوسائل 
الزيѧت السѧاخن  أيضѧام دوقѧد اسѧتخ, الѧبطن   أوبوضѧعه علѧى الصѧدر  الألماخن للقضاء على الس

كѧذلك اسѧتخدم , بالمѧاء فѧي المنѧازل  المملѧوءةالزجاجات وتستخدم , بدلا من الماء لنفس الغرض 
 حѧرارةلاتور وھو جھاز كھربائي يحتوي على الماء الذي يسѧخن ويحѧافظ علѧى درجѧة ھايدروكو
الجسѧم وتلѧتقط بѧالملقط  أجѧزاءلتناسѧب  مختلفѧة إحجѧامدات ذات كممي ھذا الماء فويغمر  محدودة

  .على جسم المريض  قطنيةمناديل تلف بو

  : ااستخداماتھ

  تخدمѧѧرارتسѧѧة حѧѧي درجѧѧعيا فѧѧة 55 ةموضѧѧث  مئويѧѧاش حيѧѧى انتعѧѧاعد علѧѧدورةتسѧѧة الѧѧالدموي 
  من الاصابه الحادة المرحلةموضعيا بعد 

 خائھاتإرللعمل على  المتقلصة تطبق على العضلات  
  الألمللحد من  الأخرى العلاجيةتستخدم في الجو البارد قبل بداية الوسائل   
  الحركي  من وسائل الاحماءالقسريه قبل العلاج كوسيلةتستخدم 
  
  Wool Hot Packs : الساخنة الصوفية كمداتمال

 ،  علѧѧى الجلѧѧدضѧѧرر  إحѧѧداثوبѧѧدون  العاليѧѧةوتتميѧѧز بحرارتھѧѧا  اثѧѧم تعصѧѧر جيѧѧدتسѧѧخن بالبخѧѧار 
دات داخليѧه مغطѧاة بغشѧاء مѧن البلاسѧتك الصѧامد للمѧاء ولھѧا كѧيس خѧارجي مѧن كمѧمتتكون من و

  . السريع الحرارةالصوف للحد من تسرب 

  :استخداماتھا 

  وتقلص العضلات  الألمتستخدم للقضاء على 

  دقائق  10 -5مرات بشكل متتالي ولمد  4 -3تطبق :  الجرعه
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  Cold Packs  : الباردة كمداتمال

  :ھم مميزاتھا ا ومن الساخنة كمداتمالوھي اقل شيوعا من 

  عند الاصابه مثل الخلع والالتواء تحت الجلد  الرخوة هنسجبالاالنزف  لإيقافتستخدم  
  روماتيزم المفاصل عند  الآلامملحوظ في تخفيف  تأثيرلھا 
 تزيد استجابة مرضى الشلل الرعاشي  Parkinsonism هالبارد كمداتملل. 

 يجوزلالذلك ، عضة الجليد  لأتسببوبشكل غير مباشر حتى  روشالمبتطبق باستخدام الثلج 
  . شاشلفھا بال نكموضعھا بشكل مباشر حيث ي

   :الباردة كمداتملل الفسيولوجيةالتأثيرات 

  ق  الدموية ألاوعيهتعمل على تقلصѧان التطبيѧي مكѧن ، فѧزف مѧن النѧد مѧذلك تحѧهوبѧألاوعي 
 وكذلك الحد من التورم مما يساعد في سرعة الشفاء الممزقة الدموية

  ن قدرتھا على الانقباضويزيد م الضعيفةقد يزيد من تنبيه العضلات  قصيرة لفترةتطبيقھا 
  العصبية الإشاراتوذلك بالحد من نقل   بالألم الإحساستقليل ملحوظ في  البرودةتسبب 

  خلصالت في) hot Packs ( الساخنةالكمادات لھا نفس تأثيرو المخ إلى للألم ألحامله
  .)(Cramp التقلصمن 

  

   Hydro - Collator:  الجيلاتينيه كمداتمال

نسبيا  طويلةلمده زمنيه بالحرارة أو البرودة جيلاتينيه بقدرتھا على الاحتفاظ تتميز الحمامات ال
 الحرارةتوصل  ىلج حتاتأخذ شكل مناسب للعضو المع إنالتطبيق فيمكن  إثناءمرونتھا بو

حيث يمكن  Hydro collator إلويتم تبريدھا بواسطة جھاز  أجزائهجميع  إلى المطلوبة
  . الباردة كمداتمالتأثيرات التحكم في حرارته ولھا نفس 

   : Chemical Packs الكيميائية كمداتمال

الكѧيس غشѧاء رقيѧق يمنѧع  فѧي كѧيس يفصѧل بينھمѧا داخѧل معبѧأة مختلفѧة يѧهكيميائتتكون من مѧواد 
يѧه ممѧا ائالغشاء الفاصل بين المواد الكيمي قعند الاستخدام يعصر الكيس بقوة فبتمز، واختلاطھا 

حسѧب  ألمرتفعѧه الحѧرارة أو الشѧديدة البرودةيائي بينھما وتنتج يمتفاعل الكيسبب اختلاطھا فيتم ال
   .)59(و) 58(شكل رقم  داخل الكيس الكيميائيةنوع المواد 

  : مساؤيء ھذه الحمامات

  المطلوبة الحرارةعلى التحكم في درجة  ألقدرهعدم  
  تاتمزق غشاؤه الخارجي و إذامن الكيس  الكيميائيةخطورة خروج الموادѧا  الهصѧم ممѧبالجس

  .إضرارايسبب 
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   Showers )البخارية,  الباردة,  الفاترة , الساخنة( المائيةالرشاشات  -ثالثا 

سѧتخدم وي )السѧاخن  أوضѧغط المѧاء البѧارد (البخѧار تحѧت ضѧغط معѧين  أور المѧاء تيا ش ھووالد
  .)60(شكل رقم تنشيط الالمياه أو البخار تحت ضغط مرتفع من أجل 

  :ا ھأنواع

  الروماتيزمية الآلاميستخدم لتخفيف  : ساخنرشاش  
  وفي تنظيف الجسم ألارتخائييستخدم بعد التدريب الرياضي لتأثيره  :فاتررشاش  
 الساخنةويستخدم بعد الرشاشات  الدموية ألاوعيهله تأثير على  : درشاش بار  
  اريѧѧاش البخѧѧن  :الرشѧѧتخلص مѧѧتخدم للѧѧأريسѧѧرش  اثѧѧات ويѧѧد المنافسѧѧلي بعѧѧود العضѧѧالمجھ

 -1,5ويقѧف المعѧالج علѧى بعѧد )  2 -1 (بضѧغط جѧوي مئويѧة 48البخار في درجѧة حѧرارة 
الانسѧجه  فѧي الالتصѧاقثير ايجѧابي فѧي عѧلاج تѧأ البخاريѧةلرشاشات ول, متر من المريض 2

فѧي  نللرياضѧيي ايمكѧن اسѧتخدامھكѧذلك  ,الجلѧد والاضѧطرابات الرماتيزميѧه  اتونѧدب الرخوة
 . بشكل اكبر حيث تزيد من درجة حرارة الجسم الإحماء

   : Thalasso Therapy ثلاسو جعلا -رابعا 

لات لمكونѧات مѧاء البحѧر وھوائѧه والرمѧل ستعمالاثلاسو كلمه يونانيه تعني البحر ويشمل جميع ا
 أضѧافهالصѧوديوم  لوريѧدك %75حوي مياه البحѧر علѧى وتمحيطه  أوالمتواجد في قاعه  والطمي

ويشѧѧكل الرمѧѧل ،  التربѧѧةالتѧѧي تغسѧѧل  الأنھѧѧارحيѧѧث تصѧѧب فѧѧي البحѧѧر ميѧѧاه  أخѧѧرىمكونѧѧات  إلѧѧى
  .تركيز لھذه المكونات  اعلي والطمي

فѧѧي  والسѧѧباحةفѧѧي مѧѧاء البحѧѧر والوقѧѧوف والمشѧѧي  لاسѧѧتحمامفايسѧѧتخدم ھѧѧذا العѧѧلاج فѧѧي الصѧѧيف 
 إلѧى أضѧافه عديѧدة صحيةالشمس له فوائد  أشعةتحت  الشاطئوالجلوس والاستلقاء على  أمواجه

يؤدي  والأسفل للأعلىبالجسم وتأثيرھا في تحريكه  الأمواجاصطدام  إنكما ، تأثيرھا الترويحي 
  .والاسترخاء  بالراحةالشعور  إلى

 الحѧرارةلنقѧل  كوسѧيلةيمكن استخدام الرمل كما في الماء  العلاجيةتمارين بعض الطبيق تويمكن 
العѧѧرق  إفѧѧراز إلѧѧىجѧѧزء منѧѧه يѧѧؤدي  أوعѧѧلاج بالرمѧѧل علѧѧى الجسѧѧم كلѧѧه الوالمصѧѧابة  الأجѧѧزاء إلѧѧى

 إلѧىل مكѧن النѧزوبعѧد حمѧام الرمѧل يو, تѧورم لافي حالة  ھاالمفاصل ومحيط يؤثر على بغزاره و
فѧي حالѧة  المناسѧبة العلاجيѧةالتѧدليك الطبѧي ثѧم يتبعѧه التمѧارين عد ذلك يمكن تطبيѧق وبماء البحر 

الشѧمس بشѧكل منѧتظم يѧؤدي  أشѧعة إلѧىتعѧرض الجسѧم  إنبات المختلفة للمفاصل خاصѧة والاصا
مѧن الاشѧعه فѧوق  والاستفادة الحساسية وإصاباترفع مقاومة المصاب ضد ضربات الشمس  إلى

لبنѧاء  ضѧروريةمѧواد  إلѧىعلѧى مكونѧات سѧطح الجسѧم وتحويلھѧا  يميائيѧةالك وتأثيراتھѧا البنفسجية
يكون بحѧذر وان تكѧون  إنوان تعرض المصاب لتيارات ھواء نقيه يجب ,  وتجديد خلايا الجسم 

 أجھѧزةوفѧي  خاصѧةقѧوة الجلѧد فѧي  ظѧاھريتحسѧن  إلѧىويѧؤدي ذلѧك  ومتزايѧدةالجرعات منظمه 
 الصѧѧѧحيةفѧѧѧي المراكѧѧѧز  متجمعѧѧѧة أو منفѧѧѧردةات ويمكѧѧѧن اسѧѧѧتخدام ھѧѧѧذه التطبيقѧѧѧ, الجسѧѧѧم عامѧѧѧه 
   .في الجو الطبيعي الذي له تأثير فعال على نفسية المريض  الأفضلولكن  المتخصصة

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

 691                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

    Inhalation Therapy: العلاج بالاستنشاق -خامسا

 10ولمѧѧدة يستنشѧѧق المѧѧريض حيѧѧث  ،  يسѧѧتخدم فѧѧي حѧѧالات اضѧѧطراب الجھѧѧاز التنفسѧѧي العلѧѧوي
 6 -2كل يѧومين لمѧدة تتѧراوح  أوه يوميا ددقائق من الفم مرة واح 10ثم  الأنفدقائق البخار من 

 30يسѧتخدم المصѧاب ) الرئتين ( نفسي السفلي الجھاز الت إصابةفي حالة و  الحالةحسب  أسابيع
) رشѧѧاش. ايروسѧѧول , بخѧѧار ( توجѧѧد ثѧѧلاث طѧѧرق للاستنشѧѧاق ، و الفتѧѧرةيوميѧѧا لѧѧنفس  هاستنشѧѧاق

 الھوائيѧةللمسѧارات  المبطنѧةعلѧى ارتخѧاء العضѧلات الملسѧاء  المستنشѧقة الكيميائيѧةوتعمل المواد 
 جھѧدبѧدون  الأوكسѧجينيحتاجه مѧن والحويصلات فتنظم عملية التنفس ويحصل المريض على ما

  .)61(شكل رقم 

  : استخدامات علاجيه مشتقه -سادسا 
  الغمر تحت ضغط مائي:   

بالمѧѧاء غمѧѧر الجѧѧزء المصѧѧاب بالمѧѧاء وزيѧѧادة الضѧѧغط حيѧѧث يالغѧѧرض خرطѧѧوم مѧѧاء يسѧѧتخدم لھѧѧذا 
سѧم مѧن ر الماء المندفع باتجѧاه الجام لزيادة ضغط تيلم 5قطرھا  بفوھةخرطوم استخدام ب مبانتظا

بالتبѧѧادل  أو سѧѧاخنهالثѧѧم  أولا البѧѧاردةغالبѧѧا  المسѧѧتخدمة الحѧѧرارةدرجѧѧات ,  مللѧѧي 3مسѧѧافة قريبѧѧه 
ولھѧا فѧي الجلѧد  العصѧبيةويسبب ذلك تنبيѧه ميكѧانيكي للمسѧتقبلات الحسѧيه , وھكذا  فباردةساخنه 

رياضѧي المجѧال الوفѧي ،  الدمويѧة الѧدورةزيѧادة كفѧاءة عمل علѧى ساخن وي أوتأثير حراري بارد 
شѧѧكل رقѧѧم العضѧѧلي  الإرھѧѧاق وإزالѧѧةوتنشѧѧيط الرياضѧѧي  الدمويѧѧة الѧѧدورةسѧѧتخدم لزيѧѧادة كفѧѧاءة ي
)62(.  

 التدريبيѧةيستخدم بين المواسم حيث ,  الحارةفي المناطق  أولاالبارد يستخدم ومن الجدير بالذكر 
وفѧي ,  ألسѧله, القدم ,  الماراتون ، الجلد الدوري التنفسي  ترياضياالبطولات وفي فترات  وبين

  . والطويلة ألمتوسطهالمسافات وجري , والعاب القوى  الملاكمة

 تدليك تحت الماءال :under Water Massage   

اء وفيه يتم دفع الم الرأسجسمه عدا الذي يغطي المريض على سرير داخل الماء  باستلقاء يتم 
وقد  42- 39من درجة حرارة  فيويستخدم الماء ، بواسطة خراطيم تحت ضغط منخفض 

دقيقة وعند التطبيق لابد أن يتم إبعاد فوھة الخرطوم عن  30يستمر التدليك لمدة قد تصل إلى 
  . سم 30إلى  15 بحواليجسم المريض 

 المبللةمناشف علاج احتكاكي مائي بال:  

 النوع يجمع بين استعمال الماء البارد كمثير ذاھ الخفيف بمنشفة مبللة بالماء البارد الضرباو
 :يستخدم في الحالات الاتيه و  الميكانيكي للمنشفة للجلد وأطرافه العصبية وبين الاحتكاك

 الصغرى تنشيط التنفس والدورة الدموية 
 والإرھاق التعب 
 الفقري آلام الظھر الناتجة عن امراض العمود 

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       170

   :العلاج طريقة

يضعھا المعالج على راحة يده مقابلا للجزء المراد  منشفة مطوية بالماء البارد وتعصر قليلاً  تبلل
بحركات دائرية، و بالضرب على ظھر المريضاو الشدةعلاجه ويقوم بحك الجلد بضغط متوسط 

تنبيه ميكانيكي  إلى يمما يؤد,  ديسير ال باتجاهو لھا ة تعدل حسب تحمل المريضسريعة وقوي
تأثير انعكاسي  وإحداثوالضغط على الجلد  للبرودة العصبيةوحراري للمستقبلات الحسيه 

ليك دفي الجزء المصاب ويمكن استخدام الت الدموية الدورةفسيولوجي عصبي يؤثر على كفاءة 
  . السابقة ألطريقهللجزء المصاب بنفس  اردةبجافه  منشفهالدائري ب

العلاج دقيقتان، حيث يظھر احمرار الجلد، عند الانتھاء يجفف ظھر المريض  مدةتستغرق 
  .دافىء ويطلب منه الخلود إلى النوم في فراش بمنشفة جافة،

 العلاج المائي الاحتكاكي بالفرش:  

تتم الضربات الايقاعيه و، ساخن  بماء هومبلل هتستخدم لھذا الغرض نوعان من الفرش جاف
في الجزء المصاب ويلاحظ ذلك من  الدموية الدورةفي تدفق  زيادةبشكل منتظم حتى تحدث 

عن القلب  البعيدة الطرفية الأجزاء(  بالإطرافبماء ساخن وتبدأ  الفرشةوتغمر ، احمرار الجلد 
 ألطريقهھذه ، ولصدر والبطن العليا  ثم ا الإطرافثم السفلي  بالإطرافحيث يبدأ ) وباتجاھه
  في  ع العلاج المائيتستخدم محيث ، وتزيد من كفاءتھا بشكل ملحوظ  الدموية الدورةتحسن 

 الإرھاق لإزالةمكثفه نافسات المبعد ال أولرياضيين بعد مواسم التدريب الحمامات في تأھيل ا
على زيادة فعالية الھواء  الفرك بالفرشاة ، عند أخذ حمام بخاري مما يساعد يستعملو والتعب
الاستحمام  كما أن فرك الجسم بفرشاة جافة قبل ، وتحسين القدرة التكيفية للدورة الدموية الساخن

  .الحرارة أو البارد يحضر الجسم للتفاعل جيداً مع درجة بالماء الساخن

في  ستعملالنوع العلاجي على تنشيط وظائف الجسم خاصة الدفاعية منھا لذلك فھو ي ھذايساعد 
 الجلدية حالات الاضطرابات القلبية و اضطرابات الاوعية الدموية إلى جانب بعض الأمراض

  :التطبيق كيفية

 وضع الوقوفمن فرك الجسم  يتم. 
  بفرشاتين جافتين ) وحتى الكاحل  الجزء الخلفي من الركبة( عضلات الساق التوأميه تفرك

 كرسي وذلك برفع كل رجل ووضعھا على
  بالركبتين،  ، ويبدأ بفرك الرجلين من الأسفل إلى الأعلى مرورا ضع الجلوسواتخاذ

 .ووصولاً إلى الفخذين ومنطقة الحوض
 الأصابع ووصولا إلى الكتفين بحركات دائرية تفرك اليدان ابتداء من 
 أعلى إلى أسفل بحركات دائرية أيضا من ثم يفرك الصدر والبطن من. 
 باستعمالھا بشكل متين ، كي يتمكن من التحكم اة معلقةلفرك الظھر، يجب أن تكون الفرش. 
 عند الانتھاء من فرك الجسم يتم سكب الماء البارد عليه لثوان من أعلى إلى أسفل. 
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  طينيهالمكمدات ال) 48(شكل رقم 

  

  
  طينيهالمكمدات ال) 49(شكل رقم 
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  للذراعين حمام جزئي) 50(شكل رقم 

  

  حمام جزئي للرجلين ) 51(شكل رقم 
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  حمامات ثاني اوكسيد الكربون ) 52(شكل رقم 

  

  حمامات ثاني اوكسيد الكربون ) 53(شكل رقم 
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  العلاج بالغمر في الماء ) 54(شكل رقم 

  

  العلاج بالإعشاب والمواد العطرية) 55(شكل رقم 

  

  

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       178
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

 791                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا
  

  

  سرير العلاج المائي ) 56(شكل رقم 

  

  

  

  السباحة العلاجية) 57(شكل رقم 
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  المكمدات الكيميائية ) 58(شكل رقم 

  

 المكمدات الكيميائية ) 59(شكل رقم 
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  الدوش ) 60(شكل رقم 

  

  

  العلاج بالاستنشاق ) 61(شكل رقم 
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  لعلاج بالغمر تحت الماء ا) 62(شكل رقم 

  

  

  

  المائي العلاج ) 63(شكل رقم 

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       186
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

 871                                                                                                           والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  الفصل السابع

  ))Mechino Therapy  العلاج الحركي((

 العلاج الحركي   
  ايجابيات العلاج الحركي  
 العلاج الحركي أھداف   
 التمارين العلاجية  
 الحركي طرق استخدام العلاج 
 أنواع التمارين المستخدمة في العلاج الحركي  

 Resistance exercise :  تمارين القوه -اولا 
  :وتشمل  
 التمارين الساكنة  isometric   
  الحركيةالتمارين Isotonic   
 تمارين الايزوكنتيك Iso kinetic    

  
   Mobilization exercise :والمطاطيه  تمارين المرونة -ثانيا 

  :وتشمل 

  السلبية( القسريةتمارين المرونة(  
  الايجابية(الإراديةتمارين المرونة(  
  السلبية( القسريةتمارين الاستطالة(   
  الايجابية(الإراديةتمارين الاستطالة(  

    : Proprioceptiveتمارين الشد العلاجي -ثالثا
  :ويشمل 

 الشد المستمر    
 الشد المتقطع   

 : Cryokinetics التبريد الحركي -رابعا

  )مثبتات الحركة(السيطرة الحركية  تمارين -خامسا
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 :Cardiovascular )التمارين الھوائية(تمرينات التحمل القلبي الوعائي  -سادسا 
Endurance Exercise   

  Balance and Coordination Exercise : والتنسيق تدريبات التوازن -سابعا
   نظيميةالتدريبات الت -ثامنا

   تدريبات المشي -تاسعا 

  فيءاالدفي الماء  العلاجيةالتمارين  -عاشرا

  وتشمل :خطة العلاج الحركي 
  صابفترة التثبيت للجزء الم(  الأولالمستوى ( : Fixation Period   
  الثاني المستوى :Mobilization Period  
 المستوى الثالث : After Recovery Period   

  
  العلاجية الرياضةمقومات  
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   Mechanic Therapy :العلاج الحركي 

 المختلفةالاستخدام العلمي لحركات الجسم وشتى الوسائل  يعنيواحد وسائل العلاج الطبيعي ھو
 وقائية لإغراض والنفسية التربويةوالعلوم  اوالفسيولوجيعلم التشريح أسس على  المبنية

وبعد الاصابه  وإثناءالنسيج قبل  تأھيل وإعادةلعمل الوظيفي على ا ألمحافظهوعلاجيه بھدف 
) الحركة(  الطبيعيةفعاليه بين وسائل القوى  الأكثروبذلك فان العلاج الحركي يعتمد وسيله ھي 

  .الاعاقه  أو والمرضوالعلاج والتأھيل عند الاصابه  الوقايةمن اجل 

مرتبطة بعملية  كانت إيجابية أو سلبية وھى التمرينات العلاجية سواء في الحركييتمثل العلاج و
 الإصاباتفروع العلاج الطبيعي التي تستخدم في علاج وتأھيل  أھموتعد من  العضليالانقباض 
,  النقاھةعلى صحة اللاعب خلال مرحلة  ألمحافظهومنع الاصابه ولھا دور كبير في  الرياضية

عي فعالية إذا ما استخدم بشكل منظم ودقيق يعد العلاج الحركي من أكثر وسائل العلاج الطبيإذ 
النسيجية لأجھزه  تتوافقاالحيث يعتمد العلاج الحركي ، وبتوافق مع الخلل الوظيفي للجسم 

الحركة وقوانينه في بناء الانظمه العلاجية لاستعاده وتجديد علم الجسم كافه ويعتمد على مفاھيم 
  .المرض وتحديد مضاعفات الاعاقه  أوصابه حاله ما قبل الا إلىالوظائف الحركية والوصول 

تقويه العضلات وبلوغ المدى الحركي الطبيعي للمفاصل ھو أساس العلاج الحركي ومن ثم  إن
 الحركةويكتسب استخدام , الاعاقه  أواستخدام البرامج الوقائية بحسب نوع الاصابه أو المرض 

الحمراء تفقد  الألياف إنحيث  سرعةبتتأثر  العضلية ألكتلهبعد الاصابه لان  خاصة أھميته
مع ضمور عضلي ) سرعة التقلص ومطاوله قليله ( البيضاء  الأليافصفاتھا وتكسب صفات 

وفقدان  %15 -5وبنسبة  العصبية الإشاراتيقلل من ورود  الحركةعدم  إنومن الجدير بالذكر 
ض الاجھزه خلل في بع إحداث إلى أضافهصل وضعف الاربطه اللمف الطبيعيةالوظائف 
حيث يزداد نبضه ( و النبض  وزيادة معدل التنفس التنفسية الرئوية ومجالحمثل قلة  الوظيفية

  .)  الحركةعدم عند واحده كل يومين 

  :يجابيات العلاج الحركي ا

  يمكن استخدامه لكافة الأعمار ولمختلف أنواع الإصابات والأمراض والتشوھات ولكافة
 .مختلف المراحل  أنواع الأنسجة الجسمية وفي

 دور ھام في المحافظة على صحة ولياقة المريض  العلاج الحركي بالتمرينات له
  الألياف العضلية مطاطية ولاسترجاع مرونة المفاصل و

 تطوير القدرات والمھارات الوظيفية وتقوية العضلات العامة  
  لتنفسي الجھاز الدوري اإمراض عن طول الرقاد خاصة في  الناتجةمنع المضاعفات

  . والعظمية والعضلية العصبيةوالاجھزه 
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  : اھداف العلاج الحركي
  ةѧѧى فعاليѧѧاظ علѧѧزاءالحفѧѧر  الأجѧѧابةغيѧѧم  المصѧѧي الجسѧѧادةوإفѧѧاب  عѧѧزء المصѧѧل الجѧѧىعمѧѧإل 

  .مستواه قبل الاصابه 
  م  لأجھزة الوظيفية الكفاءةرفعѧي والجسѧدوري التنفسѧاز الѧة الجھѧفاء لمطاولѧل الشѧهتعجيѧلأن 

ويرفѧع  المصѧابةمكان الاصابه مما يسھل تغذية الانسѧجه  إلىيعمل على سرعة توصيل الدم 
   المصابةقلص وزيادة حيوية الانسجه والت الألمدرجة حرارتھا وھذا يساعد في التخلص من 

  ابѧѧو المصѧѧيه للعضѧѧائف الاساسѧѧتعادة الوظѧѧل اسѧѧعور مثѧѧتعادة الشѧѧاساسѧѧبي بالإحسѧѧالعص 
  الحركية الذاكرةاستعادة و

  المصابةيرفع مستوى التفاعلات الايضيه التي تساعد في التئام الانسجه   
  الرخوةفي الانسجه  الالتصاقمنع  
  ألجراحهخاصة بعد ( وظائفھا تتأثرلاورفع كفاءتھا حتى  بةالمصا المنطقةتقوية عضلات(  
 ѧѧور ومنѧѧام الكسѧѧرعة التئѧѧي  عسѧѧب فѧѧل القريѧѧبس المفصѧѧةتيѧѧابة المنطقѧѧمور و المصѧѧع ضѧѧمن

 .مرحلة التثبيتبعد والعضلات خاصة عند الكسور 
  ةѧѧل ومطاطيѧѧة المفاصѧѧترجاع مرونѧѧافاسѧѧلية الأليѧѧلاج  العضѧѧد عѧѧة عنѧѧتطالتھا وخاصѧѧواس

 العصѧبية الإشѧاراتقلѧة ورود  إلѧىن عدم التحريك يؤدي لاشد العضلي والتمزق الالتواء وال
  . مع ضعف الاربطه الطبيعيةوفقدان وظيفة المفصل 

  اعفاتѧѧن المضѧѧد مѧѧاحبةالحѧѧابه  المصѧѧرض  أوللاصѧѧه  أوالمѧѧةالاعاقѧѧد  خاصѧѧهبعѧѧي  ألجراحѧѧف
الالتھѧاب  إلѧىي التѧي تѧؤد الرئويѧة الإفѧرازاتجراحة القلب المفتوح تعمل على التخلص مѧن 

  الرئوية والجلطة
  للمصاب في العلاج وھذا يعزز شفاؤه الفعالة بالمشاركة والنفسية التربوية الأھدافتحقيق 
 تأثير نفسي ايجابي  له. 

 
   Therapeutic Exercise : التمارين العلاجية

ام نوع من التمارين تُعطي لتحسين الأداء العضلي العام للجسم وتقوية العضلات والعظ
علمي ومخطط له توصف تبعا  أساس حركات علاجية تقوم علىوھي  , والمفاصل والأربطة 

تحفيز أو استعادة الوظائف الطبيعية للجزء المصاب أو المحافظة على  بھدف صابلحالة الم
ا وغالبا م تأھيل الجزء المصاب لإعادةويتفاعل الجسم معھا  ,زيادة كفاءته  وضعه الحالي أو

إلى تشخيص الحالة  العلاج بالإضافةلھدف  اتبعأدائه  ةنوع التمرين وطريق اختياريكون 
  . متطلبات العلاجو
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  :لحركي طرق استخدام العلاج ا
   الحركة السلبية التي ينفذھا المعالج -أولا 

  التي ينفذھا المريضالايجابية الحركة  - ثانيا 

  Contiuious Passive Movement:  )السلبية(الحركات المستمرة –أولا 

وھѧي تسѧتخدم عنѧدما لا يسѧتطيع المѧريض تنفيѧذ الحركѧة  الحركة السلبية التѧي ينفѧذھا المعѧالجاي 
في حالѧة الشѧلل مѧثلا أو التيѧبس المفصѧلي ويجѧب مسѧاعدته بقѧوة خارجيѧة مѧن قبѧل " الذاتية بقوته

  ).65(و) 64(شكل رقم  أجھزه خاصة حسب الحالة باستخدامو أالمعالج 

علي المفاصل بواسطة  ألمؤداهھي تلك الحركات ، والسلبية رية القسالحركات وتسمى أيضا 
العضلة تحريك  ستطيعتلاھذه الحركات عندما تؤدى و.المفاصلالمعالج عند تأثُر العضلات أو 

  :وتساعد في ) خاصة بعد جراحة العظام(المفصل بقوتھا الذاتية لذا يتطلب مساعدة المعالج 

  يه حالجرا العمليةبعد  الرخوةفي الاتسجه  الأنسجة والتصاقخفض صلابة المفصل  

 الجراحيةبعد العمليات  تحسين تغذية الغضاريف المفصلية    
  المشمولة للمجموعات العضلية العاملة الإنزيمية الأنظمةصيانة  

علѧѧى  الإجѧѧراءات أوالاربطѧѧه  إصѧѧلاحبعѧѧد عمليѧѧة وتѧѧأثيرات ايجابيѧѧه  السѧѧلبية للحركѧѧةلѧѧذلك فѧѧأن 
 العظميѧѧѧѧة الغضѧѧѧѧروفية الإصѧѧѧѧاباتفѧѧѧѧي عѧѧѧѧلاج  خاصѧѧѧѧة فائѧѧѧѧدةذات  وإنھѧѧѧѧا المفصѧѧѧѧليةالسѧѧѧѧطوح 

Osteochondral  تخدم  الركبةلمفاصلѧل وتسѧاوالكاحѧة  أيضѧي معالجѧاالفѧلية تتمزقѧالعض  
وھѧذه تعѧد رجوعѧا ) معѧا مѧع التبريѧد الحركѧي  الإصѧابةبعѧد سѧاعة مѧن ( مبكѧرا ابھѧويمكن البѧدء 

  .والتھيج النسيجي الناتج عن التدريب بوساطة الثلج الألمالوظيفي عن طريق تثبيط  للأداءمبكرا 

  : لغرضساكنة إلبعد التمارين  أيضاوتستخدم 

 للمفصل احركيمدي لحصول علي أقصي ا  
  الحركة ةميكانيكيلتذكر للعمل العضلي  للاستجابةالجسم  إعدادتعمل على  
  للعضلةرفع المستوى الوظيفي  إلىللوصول  الساكنةتساعد التمارين   
 الحركي الأداءرفع مستوى  كبيرقيلھا دور المستخدمه القوة  تمرينات إن 
  للاسترخاء العام . 
  فلماللتصريف.  

 :تي تستخدم فيھا  الالحالات 

 .المرحلة الأولي ( جلطة ال( 
  المرحلة الأولي ( الشلل(  
  الشخص المُلازم للفراش  

  . حولھا ما المفاصل وولاتستخدم عند اصابات 
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  Continuous active movement :  الايجابيةالمستمرة  الإرادية حركاتال - ثانيا 

عمل مختلف أجزاء الجسم وھي الحركة  علىالذاتية  بقوته صابوھي الحركة التي ينفذھا الم
لوظيفية مھارات االوالبدنيه  قدراتالالأكثر استخداما في العلاج لتحسين القوة العضلية وتطوير 

  . لتدريب على التوازن البدنياو

تؤدى بشكل حر عندما تستطيع العضلة تحريك المفصل بدون مساعدة خارجية وعندما تمتلك 
تستخدم لتقوية عضلات ھذه التمارين   خارجيةولكن دون مقاومه  العضلة قوة كافية للعمل

  . الوظيفي الأداءالجسم ولرفع 

  : خارجية ضد مقاومه أراديهتمارين  - ثالثا

 الشѧدختلѧف يو خارجيѧةقѧوة كافيѧه يمكنھѧا القيѧام بالعمѧل ضѧد مقاومѧه  للعضلةعندما تصبح  تودي
مقاومѧѧة , وزن الجسѧѧم (  للمقاومѧѧة متعѧѧددةحيѧѧث تسѧѧتخدم وسѧѧائل  العضѧѧلةحسѧѧب قѧѧوة  المسѧѧتخدم
تحѧѧت ضѧѧغط  العضѧѧلية الأليѧѧافتشѧѧمل العمѧѧل العضѧѧلي عنѧѧدما تطѧѧول و ) خاصѧѧة أجھѧѧزه, المعѧѧالج 
مѧن القѧوة  إضѧعافثلاثѧة  أوبمقѧدار ضѧعفين  الھيكليةوخلالھا تنقبض العضلات  الشديدة المقاومة
بتقويѧة  للعضѧلةالѧوظيفي  الأداء مسѧتوىلذلك فأنھا ترفع  المتحركةمن التمرينات  بالسلبيةمقارنة 

  . ).67(و) 66(شكل رقم  العضلات وزيادة قوة التحمل فيھا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

 391                                                                                                           والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

   :أنواع التمارين المستخدمة في العلاج الحركي 
  

 Resistance exercise :  تمارين القوه -اولا 
  :وتشمل  
 التمارين الساكنة  isometric   
 الحركية التمارين Isotonic   
 تمارين الايزوكنتيك Iso kinetic  (  

  
   Mobilization exercise :والمطاطيه  تمارين المرونة -ثانيا 

  :وتشمل 

  السلبية( القسريةتمارين المرونة(  
  الايجابية(الإراديةتمارين المرونة(  
  السلبية( القسريةتمارين الاستطالة(   
  بيةالايجا(الإراديةتمارين الاستطالة(  

    :Proprioceptiveتمارين الشد العلاجي -ثالثا
  :ويشمل 

 الشد المستمر    
 الشد المتقطع   

 : Cryokinetics التبريد الحركي -رابعا

  )مثبتات الحركة(السيطرة الحركية  تمارين -خامسا
 :Cardiovascular )التمارين الھوائية(تمرينات التحمل القلبي الوعائي  -سادسا 

Endurance Exercise   

  Balance and Coordination Exercise : والتنسيق تدريبات التوازن -سابعا
   نظيميةالتدريبات الت -ثامنا

   تدريبات المشي -تاسعا 

 الدفيءفي الماء  العلاجيةالتمارين  -عاشرا
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  Resistance exercise :  تمارين القوه -أولا
فضѧلا عѧن تأثيرھѧا الموضѧعي والѧذي  زيادة القوة العضلية وقѧوة التحمѧلوة تعمل على قالتمارين 

 التنفسي  ينعكس ايجابيا على وظائف الاعضاء الداخليه خاصة القلب والاوعيه الدمويه والجھاز 
طة اوھذه المقاومة أما أن تكѧون بوسѧ وتمارس ھذه التمارين عن طريق اعطاء مقاومة للحركة ،

  .الخاصѧѧѧѧѧѧѧه  الأجھѧѧѧѧѧѧѧزةالعѧѧѧѧѧѧѧلاج الطبيعѧѧѧѧѧѧѧي أو عѧѧѧѧѧѧѧن طريѧѧѧѧѧѧѧق بعѧѧѧѧѧѧѧض  أخصѧѧѧѧѧѧѧائي
  : إلىبتقوية العضلات  البدنية الخاصةتقسم التمارين 

 التمارين الساكنة  isometric  
  الحركيةالتمارين Isotonic 
 ين الايزوكنتيكتمار Iso kinetic   
  

وينتھي  بالساكنةفيبدأ  الواحدة الجلسةعا في م  التمارين الحركيةو التمارين الساكنة قطبماتعادة 
 العضѧلية الأليѧاف أنѧواعن كل نѧوع مѧن واويمكن تطبيقھا جميعا ضمن برنامج تدريبي  بالحركية

وفѧѧي  يѧѧهالتأھيلفѧѧي البѧѧرامج  وعѧѧادة،   بكѧѧل عضѧѧله يسѧѧتجيب لنѧѧوع معѧѧين مѧѧن المجھѧѧود العضѧѧلي
التѧي تتѧدرج صѧعوبتھا بѧدءا  الحركيѧةثم  أولا الساكنةمن العلاج تؤدى التمارين المبكرة المراحل 

مقاومѧات وفѧق التسلسѧل  باسѧتخدامالتمѧارين  إلى الايجابية الحرةساعده والتمارين ممن التمارين ب
  : الأتي

  تمارين ساكنه  
  تمارين حركيه بمساعده  
 بدون مساعده وبدون مقاومه  حرةيه تمارين حرك  
 تمارين حركيه ضد مقاومه  
  

  :منھا ويمكن استخدام أنواع من المقاومة

 الارضيه  الجاذبية  
 الحرة الإثقال 
  الخاصةالاجھزه  
  ة المقاومةمقاومة المعالج الطبيعي نفسه والتي من خلالھا يستطيع تحديد مقدارѧد  المطلوبѧض

  .مضاعفاتب دون والمستوى المطل إلىا تدريجي ابھالعضلات والارتفاع 
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    ) :isometric الساكنة(الايزومتريه  التمارين
حيث لا  )متساوية القياس (  أو الاستاتيكيه أيضاوتسمى  Staticساكن  عضليانقباض ھي 

  .ة يطول الألياف العضل فيتغيير  أييحدث 
من  المبكرةوتستخدم  في المراحل  كترأيزوم"  Isometric"  بويسمى ھذا الانقباض 

 ستطيعيلاعندما  العضلةعلى قوة تناغم  المساعدةوذلك من اجل ،  الوترية الوحدةالتأھيل لحفظ 
عندما تكون حركته محدودة وفي الحالة الاخيره تكون بعض  أوصاب تحريك المفصل الم

التمارين تنقبض ھذه ي فو،  للمفصل مختلفةالحركات ممكنه وتتم التقلصات عند زوايا 
 روتتكر للزيادةثواني قابلة  10 -6العضلات بدون حركة المفاصل ويدوم الانقباض فيھا من 

  .مرات يوميا  5 -3من 

وخاصة  الإصابةمن الوسائل العلاجية المھمة في المرحلة الحادة من الايزومتريه  نتماريالتعد 
 المثبتةوالضعف في العضلات  استخدام التثبيت في المفاصل للحد من الضمور العضلي دعن

  :وتعمل على  الأخرىالاربطه  أوبالجبس 

  للعضلةالانقباض الجزئي المستمر ( زيادة النغمة العضلية(  
 لات  الحركيةمن  أسرعبشكل  العضلية ادة القوةزيѧم العضѧادةوتزيد من حجѧره  زيѧاكبيѧلأنھ 

 الدموية الدورةكبيره في  زيادةتسبب 

  )الايزومتريه (  الساكنةالتمارين خصائص 

 تؤدى بدون حركه بالمفاصل   
  بشده العضلية النغمةتزيد من 
  افبسبب ضغط  الحركيةمن  أكثر إجھادتسببѧلية الأليѧعيرات  العضѧى الشѧةعلѧي  الدمويѧالت

العضѧѧلات لѧѧذلك تقلѧѧل مѧѧن قѧѧدرة العضѧѧلات علѧѧى الѧѧتخلص مѧѧن  إلѧѧى الأوكسѧѧجينيمѧѧر خلالھѧѧا 
 . ابھالفضلات الايضيه 

  العضلةفي حجم  ملحوظة زيادةتسبب  
  ثواني  10-6يستمر الانقباض فيھا 
  ددѧѧس العѧѧرار نفѧѧى التكѧѧخص علѧѧدرة الشѧѧبب قѧѧره تسѧѧل مѧѧي كѧѧات فѧѧدد الانقباضѧѧادة عѧѧ5-3زي 

 مرات يوميا
  

  :م فيھا ستخدالحالات التي ت
  الوترية الوحدةتأھيل في  المبكرةتستخدم في المراحل   
  حفظ التناغم العضلي  
  ل  الحركةما تكون دعن أوالمصاب تحريك المفصل  إمكانيةفي حالة عدمѧدودةفي المفصѧمح 

 ل للمفص مختلفةممكنه وتتم عند زوايا  في ھذه الحالة تكون بعض الحركات
  تثبيت المفاصل وذلك للحد من الضعف والضمور العضلي وفي حالة استخدام الجبائر 
  ابة السليمةعلى عضلات الجسم كافه  تحافظ لأنھافي الشفاء  للإسراعتعد عامل مھمѧوالمص 

 الدموية الدورةوتسبب زيادة في 
  الحركيةقدرة عاليه في تقوية العضلات تفوق سرعة التمرينات لھا  
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  :مساوئھا
  توقفمات إذا اقوتھا سريع العضلةتفقد  
 ي  ملتعلاѧا فѧبي كمѧلي العصѧق العضѧيط التوافѧةعلى تنشѧع  الحركيѧي رفѧا دور فѧيس لھѧذا لѧل

  العضلية الأليافستوى سرعه الانقباض في م
 شديد على الجھاز الدوري غط ضتسبب  لأنھاالقلب  إمراضعند  ستخدمتلا 
  

  Isotonic:  التمارين الحركية
وتѧؤدى  المدى الحركي في المفاصѧل المصѧابة إصلاح أو إبقاءالتمارين الحركية لغرض  تستخدم

نѧѧوعين مѧѧن العمѧѧل  وتشѧѧملالاجھѧѧزه  تخداموباسѧѧبحركѧѧة المفاصѧѧل ويѧѧتم اسѧѧتخدامھا بعѧѧدة طѧѧرق 
  :ھماالعضلي 

 لتمارين المركزيةا : Concentric  
 التمارين اللامركزية :Eccentric   

  Concentric التمارين المركزية
 تمѧѧرين يѧѧتم  إيتشѧѧمل و Concentricانقبѧѧاض عضѧѧلي مѧѧع حѧѧدوث قصѧѧر بالأليѧѧاف العضѧѧلية 

تعيѧد  إنويجѧب  للحركѧةويتطلب مقاومѧه   مدغالمتقريب المنشأ من  إي المتدربة بتقصير العضلة
عنѧد تحريѧك المفصѧل ضѧد ( متنوعѧة آتسѧتخدم مقاومѧتو  العضѧليةللمجموعѧات  الطبيعية الفعالية
وزن  ،تشѧمل  متعѧددة وأدوات أجھѧزه باسѧتعمال )المѧدعماقتѧراب المنشѧأ مѧن  إي خارجيةمقاومه 
وتھѧدف   الأخѧرىديѧد مѧن الاجھѧزه و كѧذلك الع المطاطيѧةالاربطه و ضالنواب,  تالبكرا, الجسم 

 : يبما يأتز يمتتو.العاملة العضليةاستعادة النشاط الطبيعي للمجموعات  إلىھذه التمارين 

  بالساكنةقلة زمن الانقباض العضلي مقارنة   
  لية الأليافلھا مرحلتين متتاليتين عندما يقصر طولѧاض  العضѧة الانقبѧةمرحلѧدما  والثانيѧعن

الرجوع الѧى و العضلية النغمةوھي مرحلة الارتخاء عندھا تقل  لعضليةا الأليافيزداد طول 
   الراحة

 العاملةللعضلات  ألمقابلهسھل الاتصال العصبي بين العضلات بسبب طول العضلات ت  
  دي العضلة هبذلمات 1/5كان  إذاالانقباض العضلي حتىѧدم الوريѧدفع الѧاه  فأن ذلك يѧوة تجѧبق

   الدموية لدورةاالقلب مما يساعد على زيادة 
  ضعفا عما قبل التمرين 20-15 الدمويةالدم في الشعيرات  زيادةتسبب  
  القيام بھذه التمارين  إثناءبالدم  تمتلئالتي  الدمويةزيادة عدد الشعيرات  
  الانسجه وكذلك سرعة التخلص من النفايات الايضيه  إلىزيادة وصول الدم  
  الثانيةتعد قوة الدفع  إذت وتسھيل عمل القلب وزيادة تغذية العضلا الدموية الدورةتحسن   
 تزيد من القوه العظمى للعضلات و للعضلة اإجھاد لأتسبب  
  العضلية الألياف أوتحسن التوافق العصبي العضلي وتزيد سرعة انقباض العضلات   
  الدموية الدورةانقباض العضلات وارتخائھا تسبب حركة المفاصل مما يزيد من    
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  Eccentric: التمارين اللامركزية

تѧѧؤدي العضѧѧلات عملھѧѧا فѧѧي دائѧѧرة و Eccentricحѧѧدوث اسѧѧتطالة بالأليѧѧاف العضѧѧلية  نѧѧدع أي
يѧتم  الأسѧلوبوبھذا ) موالمدغبين المنشأ (ويتحرك فيھا المفصل بعيدا  ،تقصير الشد خفض الشد 
 يتم تحريرھѧا عنѧد بѧدء الѧتقلص المركѧزي اللاحѧقحيث العضلية  الأليافخزن الطاقة المرنة في 

منѧѧاطق اتصѧѧال  إصѧѧابةوتسѧѧتخدم عنѧѧد  ,بصѧѧوره كبيѧѧره  الميكانيكيѧѧة الكفѧѧاءةوھѧѧذا ممѧѧا يزيѧѧد مѧѧن 
ѧѧال السѧѧوتري والاتصѧѧلي الѧѧث العضѧѧوتري حيѧѧار إنمحاقي الѧѧذه  الأوتѧѧابي لھѧѧكل ايجѧѧتجيب بشѧѧتس

 إلىوتتدرج التمرينات من مساعده  الساكنةبعد  الحركيةوتؤدى التمارين ,  من التمارين  ألصيغه
  .بعد ذلك يبدأ بتطبيق التمرينات ضد مقاومه  ولمقاومهبدون مساعده  إي حرة

  :استخداماتھا 

  وتارلابأعضلات مناطق اتصال ال إصاباتتستخدم عند  
  تستجيب لھذه  الأوتار إنحيث محاق سبال الأوتارمناطق اتصال  إصاباتتستخدم عند

 .من التمارين  ألصيغه
  : Is0kinetic  تمارين الايزوكنتيك

تكون المقاومة متساوية في ھذه التمارين في ، الالكترونية  الأجھزةالتمارين المقننة باستخدام  إي
ذه التمارين دور كبير في سرعة الشѧفاء ورفѧع الكفѧاءة البدنيѧة والحفѧاظ جميع مراحل الحركة ولھ

ويمكѧن الѧتحكم ، وتمارس بعد الشفاء واسѧترجاع بعѧض القѧدرات العضѧلية  ھاريالمعلى الجانب 
العضѧѧلية  الأليѧѧاف أنѧѧواعفѧѧي المقاومѧѧة والسѧѧرعة ممѧѧا يسѧѧاعد فѧѧي رفѧѧع المسѧѧتوى الѧѧوظيفي لجميѧѧع 

  ).70(و  )69(و )68(شكل رقم  وحسب نوع التدريب

   Mobilization exercise :والمطاطيه  تمارين المرونة -ثانيا

قصر  مرونة المفصل وخاصة في حالاتالعضلة ومطاطية تھدف ھذه التمارين إلى زيادة 
كذلك حالات التحدد الحركي او انعدام  المصابعيق حركة الجزء ي ذيال الالتصاقالعضلات أو 

 . تئامات الغير صحيحه بعد الاصابات المفصليه الحركه في المفاصل عند الال

الأوتار  الأربطة، ، العضلاتتمارين الإطالة ھي طريقة يدوية لإطالة الجھاز الھيكلي مثل 
أثناء الإحماء في النشاط البدني قبل ممارسة وتستخدم وبذلك تعمل علي زيادة حركة المفصل 

ت العمود الفقري في المنطقة العنقية تصلب عضلاكما في وفي حالة تصلب العضلات  الرياضة
والقطنية ويمكن استخدامھا قبل أداء التمارين العلاجية حيث تسھل عمل العضلات والمفاصل 

المرونة   وتشملوتساعد على سھولة أداء التقلصات العضلية والأداء  الحركي في المفاصل 
  : وتقسم الىلعضلات او استطالة اللمفاصل ومطاطية 

 السلبية( القسريةونة تمارين المر(  
  الايجابية(الإراديةتمارين المرونة(  
  السلبية( القسريةتمارين الاستطالة( 
  الايجابية(الإراديةتمارين الاستطالة(  
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  : الآتيةتؤدى ھذه التمارين في الحالات 

  الحركة في المفاصل  وانعدامالتحدد الحركي  
  عند الالتئام الغير الصحيح( المصابة الأنسجةالتحدد في(  

بسѧبب الرقѧود لفتѧرة بعѧد الاصѧابه  الكاملѧة الاسѧتطالةقدرتھا على  العضلية الأليافتفقد وعادة ما 
 العضѧѧلية الأليѧѧافمѧѧن اجѧѧل تحقيѧѧق الشѧѧفاء الكامѧѧل لابѧѧد مѧѧن اسѧѧترجاع ,  التѧѧدريب عѧѧدم و طويلѧѧة
المفاصѧѧل لوقايتھѧѧا مѧѧن تكѧѧرار فѧѧي  وعѧѧودة المѧѧدى الكامѧѧل للحركѧѧة  تھѧѧامطاطي الرخѧѧوة هنسѧѧجوالا

وجѧѧود تيѧѧبس فѧѧي احѧѧد  إنوومرونѧѧة المفاصѧѧل  الأليѧѧافبѧѧين مطاطيѧѧة  علاقѧѧةھنѧѧاك  إن إذالاصѧѧابه 
علѧى  العاملѧة العضѧلية الأليѧافديѧد مѧدى اسѧتطالة تح قصور حركي فان ذلѧك يسѧبب أوالمفاصل 

علѧѧى الاسѧѧتطالة  العضѧѧلية الأليѧѧافالمفصѧѧل لѧѧذا يجѧѧب اختبѧѧار مرونѧѧة المفصѧѧل قبѧѧل اختبѧѧار قѧѧدرة 
 الحركѧةصل تسمح له بقدر اكبر من مرونة المف لأن المفصليةوالتأكد من مرونة الاربطه  الكاملة

بѧذلك تمنѧع الاصѧابه كѧذلك لابѧد مѧن اسѧتعادة الصدمات ولتساعده على القيام بوظائفه وامتصاص 
قѧد يكѧون سѧببا فѧي بعѧد الاصѧابه مرونة مفاصل الجسم وذلѧك لان تحريѧك المفصѧل بمѧداه الكامѧل 

ھنѧاك  العضѧلية الأليѧافولزيѧادة المѧدى الحركѧي ومطاطيѧة  اللاعѧب عѧن نشѧاطه وإبعѧادھا تكرار
 : مثل مختلفةوسائل 

  والمقاومةتمارين السحب  
 ةراديه التمارين الاѧلبية الايجابيѧدون  والسѧا بѧن تأديتھѧي يمكѧداثوالتѧور  إحѧم لان ظھѧمالѧالأل 

ويمكѧѧن البѧѧدء بتمرينѧѧات مرونѧѧة  للحركѧѧة الأقصѧѧىالمѧѧدى  إلѧѧىالمفصѧѧل قѧѧد وصѧѧل  إنيعنѧѧي 
 ينصѧحولا المصѧابة الأجѧزاءفѧي  العضѧليةالمفاصل بعد الحصѧول علѧى قѧدر كѧاف مѧن القѧوه 

  . أولا المرونةالبدء بتمرينات 
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  : المفاصل مرونة إعادةكيفية 

 Range of Motion للمحافظة على مѧدى الحركѧةوالمرونة للحصول على  طريقتانھناك  
Exercise 

التمѧѧارين نھѧѧدف مѧѧن خلالھѧѧا إلѧѧى المحافظѧѧة علѧѧى حركѧѧة المفصѧѧل ومنѧѧع حѧѧدوث قصѧѧر فѧѧي  ھѧѧذه
   وبالتالي منع إي خلل وظيفي أو حركي في الجزء المصاب العضلات

  ) السلبية(القسريةتمارين المرونة  - أولا

  )الايجابية(الإراديةتمارين المرونة  -ثانيا 

  Passive Range of Motion )بيةالسل(ريةالقستمارين المرونة  - أولا 

تؤدى من وضع الارتخѧاء الطبيعي من دون أية مساعدة من المريض و أخصائي العلاج ابھبقوم 
ويمكѧن اسѧتخدام وسѧائل  ألقسѧريالتام للمصاب وعدم تدخله في الحركة ويقوم المعѧالج بالتحريѧك 

لمشѧد قبѧل التمѧرين حتѧى عѧن بعضѧھا باالمفصѧل  أسѧطحتفصѧل ) الجاذبيѧة, الإثقѧال(التѧأثيرلزيادة 
خشѧونتھا وحѧدوث التھابѧات المفاصѧل  إلىمما يؤدي  الحركة إثناءاحتكاك شديد للمفصل  يسببلا

  من العظام للمفصل  المراد مرونته  الإنسيللتثبيت في الجانب  الجلديةالاحذيه  أيضاوتستخدم 

    :  Active Range of Motion ) الايجابية ( الإراديةتمارين المرونة  - ثانيا 

يستخدم و    العلاج الطبيعي أو أي أداة مساعدة أخصائيالمريض لوحده أو بمساعدة  ابھ يقوم
لھذه و  إراديوبشكل  إثقال أووزن جسمه  أو  إراديا التمارين قوة عضلاته ھذهالمصاب في 

وة الق أو إليهمن التحكم في المدى الذي يمكنه الوصول  لمصابأحيث يتمكن  أھميتھا ألطريقه
  . المفصل  إضراردون التي يستخدمھا 

  :العضلية الأليافكيفية استطالة 

تأديѧѧة  إلѧѧى أضѧѧافهلاتجاھھѧѧا  الصѧѧحيحة الأوضѧѧاعجѧѧب اختيѧѧار يللحفѧѧاظ علѧѧى مطاطيѧѧة العضѧѧلات 
بسѧѧبب التثبيѧѧت  العضѧلية الأليѧѧاففѧي حالѧѧة وجѧود قصѧѧر  إمѧѧا المصѧѧابةللعضѧѧلات غيѧر  تتمرينѧاال

  : تيهلاابالطرق  تھا مطاطي إعادةفيمكن 

  السلبية( القسريةتمارين الاستطالة( 
   الايجابية(الإراديةتمارين الاستطالة( 
  السلبية(القسريةتمارين الاستطالة(  

 الѧم  إحداثويزيد بالتدريج بدون  من المدى الممكن  لج بالشداوفيھا يسترخي المصاب ويقوم المع
يجѧب الاسѧتمرار فѧي  العضѧلةالة تقلѧص العضѧلات المѧراد اسѧتطالتھا وعنѧد اسѧتط إلىيؤدي  لأنه

  عدة  الراحة والتكرار إلىثم الرجوع  )ثواني10(لمدة  استطالة أقصى إلى الشد عند الوصول
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علѧى مفصѧل  العضѧلةمن مفصل يجب شد  أكثرعلى  العضلةلكل عضله وفي حالة مرور مرات 
ويفضѧѧل اسѧѧتخدام  ،معѧѧا  المفصѧѧلينمحاولѧѧة اسѧѧتطالتھا علѧѧى  وأخيѧѧراثѧѧم علѧѧى الثѧѧاني  أولاواحѧѧد 

اكبѧر والحصѧول علѧى شѧد  الألѧمالحرارة عند استطالة العضلة للحصول على الارتخѧاء وتخفيѧف 
   دافئةتتحمل قدرا اكبر من الشد عندما تكون  العضلةرد وذلك لان في الجو البا وخاصة ةللعضل

  الايجابية( الإراديةتمارين الاستطالة( :  

وتѧؤدى  )هارتخائيѧتكرر عدة مѧرات مѧع حركѧات (بنفسه  إراديايقوم المصاب باستطالة عضلاته 
الانقبѧاض عنѧد   الإصѧابةلمنѧع القصѧوى و المرونѧة إلѧىللعمل على الوصول عادة قبل المنافسات 

مѧѧن  لاعѧѧبلأليѧѧتمكن  للعضѧѧلاتالѧѧوارد لزيѧѧادة الѧѧدم  الإحمѧѧاءالمنافسѧѧة وتطبѧѧق عنѧѧد  إثنѧѧاءالشѧѧديد 
  . وأنواعھاالتمارين العلاجية من  استخدام امثل لقدر

   static stretch : خصائص تمرينات المرونة والمطاطية الثابتة

دة الضѧغط لزيѧادة مѧدى حركѧة تؤدى بتحريك المفصل فѧي حѧدوده الطبيعيѧة ثѧم المحاولѧة فѧي زيѧا
المفصل عن المدى الاعتيѧادي الѧذي حققѧه ثѧم الثبѧات فѧي ذلѧك الوضѧع وعѧدم الارتѧداد ويمكѧن إن 

وتؤدى تمرينات المرونة والمطاطية مѧع الشѧعور بدرجѧة متوسѧطة مѧن عѧدم تؤدى بدون مساعده 
أو المطاطيѧѧة الراحѧѧة والتحسѧѧس فѧѧي العضѧѧلات أو المجموعѧѧات العضѧѧلية التѧѧي يѧѧتم فيھѧѧا الامتѧѧداد 

 ) 3 -1( ثانيѧة ويكѧرر مѧن ) 30-10( ولكن لا تصل إلѧى درجѧة الألѧم ويѧتم الثبѧات فѧي الوضѧع 
 :ومن شروطھا مرات 

   جة ) تمطيه العضلات (يجب عدم الإحساس بالألم الشديد إثناء الامتدادѧوتجنب إصابة الأنس
  .الناعمة

 يقاع وتجنب كتم النفس باالتنفس ببطء و 
 حة مناسبة إثناء التمريناستخدام فترات را 
  ةѧة الثابتѧة والمطاطيѧات المرونѧل أداء تمرينѧا قبѧأة تمامѧون مھيѧلات تكѧيجب التأكيد إن العض

ويفضѧѧل أداء نشѧѧاطات بدنيѧѧه خفيفѧѧة مثѧѧل المشѧѧي لѧѧدقائق لعѧѧودة النѧѧبض الطبيعѧѧي ثѧѧم تѧѧؤدى 
  .التمارين حيث تكون العضلات مستريحة ودافئة لفترة طويلة بعد التمرين 

 ى عادة تؤѧؤدي إلѧدى يوميا لتحقيق الاسترخاء وان أداء تمرينات المطاطية الثابتة قبل النوم ت
الاسترخاء والنوم الجيد إما أدائھا قبل التمرين وبعده يوميا يؤدي إلى تحسين الأداء ويخفѧض 

 .خطر الإصابة 

  :لآتيةللأسباب ا ) الثبات –الامتداد (ويوصى بتأدية تمرينات المرونة والمطاطية الثابتة 

 كوسيلة فعالة لزيادة مرونة المفاصل ومطاطية العضلات 
  تخفيف الآلام العضلية وقد تساعد في منعھا 
  تؤدى عند الشعور بالانقباض والتوتر العضلي 
  نشاط بدني  أيتؤدى بعد أداء  
  تؤدى لتجنب الإصابة مقارنة بتمرينات المطاطية المتحركة 
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    : Proprioceptiveتمارين الشد العلاجي -ثالثا
  : لشد وسيلة تستخدم لتقليل التضاغط بين العظام وأنواعه بحسب نوع الشد ا

  . عدة أيام أو أسابيع لطويلة يُطبق لفترة  – الشد المستمر    
  . يُطبق علي فترات دوام بسيطة  – الشد المتقطع    

  . ويشتمل علي تطبيقات الشد العنقي والشد القطني 
  لعدة مرات الأخرى الأنسجةفي  أوشد الوحدة الوترية في العضلة أيضا  وتعني

  :إغراض الشد

  شيوعا  الأكثر والطريقة) المصابة خفض صلابة العضلة (تخفيض النغمة العضلية المتزايدة
 PNF  ىѧا علѧادة قابليتھѧرض زيѧلة لغѧص العضѧق تقلѧن طريѧطريقة المرونة السلبية وتتم ع

  )العضلي _ العصبي الإدراكلتسھيل (التمدد السلبي
 تقلص يقاوم ايزومتريا  أقصىاسترخاء بعد  الحصول على أقصى  

بعد ذلѧك شѧد سѧلبي لمѧدة )ثانية10-6(لمدة الخارجي  أويتم التقلص العضلي عند المدى المتوسط 
عند عدم استعمال الجزء  أوبعد الاصابه ھذه التمارين تستخدم يكرر عدة مرات ) ثانية 15-20(

الثابѧѧѧت ( التحسѧѧѧس بموضѧѧѧع المفصѧѧѧل  أوحيѧѧѧث يѧѧѧنخفض الشѧѧѧعور ,  طويلѧѧѧةالمصѧѧѧاب لفتѧѧѧرات 
التغييѧر التعويضѧي  عѧن أووالناتج عن تضѧرر ميكانيكيѧة الشѧد فѧي كبسѧولة المفصѧل )والمتحرك 
  :بسببعند الرياضيين وذلك  مھمةالشد  استعادة قابليةأن و الطبيعية الحركية  للسيطرة

  لات  المفصليةالاربطه  أداءانخفاض قابليةѧى العضѧات علѧةوھذا مما يزيد من المتطلبѧالمثبت 
   على المفصل المصاب والعاملة

  اراتالاتعمل تمارين الشد في خفضѧيه  ثѧالحسѧةالمختلف ѧة هزللاجھѧل  الواقعѧارج المفصѧخ )
التشѧѧتت  إلѧѧى إضѧѧافة لمفصѧѧلشѧѧد ا الضѧѧغط بزيѧѧادة صѧѧعوبة تمѧѧرينوللمѧѧس البصѧѧر ا) الحѧѧواس

العمѧود الفقѧري  إصѧاباتفѧي  وخاصة ليهھيالتأ العمليةكبيره في بداية  أھميةالذھني وھذا له  
 والكاحل  والركبة

 :تمارين الشد  أمثلةومن 

 مسك الرمي وال :  للطرف العلوي 
  تمارين الترامبولين والتخطي والقفز واللوح على تمارين الاتزان والتأرجح : السفلي الطرف 

 إعѧادةھѧذه الحركѧات وفѧي  أداءالبايولوجيѧه تѧأثيرا كبيѧرا فѧي  الراجعѧة التغذية أجھزةحيث تشكل 
  . التأھيل الحركي

  :الآتيةتستخدم ھذه التمارين في الحالات 

 الإحماء 
  د طول العضلة ااذ يزد (لتشنج العضليلعلاج ا، العلاج(  
 برنامج طويل من الشد وبشكل منتظم  إلىيحتاج الرياضي والعميق  تدليكالمكن دمجھا مع ي 
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  ا  أويدويا  المعالجةتجرى حيث  المفصلية ألشوكيالنخاع  تصابااتستخدم فيѧد وميكانيكيѧتع
 والأربطѧѧѧةطريقѧѧѧة ناجحѧѧѧة لفصѧѧѧل الفقѧѧѧرات العنقيѧѧѧة والقطنيѧѧѧة وشѧѧѧد العضѧѧѧلات الصѧѧѧغيرة 

  . تعزز بالتمارين العلاجية إنمؤقت لذا يجب  تأثيرھاولكن  المفصلية والكبسولات

 : Cryokinetics التبريد الحركي -رابعا

 إصѧѧاباتفѧѧي عѧѧلاج  البدنيѧѧةالتبريѧѧد الحركѧѧي يعنѧѧي العѧѧلاج بالѧѧدمج بѧѧين اسѧѧتخدام الѧѧثلج والتمѧѧارين 
التشѧѧنج  إصѧѧابةعنѧѧد و, لتسѧѧريع عمليѧѧة التأھيѧѧل  والمزمنѧѧة الحѧѧادة العضѧѧلية والأوتѧѧارالمفاصѧѧل 

التوصѧيل العصѧبي وكѧذلك خفѧض المتطلبѧات  لتبطئهالعضلي حيث يستخدم الثلج لغرض التخدير 
  .لايضيه في النسيج المصاب ا

  :ه الآتي والحالات للإغراضويستخدم 

  بعد ھدمھا الأنسجةتنظيم التئام 
  تحسين المدى الحركي والقوة في المفاصل المصابة بعد دمجه بالتمارين العلاجية 
  والمزمنة الحادة العضلية والأوتارالمفاصل  إصاباتعلاج  
  التشنج العضلي إصابةعند  
 ت الشد العضلي يستخدم في حالا  

وذلك  المصابةبواسطة وضع الثلج على المناطق ) دقيقه  20( يشمل ھذا العلاج التبريد الطويل 
دقѧѧائق مѧѧن  3-2مѧѧن  وقصѧѧيرة متناوبѧѧةالѧѧثلج يتبѧѧع ذلѧѧك فتѧѧرات  حѧѧزام وأعѧѧن طريѧѧق حمѧѧام الѧѧثلج 

مѧرة  ابةالمصѧ المنطقѧةبمدى معين ومن ثѧم يوضѧع الѧثلج علѧى  الحركيةالتمارين  أوتمارين الشد 
 3مѧرات وفѧي الشѧد العضѧلي  5دقائق تمارين حركيه تعاد التكѧرارات  3 -2دقائق مع  5 أخرى

 المنطقѧѧةمѧѧرات  وھѧѧذا ممѧѧا يسѧѧرع التѧѧدريبات التاھيليѧѧه مѧѧع خفѧѧض خطѧѧورة التھѧѧيج النسѧѧيجي فѧѧي 
 وأزاحѧهخفѧض الركѧود الالتھѧابي لفعالѧه و كفѧاءة الأكثѧر ألطريقهالتدريب ھو  حيث إن,  المصابة

لذلك فأن استخدام التبريد , الالتھابي عن طريق تصريفه اللمفاوي وزيادة التدفق الدموي  شحاالر
  . الحادةالانسجه الرخوة  إصاباتمع التمرين قد يعطي نتائج فعاله في 

  :تيه الايحذر استخدام العلاج بالتبريد في الحالات 

تضѧѧرر ت إنمѧѧن الممكѧѧن  حيѧѧثولھѧѧا احوم المصѧѧابة المنطقѧѧةعѧѧدم كفايѧѧة التجھيѧѧز الوعѧѧائي فѧѧي 
  . الزائدريد بعند الت السطحية الأعصاب

  )مثبتات الحركة(السيطرة الحركية  تمارين -خامسا
ان  ذا عمѧѧѧل عضѧѧѧلي معѧѧѧين أداءالتثبيѧѧѧت عنѧѧѧد  لة عѧѧѧنالمسѧѧѧؤؤتخѧѧѧص ھѧѧѧذه التمѧѧѧارين العضѧѧѧلات 

عند  مثلا(العضلي العمل  لإتمام والسيطرةيقابلھا عضلات تقوم بمھمة التثبيت العضلات العامله 
الخѧارج بالسѧيطرة علѧى الحѧوض  إلѧىالمشي تقوم عضѧلات الفخѧذ المبعѧدة والمѧدورة  أوالوقوف 
 إيوان  ويعѧد عمѧلا انعكاسѧيا يتطلѧب اداءا حركيѧا تامѧا ومسѧتمرا  )مثبتѧة  فأنھѧا عضѧلاتوبذلك 

المثبتة ينѧتج عنѧه عѧدم اتѧزان وضѧع الجسѧم وھѧذا يسѧبب ليه العضالمجموعات قصور وظيفي في 
  الفعاليات الرياضية  أداءالجھاز العضلي وخاصة عند  أجزاءبايوميكانيكية على  تداھااج
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التѧوتر حيѧث درسѧت علاقѧة  المثبتѧةيم وظѧائف العضѧلات دراسات عدة لتقو أجريتوقد المختلفة 
 إلѧىتѧؤدي  مناسѧبةفعالѧه والغيѧر  رالغيѧ الحركيѧة الوظيفѧة إنووجѧد  النموذجي أو  الأمثلالطولي 
 أداء إثنѧѧاءجھѧѧد كѧѧاف عنѧѧدما يتطلѧѧب مѧѧدى حركѧѧي معѧѧين  أداءعѧѧن  العضѧѧلية ألمجموعѧѧه إخفѧѧاق

 العضѧѧلي جھѧѧدالمѧѧع  المرتبطѧѧة الأخѧѧرىكيѧѧب الترا إجھѧѧادمѧѧن  دممѧѧا يزيѧѧوھѧѧذا  المختلفѧѧةالفعاليѧѧات 
باسѧѧتخدام لھѧѧذه العضѧѧلات   التأھيѧѧلويعѧѧاد ،   مزمنѧѧة إصѧѧاباتخاصѧѧة المفصѧѧل وقѧѧد يتسѧѧبب فѧѧي 

العضѧلي  التخطѧيط(  EMG.عѧن طريѧق العضѧلي تشѧخيص القصورحيѧث يѧتم  التغذيѧة الراجعѧة
  .في حال توفرھا  أخرىكما يمكن استخدام وسائل  )الكھربائي

 : Cardiovascular )التمارين الھوائية(ت التحمل القلبي الوعائي تمرينا - سادسا 
Endurance Exercise   

 التمارين تمارس على مدة طويلة وشدة منخفضة بھدف زيادة قوة الاحتمال للجھاز التنفسي وھذه
 وتحسن  الرئتين وتھوية الخارجي التنفس وتنشيط تحسين الى تؤدي وھي وجھاز الدوران

 . يهالدمو الدوره
 Balance and Coordination : والتنسيق التوازن تدريبات –سابعا 

Exercise  
تكمل قابلية اتزان الجسم في حالات اختلال وضع مركز الثقل وتؤدى  بعد تمارين وھي 

 توصفالاصابات والامراض التي تستوجب البقاء طويلا في الفراش حيث تتعطل ھذه الخبرات 
الجسم ضمن مركز الثقل  ضد الجاذبية للمحافظة على حركةلتنظيم حركة العضو المصاب 

والحركي للحفاظ على توازن  بين الجھاز الحسي للتفاعوتحفيز اوقاعدة الثبات لمنع السقوط 
تدريبات التوازن للمرضي الذين يعانون من صعوبات في التوازن عند الجلوس وتوصف  الجسم

واستقرار مركز الثقل وتفادي ھبوط الاستجابه  وتعمل على تجديد الوظائف المتعطله أو الوقوف
   . ).74(شكل رقم للمؤثرات والتعود على اتخاذ الوضع المناسب للجسم 

    :إغراض استخدامھا 

  فقد التوازن نتيجة إصابة جزء من المخAtaxia  . 
  فقد المفصل احساس وضعيته . 
  الشلل الرعاشParkinsonism   

   :نظيميةالتدريبات الت -ثامنا

وتستخدم بھدف ظيم بين المخ والنشاط العضلي لأشخاص فاقدي التنالخاصه با التمارينوھي 
التھيئه لاداء النشاطات البدنيه المختلفه واداء التشكيلات الخاصه بالتمارين مثل الوقوف والمشي 

  . والدوران واعادة ترتيب الصفوف ضمن التشكيلات المختلفه  
  :ا استخداماتھ

   الشلل الرعاش
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  :تدريبات المشي - تاسعا
تدريب المريض المتأثر بالجلطة علي ( تدريب الفرد الذي يعاني من صعوبات المشي يتضمن 

كما يُعطي ويستخدم ايضا بعد جراحات المفاصل في الاطراف السفلى ) ية المشي بصورة ذات
 والشلل والجلطة )فقد الرجل ( حالات البتر في  التدريب للذين يستخدمون الأطراف الصناعية

  .تدريب الأولي في العلاج الطبيعي  ويعد من ال

 :الأھداف

  بالعكازتدريب الشخص علي السير 

 د تدريبه علي استخدام المقع  

  

  :فيءاالدفي الماء  العلاجيةالتمارين  -عاشرا

) معѧا العѧلاج الحركѧي والمѧاء ( ويتوقف ذلѧك علѧى شѧدة تأثيرھمѧا  كثيرة فسيولوجيةلھا تأثيرات 
  :على عدة عوامل منھا

  الحمامالمستخدم في ماء ال ةرارحدرجه  
 التي يقضيھا في الحمام كل جلسه الزمنية ألمده  
  المستخدمةشدة التمرينات  

مѧѧن انقبѧѧاض  الناتجѧѧة الطاقѧѧةتѧѧأثير وب وترتفѧѧع درجѧѧة حѧѧرارة الجسѧѧم بتѧѧأثير حѧѧرارة مѧѧاء الحمѧѧام
وعند ارتفاع درجة حرارة الجسѧم ترتخѧي العضѧلات ويزيѧد اتسѧاع  التمارين أداء إثناءالعضلات 

وقد  أداؤھافيتحسن  المختلفةالجسم  لأنسجة والأوكسجينويزيد بذلك الغذاء  الدموية ألاوعيهقطر 
السѧطحيه  الدمويةقصير الزمن للاوعيه  تالموقبسبب الانقباض  البدايةتفع الضغط مؤقتا عند ير

وينخفض الضѧغط ويѧزداد عمѧل  نيالشرايتتسع  اب في الماء الدافيءصوجود الم باستمرارولكن 
بالجلد وارتخاء العضلات  الطرفية الأعصابالجھاز التنفسي وعدد دوراته كما تنخفض حساسية 

  :يساعد على  فيءالداوالماء 

 العضلية الأليافض ازيادة سرعة انقب 
  الآلامتخفيف  
  العضلة إجھادمنع 
  نѧѧاء مѧѧع المѧѧوة دفѧѧتخدم قѧѧفلتسѧѧى أسѧѧي إلѧѧوة  اعلѧѧهخاركقѧѧه مقاومѧѧاء جيѧѧات  إثنѧѧق التمرينѧѧتطبي

 الاراديه 
 هاديالاعتي الوظيفيةالته المريض إلى ح إعادةالسابقة ما ھو إلا  ھدف أي تمرين من التمارين إن

المريض تمارين تشبه الوظائف  إعطاءعن طريق  وعليه فإن ھذه التمارين تتم ،والارتقاء بھا 
  . او ماتتطلبه النشاطات البدنيه والرياضيه التي يمارسھا  اليوميةفي حياته  ابھالتي يقوم 
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  :خطة العلاج الحركي 
  :يمر العلاج الحركي بثلاث مستويات 

   Fixation Period : ) فترة التثبيت للجزء المصاب(  الأولالمستوى 
عѧѧلاج فѧѧي حالѧѧة ال ألجراحѧѧه عѧѧدابم أيضѧѧاالاصѧѧابه مباشѧѧرة ويشѧѧمل  عѧѧدابم الأولالطѧѧور يشѧѧمل 

فѧي بعѧد الاصѧابه لتجنѧب المضѧاعفات وخاصѧة الضѧمور  الأولѧى سѧاعة 24الجراحي يبدأ خلال 
  .العضلات 

  : تيهالاتستخدم في ھذا الدور التمارين و

 الإطرافللعضلات في نھايات  متكررةانقباضات و الدموية الدورة ألعامه لتنشيط التمارين   

  يѧѧاز التنفسѧѧيط الجھѧѧات لتنشѧѧلاوتمرينѧѧارين لعضѧѧز تمѧѧنفس والتركيѧѧاءت التѧѧارين  أداء إثنѧѧالتم
 خاليه مما يعيق التنفس  هتوحمف التنفسيةالممرات  إبقاءعلى 

  تمرينات ساكنه وحركيه للجزء السليم  
  لاتѧѧذر للعضѧѧق بحѧѧاكنه تطبѧѧات سѧѧابةتمرينѧѧلات  المصѧѧه للعضѧѧاورةوحركيѧѧم المجѧѧدون الѧѧوب 

خѧلال النھѧار مѧع  السѧاعةه فѧي مѧر 15 -10ثواني وبتكرار  5التمارين الايزومتريه  تؤدىو
  .من منطقة الاصابه  والبعيدة القريبةتحريك المفاصل 

يعمѧل علѧى اسѧتعادة  الابتدائيѧةيسمى طور التمѧارين  الأولالذي ھو امتداد للطور  الطور الثانيو
ويسѧتخدم  المجѧاورةبѧدون الѧم والحفѧاظ علѧى قѧوة العضѧلات  المصѧابةالتقلص الكامѧل للعضѧلات 

ѧѧتقلص الثابѧѧص الѧѧى تقلѧѧول علѧѧه للحصѧѧود مقاومѧѧع وجѧѧري مѧѧويت الايزومتѧѧه  اقѧѧدى تمطيѧѧع مѧѧم
  . أكثرللعضلات 

   Mobilization Period:  الثانيالمستوى 
عمѧل علѧى تѧدريب العضѧلات والة تقلص العضلات الكامل بدون الم الطور الثالث ومرحلويشمل 

حريѧѧك العضѧѧو تسѧѧماح بعنѧѧد ال العضѧѧليةوالقѧѧوة  الحركيѧѧة الفعاليѧѧةمѧѧن  %50 إلѧѧىوالجسѧѧم لتصѧѧل 
  : المصاب

   : تيهويشمل التمارين الا

  والسليمة المصابة للأجزاءتمرينات ساكنه   
  السليمة للأجزاءتمرينات حركيه ضد مقاومه  
  لاتѧѧѧه للعضѧѧѧات حركيѧѧѧابةتمرينѧѧѧدريج  المصѧѧѧاعده ( بالتѧѧѧرة, مسѧѧѧرة,  حѧѧѧك  حѧѧѧه وذلѧѧѧبمقاوم

 حسب نوع الاصابه ة مقاومه خارجيه بفوزن الطرف المصاب ثم اضا باستخدام
 هوالمتحرك هثابتال تمريناتال  
  تمرينات لتنشيط الجھاز الدوري والتنفسي 
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   After Recovery Period : المستوى الثالث

مѧѧن المѧѧدى  %90الھѧѧدف منѧѧه اسѧѧتعادة و,  المتقدمѧѧةالتمѧѧارين وفيѧѧه تѧѧؤدى  الطѧѧور الرابѧѧعويشѧѧمل 
 والسѧرعة والمطاولѧة المرونѧةتمѧارين القѧوة  باستخدامالملعب  إلى للعودة والتھيئةالحركي والقوه 

عѧب طѧور بدايѧة العѧودة للملھѧو طѧور الخѧامس لاوالجѧزء المصѧاب  وبضѧمتھاالجسѧم  أجزاءلكافة 
وذلѧѧك لاختبѧѧار عمليѧѧة التأھيѧѧل  الإجھѧѧادالملعѧѧب مѧѧع تجنѧѧب  إلѧѧى تدريجيѧѧةيعѧѧاد الرياضѧѧي بصѧѧوره 

مع استخدام التمارين المھاريѧه والتѧي  الكامل للجزء المصاب باستخدامعند السماح بالنفس  والثقة
  :تيه ويشمل التمارين الا. تدخل ضمن نشاط الرياضي

  المصابةمع التركيز على  والسليمة المصابةتمرينات ساكنه وحركيه للعضلات   
  المصابةتمرينات ساكنه وحركيه لجميع عضلات الجسم والتركيز على  
  تمرينات لتنشيط الاتصال العصبي العضلي لجميع الجسم مع التركيز على منطقة الاصابه 
 السفلى  الإطراف إصاباتالجري والقفز في حالة  ، تمرينات المشي 
 تخدامالعليا  الإطراف إصابةلذراعين في حالة تمرينات لتقوية عضلات اѧره  باسѧةالكѧالطبي  ،

وتنشѧѧيط الاتصѧѧال العصѧѧبي  الرخѧѧوةيثѧѧه للعمѧѧل علѧѧى مرونѧѧة الانسѧѧجه دالاجھѧѧزه الح أو ألعقلѧѧه
 العضلي 

  متدرجةالتي يمارسھا اللاعب وبصوره  أللعبهحسب  متخصصةتمرينات 
  :العلاجية الرياضةمقومات 

 والنفسѧيةوالوظيفيѧه منھѧا  البدنيѧة كثيѧرةلابѧد مѧن عѧودة عوامѧل  ملعѧبال إلѧىقبل عودة الرياضѧي 
  :منھا  إعادتھاعلى سرعة  العلاجية الرياضةوالتي تعمل 

  عدا منطقة الاصابه  ألعامهحالة الجسم استرجاع  
 ي  الثابتة العضليةالتقلصات  إجراءعن طريق  العضليةالقوة  إعادةѧتخدم فѧةوالتي تسѧالمرحل 

فѧي مѧداھا الكامѧل  الحركѧةحيث تكون  الثابتةالتي تستخدم بعد  والحركيةابه من الاص الأولى
يسѧتخدم سѧرعه والѧذي الاخيѧره مѧن التأھيѧل  المرحلةوالتقلص الايزوكنتيك الذي يستخدم في 

  هطاولوالممما يكسب اللاعب القوة  الشدة مختلفةولكن مقاومات  ثابتة
 ةتمارين  إجراءѧطة  المرونѧهابواسѧلبي لتمطيѧة ةالسѧتخدام  والايجابيѧع اسѧرودةمѧرارة البѧوالح 

 حسب نوع الاصابه 
  مѧة الجسѧةالحفاظ على وظيفѧة المتزنѧتخدام  خاصѧد اسѧالعنѧحب  الإثقѧي السѧي  أوفѧبس فѧالج

 .التثبيت 
 هѧѧѧتخدام  ألمحافظѧѧѧي باسѧѧѧدوري والتنفسѧѧѧاز الѧѧѧة الجھѧѧѧى مطاولѧѧѧهعلѧѧѧة ألعجلѧѧѧة أو الثابتѧѧѧالھرول 

 اومايناسب المريض 
 ة المفاصل الحفاظ على مرون 
 استكمال شفاؤھا بعد الاصابه ووالعضلات  هربطوالاخوة مثل الجلد رال هبالا نسج العناية 
 ةѧة  العنايѧيةبالحالѧѧب  النفسѧاب يجѧون  إنللمصѧѧةتكѧاون  الثقѧѧالج للتعѧب والمعѧين اللاعѧѧره بѧكبي

 تѧرك العѧلاجعدم العلاج ونتائج  اللازمة والمدةويجب تثقيف الرياضي حول ماھية الاصابه 
  . بنصائح المعالج مع شرح وافي لخطة التأھيل الأخذو
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   سلبيه تدريبات حركيه) 64(شكل رقم 

  

  

   سلبيه حركيه تدريبات) 65(شكل رقم 
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  علاج حركي ) 66(ل رقم شك

  

  علاج حركي ) 67(ل رقم شك
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  مقننه تدريبات حركيه ) 68(شكل رقم 

  

  مقننه تدريبات حركيه ) 69(شكل رقم 
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   ايزوكنتك  تدريبات حركيه) 70(شكل رقم 
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  تدريبات حركيه قاعة ) 71(شكل رقم 
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  حركيه التدريبات اجھزه خاصه لل) 72(شكل رقم 

  

  

  جھاز الحزام المتحرك  )73(شكل رقم 
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  تمرين توازن) 74(شكل رقم 
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  الفصل الثامن

  ))العلاج اليدوي الميكانيكي((
  التدليك  - أولا

  تدليك لل الفسيولوجيةالتأثيرات  
  التدليكاستجابات  
 العامه  تأثيرات التدليك  
 على اجھزة الجسم المختلفه  تأثيرات التدليك  
 التدليك إغراض  
 تصنيف التدليك  
  التدليكوحركات  أنماط  
  العامه  التدليكموانع استخدام  
  المختلفه  الجسم أنسجةتدليك 
  التدليك بقلم الرصاص  
 التدليك بالاحجار الساخنه 
 التدليك تحت الماء   
 العوامل التي يجب مراعاتھا عند التدليك  
 التدليك إجراءقواعد  أو المساح ألعامه لتطبيق الأسس 
 مواصفات غرفة التدليك والادوات المستخدمه  
 لتدليكا إثناءع الجسم اوضا  
 المختلفة الجسم  أجزاء تدليك ترتيب  
  جلسات التدليكعند الجرعات  
  التدليك  تطبيق إثناء المختلفةاستخدام المواد  
 الشروط التي يجب توفرھا في المدلك   
 الجسم أجزاءبعض المستخدم لتدليك ال أنواع 
  الاغراض الصحيه لتدليك مناطق الجسم المختلفه  
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  اليدوي التحريك  -ثانيا 

  :انواع العلاج اليدوي 

  الناعمةتحريك ومعالجة الأنسجة Soft Tissue Mobilization  
 المفاصل لجةتحريك ومعا: Joint Mobilization   

  العلاج بالتحريك النسبي 

  :العلاج الميكانيكي  -ثالثا 

  :ويكون على نوعين  Tractionويشمل الشد والسحب 

 السحب المتقطع الشد و  
 السحب المستمرالشد و  

  )الارتكاسي ( العلاج اليدوي الانعكاسي 
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   Massage: التدليك 
بكلمѧة  مرتبطѧةوالتي تعنѧي اليѧدين وھѧي  ) Massey( ماسين  اليونانيةمن  مأخوذة مساحكلمة 

Manus  دليك  إيѧѧي التѧѧتخدم فѧѧي تسѧѧد التѧѧةاليѧѧام و ببراعѧѧتخدمت عѧѧالم 1813اسѧѧل العѧѧن قبѧѧم 
  . لبخالسويدي 

حيѧث لѧم يكѧن  والإصѧابات الإمѧراضمنذ القدم بسبب تأثيره فѧي عѧلاج الكثيѧر مѧن  تدليكالعرف 
ولتѧأثيره فѧي ارتخѧاء العضѧلات وبالتѧالي  والمزمنѧة الحѧادة لѧلآلامھناك خيارات بديله في العѧلاج 

لتعѧѧرف علѧѧى لѧѧه وا العلميѧѧة الطبيѧѧةالقواعѧѧد  إرسѧѧاءتطѧѧور بعѧѧد وقѧѧد ,  والذھنيѧѧة الجسѧѧدية الراحѧѧة
  . الكثير من البحث إلىوالتي مازالت تحتاج  والعلاجية الفسيولوجيةتأثيراته 

  عѧدهمѧا ويمكѧن اسѧتخدام تقنيѧات  خطѧورة يشѧكللاكونѧه كثيѧرا  المسѧتخدمةمѧن العلاجѧات التدليك 
 إذ السѧلبية مضѧاعفات وتجنب الفي تنفيذه  ألدقهمع مراعاة  المختلفةوفق خطط مبرمجه للحالات 

  . العظام ترقق  أومسامية مثل  الإمراضبعض لذين يعانون من عند اشديد لالضغط اجنب يجب ت

 علѧѧى التѧѧأثيربھѧѧدف  الجسѧѧم أنسѧѧجةعلѧѧى  الإلѧѧه أوھѧѧو مجموعѧѧة حركѧѧات تѧѧؤدى باليѧѧد   والتѧѧدليك
طريقѧѧة  ھѧѧووأ ,)  الأخѧѧرىالجھѧѧاز الѧѧدوري والعضѧѧلي والعصѧѧبي والاجھѧѧزه ( المختلفѧѧةالاجھѧѧزه 
يѧؤدى بصѧوره مباشѧره  إنويمكѧن  خاصѧة أجھѧزهبواسѧطة  أوا باليѧد يѧكانيكالجسѧم مي ىالتأثير عل

ومحدده  خاصةويحدث التأثير بحركات  , ھوائيه  أو مائية بيئةمن خلال  أوتماس اليد مع الجلد ب
ضѧغط , طرق , عجن , عصر , فرك , مسح ( مجموعة حركاتالميكانيكي مقنن يشمل  والتأثير

موضѧوعه ) الاجھزه  فѧي الھѧواء والمѧاء  أوالجسم بوساطة اليدين على  روالاھتزاز المباشنقر , 
فѧوق سѧطح  الميكانيكيѧةجرعѧات مѧن التنبيھѧات  إعطѧاءعلميه ومجربه تطبيقيѧا ھѧدفھا  أسسعلى 

 أوتѧѧؤدى بوسѧѧاطة المѧѧدلك وھѧѧذه الحركѧѧات وظائفѧѧه  وإعѧѧادةفيѧѧه  المقاومѧѧةالجسѧѧم لتقويتѧѧه ورفѧѧع 
الجسѧم تتفاعѧل معѧه ويثѧار فعلھѧا علѧى  أجھѧزة إنلتѧدليك ومما يميѧز التھѧيج النѧاتج عѧن ا هجھزبالا

تخلص مѧن الѧكѧذلك الجسѧم  أجѧزاءوالتخلص من الرواسѧب والفضѧلات فѧي  وظيفيةشكل تغيرات 
  . التغذيةورم في الانسجه وتحسين وارتقاء وظيفة تال اثأر

 رخѧѧوةال الجسѧѧمية هسѧѧجللانتحريѧѧك يѧѧدوي  بѧѧهالمقصѧѧود و الطبيعيѧѧةاحѧѧد وسѧѧائل العѧѧلاج  والتѧѧدليك 
 وأنسѧجةجѧري علѧى العضѧلات يو, غرض علاجھا والارتقѧاء بوظائفھѧا ل مدروسةبصوره علميه 

 واللمفاويѧѧة الدمويѧѧة بالѧѧدورة والإسѧѧراعلارتقѧѧاء بوظيفѧѧة الجلѧѧد لغѧѧرض ا مختلفѧѧةالعظѧѧام بحركѧѧات 
حسѧب  التھدئѧة أو الأعصѧابوتنبيѧه منطقѧه التطبيѧق  إلѧى الداخليةالجسم  أعضاءوسحب الدم من 

علѧى  التѧأثيركليا وفق قيود علميه تسѧتخدم مѧن اجѧل  أويكون التدليك موضعيا  إنويمكن  , الحالة
  . راحته أوتنشيطه  أوالجسم لعلاجه 

مثѧل  الكھربائيѧةتقѧدم علѧى العلاجѧات  إذ, وكفاءتѧه تѧدليك على جدوى ال ألحديثهوقد دلت البحوث 
جѧѧة لالتليѧѧف العضѧѧلي وفѧѧي معاالنѧѧاتج عѧѧن  الألѧѧمخاصѧѧة و الآلامالتحفيѧѧز تحѧѧت الجلѧѧد فѧѧي معالجѧѧة 

  .الكولسترول  إنتاجفي خفض و هوالكابوالقلق  الأرق
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   : تدليكلل الفسيولوجيةالتأثيرات 
 والميكانيكيѧة الانعكاسѧية الطبيعةذات  المعقدةالفسيولوجيه يك ناجم عن تفاعل العمليات تأثير التدل

 العصѧѧبيةحيѧѧث يھѧѧيج التѧѧدليك النھايѧѧات  , أنسѧѧجتهوفѧѧي  الإنسѧѧانجسѧѧم  أجھѧѧزةالتѧѧي تجѧѧري داخѧѧل 
والعضѧلات  هربطѧوالا الأوتѧارو الخارجيѧةالمسѧتقبلات ( داخѧل الجلѧد الموجѧودة الكثيѧرة المتشعبة

وعنѧد تنبيھھѧا عصѧبيا ردا علѧى تھѧيج تلѧك )  الداخليѧةالمسѧتقبلات الاحشѧائيه ( الداخليѧةوالاجھزه 
فѧѧي  وظيفيѧѧةالمسѧѧتقبلات يحѧѧدث رد فعѧѧل عѧѧام فѧѧي الجسѧѧم تكѧѧون مظѧѧاھره علѧѧى شѧѧكل حركѧѧات 

، ويحѧѧدث التѧѧدليك تѧѧأثيرا مختلفѧѧا علѧѧى الاليѧѧاف العصѧѧبيه والتѧѧي تنتشѧѧر فѧѧي والاجھѧѧزه  الأعضѧѧاء
  .تبطه بالجھاز الععصبي الذاتي مختلف طبقالت الجلد والمر

العليѧا مѧن الجھѧاز  الأقسѧامفѧي  الوظيفيѧة الحالѧةعلѧى  البدنيةتتوقف خصائص تنبيھات رد الفعل و
فѧي مجѧالات المسѧتقبلات فѧي موضѧع التѧدليك وعلѧى  الوظيفيѧةالعصبي  المركѧزي وعلѧى الحالѧة 

كѧان ھنѧاك  إذاينيكيѧه  كمѧا تتوقѧف علѧى ظѧواھر المѧرض الاكل,  المسѧتخدم التѧدليك وأنѧواعطرق 
 الدمويѧѧة الѧѧدورةنشѧѧوء مѧѧواد نشѧѧطه فѧѧي الانسѧѧجه تحسѧѧن  إلѧѧىويѧѧؤدي التѧѧدليك , لا  أم إمѧѧراض

وان الطاقѧѧه ميكانيكيѧة كبيѧѧره  تѧѧأثيراتوالعمليѧات الايضѧѧيه فѧان كѧѧل ھѧذه العوامѧѧل مجتمعѧѧه تسѧبب 
انعكاسѧي  الميكانيكيه لحركات التدليك تتحول الى طاقѧه محفѧزه للاعصѧاب والتѧي تسѧبب رد فعѧل

في النشاطالت المختلفه حيث يسبب التدليك تحفيزا موقتا للاعصاب الحسيه وھѧي بѧدورھا ترسѧل 
الحوافز الى الجھاز العصبي المركزي حيѧث تكتمѧل فيѧه الايعѧازات الѧوارده الѧى النخѧاع الرأسѧي 

  .والذي يقوم بأرسال الحوافز الى اجھزة الجسم المختلفه وعلى شكل حركه وظيفيه 

ويلѧوي ) وسѧوائل مѧابين الانسѧجه  والملѧفالѧدم (ثر التدليك في حركة السѧوائل فѧي الجسѧم كما يؤ
  وإزالѧةالانسجه وتحريكھا من مكانھا ومن ظѧواھر العامѧل الميكѧانيكي تنشѧيط العمليѧات الايضѧيه 

والجھѧاز  الدموية والدورةمما يؤثر على الجلد   المدلكةفي المناطق  الحرارةالركود ورفع درجة 
وتحسѧين ) البثور( للتخلص من خلايا البشره جلد التدليك على اليؤثر  حيث بي والعضلات العص

بقايѧا  لإزالѧةتحѧت الجلѧد  هامالضѧ هنسѧجوالاالعضلات والدھون يؤثر كذلك على والتنفس الجلدي 
العضلي والتوترات والتقلصات  والإرھاقالجھد  وإزالة بسرعة الحيويةالتمثيل الغذائي واستعادة 

فѧي الخلايѧا ويѧؤثر علѧى العضѧلات بشѧكل  الحيوية الطاقةنشط انطلاق يو الدموية الدورةن يحسو
وزيѧѧادة  عصѧѧبيھѧѧدوء الالويسѧѧاعد علѧѧى الاسѧѧترخاء و البدنيѧѧةويرفѧѧع مѧѧن لياقѧѧة الفѧѧرد ,  اكبيѧѧر جѧѧد
وعدد الشعيرات  الدموية ألاوعيهيزيد من حجم  إذعام على الجسم  تأثيروله ,  بالكفاءة الإحساس
ممѧѧا يزيѧѧد مѧѧن كفѧѧاءة  والملѧѧفوينشѧѧط رجѧѧوع الѧѧدم الوريѧѧدي  العضѧѧلية النغمѧѧةويѧѧنظم  حѧѧةالمفتو

الجسѧѧم ولѧѧه انعكاسѧѧات  بأنسѧѧجةالحسѧѧيه  العصѧѧبية اتالھرمونѧѧكمѧѧا يزيѧѧد مѧѧن كفѧѧاءة  , العضѧѧلات
  .نفسي  ءومھديعصبيه على عمل الجسم 
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  :التدليك استجابات 

  ھيھناك ثلاث استجابات للتدليك:  
 كانيكيةيالم الاستجابة 
 الفسيولوجية لاستجابةا  
 النفسية الاستجابة 
  

  :الميكانيكية الاستجابة
منѧع و هوقفالمتالوظائف  وإعادةلانسجه طاطية اسرعة رجوع الدم وم إلىحركة اليدين تؤدي  إن

  .الغذائي  مثيلالمضاعفات وتحسين الت
  

  : الفسيولوجية الاستجابة
تنشѧѧيط  إلѧѧىممѧѧا يѧѧؤدي  والانعكاسѧѧية الميكانيكيѧѧةبواسѧѧطة القѧѧوى  الدمويѧѧة ألاوعيѧѧهيوسѧѧع التѧѧدليك 
مѧѧل الѧѧوظيفي ق العيѧѧوالتѧѧي تع الضѧѧارةالمѧѧواد ووسѧѧرعة الѧѧتخلص مѧѧن الفضѧѧلات  الدمويѧѧة الѧѧدورة

وظيفѧة العضѧو  لإعѧادة العضѧلية الطاقѧة إنتاجزيادة تغذية الانسجه وتحسين يعمل على الطبيعي و
 الأوكسѧجين إيصѧالا يسѧاعد علѧى مѧم الدمويѧة الѧدورةوقتيه في  زيادةيحدث و وسرعة الاستشفاء

يسѧاھم ما مفي الجسم  الدموية الدورةينشط حركة و, الجسم   أجزاءجميع  إلى الغذائيةوالعناصر 
للجسѧѧم  المضѧѧادة الأجسѧѧام الدمويѧѧة الѧѧدورةفيمѧѧا تѧѧوفر  أسѧѧرعبشѧѧكل  الجسѧѧميةفѧѧي تجديѧѧد الخلايѧѧا 

يمنѧع تجمѧع  الأوكسѧجينوان وجѧود  اللمفاويѧةعن طريق الغدد  وتساعد على التخلص من السموم
يغѧذي ويولѧد عمѧل كѧذلك حامض اللاكتيك حول العضلات الذي ھو من مسببات التشنج العضѧلي 

حيѧث يѧتم  وظيفѧة الغѧدد القنويѧه واللاقنويѧه فѧي تحسѧين يسѧاعد و الظѧاھرةفѧي الانسѧجه  سالإحسا
يزيѧد مѧن عمѧل الغѧدد وتزيѧد حالѧة و والعرقيѧة اللمفاويѧةالتخلص من الفضلات عѧن طريѧق الغѧدد 

  .فيتخلص الجلد من شوائبه  قالتعر

على  ألمحافظهى ليعمل عملمسا ناعما و ألبشرهالدھون ھذا مايمنح  إفرازعملية من  تدليكاليزيد 
 الضѧعيفةتقوية العضلات ويعمل على  السطحيةخلايا ال وإزالةمرونة الجلد وتحسين ملمس الجلد 

عѧن فѧي الجسѧم  الزائѧدةالتخلص من الشحوم كما يعمل على  الحركة فيالمفاصل  أربطةويساعد 
  .وتكسير الدھون والتخفيف منھا  إذابةطريق 

   :النفسية الاستجابة
حيѧث , خاصةعند الرياضيين   الاعتياديةغير  النفسيةالات حفي السترخاء لاا تدليك علىاليعمل 
للاعѧب ورجوعѧه  الثقѧة إعѧادة إلѧىبين المدلك واللاعب يѧؤدي فطريѧا  أللمسيحركة الاتصال  إن

 الخفيفѧة تѧدليكحركѧات الوان ويحقѧق التѧوازن العصѧبي  العصѧبية والتھدئѧةالملاعѧب  إلѧى بسرعة
  . الجھاز العصبي تنشط والبطيئة
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  : العامه  تأثيرات التدليك
  : علىانه يعمل  إذعام على الجسم  تأثيرللتدليك 

 ا العضلية والآلاملتوتر التخلص من او , الآلام نيتسكѧتقلص النѧلي  تجوالѧود العضѧن المجھѧع
  للألم والمسببة المجھزة الكيميائيةالتخلص من المواد و

  نѧѧدورةيحسѧѧط الѧѧة وينشѧѧد وا الدمويѧѧذائي بالجلѧѧل الغѧѧلات لوالتمثيѧѧا والعضѧѧد خلايѧѧن ويزيѧѧم
ي فѧѧي الجلѧѧد وفѧѧ الدمويѧѧة الѧѧدورةمطاطيѧѧة العضѧѧلات بشѧѧكل ملحѧѧوظ لان التѧѧدليك يزيѧѧد مѧѧن 

  سرعة نموھا وتغذيتھا  إلىالعضلات ويودي 
  التخلص من نفايات التفاعلات الايضيه و اللمفاوية والدورةزيادة سرعة الدم الوريدي  
  المصابةيساعد في التئام الانسجه  
  الرخوةفي الانسجه  الالتصاقالتخلص من  
  وقت  بأسرعبعد الجھد  العضلةاستعادة نشاط وحيوية يعمل على 
  اترمونالھينشط  
  المستوى الطبيعي  إلىللوصول  ألمرتفعه العضلية النغمةحيث يخفض  العضلية النغمةتنظيم

والتفѧѧاعلات الايضѧѧيه فѧѧي خلايѧѧا  الدمويѧѧة الѧѧدورةجانبيѧѧه عѧѧن طريѧѧق زيѧѧادة  إضѧѧراربѧѧدون 
  العضلات 

  تخ القصيرة هامالض هنسجوالا الألياف وإطالةيعمل على شدѧم والѧدون الѧن لبسھوله وبѧص م
  ج وتيبس المفاصل التشن

  عيراتѧѧѧيع الشѧѧѧةتوسѧѧѧطء  الدمويѧѧѧة بѧѧѧا نتيجѧѧѧف بالخلايѧѧѧبب تلѧѧѧيقھا يسѧѧѧلات لان ضѧѧѧي العضѧѧѧف
   الدمويةموضعيه في محيط الشعيرات  زيادةيسبب كما ,  ابھ التفاعلات الايضيه

  ى  لأنه )بالتلف  العضليةالانسجه  وإصاباتالشد العضلي ( الملاعب  إصاباتمنعѧل علѧيعم
حيث تعمل على زيادة  الدموية الدورةمن خلال تحسن  العضليةالخلايا  إلى ةالطاقزيادة نقل 

  النشاط الوظيفي للعضلات 
  تخفيف الضغط على عمل القلب والجھاز الدوري  
 ابھ المحيطة هنسجوالافايات بالخلايا نالجسم للتمرينات الاراديه والتخلص من ال إعداد  
  يةالمرتخوشد العضلات  العضليةيزيد من القوة   

  الإرھاقيعمل على ارتخاء العضلات والتخلص من  لأنهله تأثيرات عصبيه ونفسيه مھدئه 
في  هسجنللاله تأثيرات على رد الفعل العصبي و والصحةبالنشاط  الإحساسوزيادة 
   الأجزاء

 النفسية الراحةيمنح ووعلى الجھاز الدوري  المدلكة العضلاتن ع البعيدة  ،  

( زيادة التدفق الدموي  وإزالة الشد والتوتر  تھدئة المرض من خلالوتكمن فكرة التدليك في 
  . ارتخاء العضلات و . تھدئة الأعصاب  ) التروية الدموية 
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  :على اجھزة الجسم المختلفه تدليك تأثيرات ال
تخفيѧف الالام وسم الغذائي ويعمل على تقوية عضلات الجيحسن التدليك الدوره الدمويه والتمثيل 

 ،ربطه لاربطه المفصليه وزيادة مرونة العضلات والالتاثير على النھايات العصبيه واباوازالتھا 
زالѧة الاحسѧاس بѧالبرد وازالѧة التعѧب وزيѧادة النشѧاط والحيويѧه كما يرفع درجѧة حѧرارة الجسѧم لا

  :اجھزة الجسم المختلفه اعضاء و تأثيرات التدليك علىويمكن تحديد اھم بشكل عام 
 تأثير التدليك على الدوره الدمويه 
 تأثير التدليك على الغدد اللمفاويه  
  على التمثيل الغذائي تأثير التدليك  
 د تأثير التدليك على الجل  
  تأثير التدليك على الجھاز العصبي  
 تأثير التدليك الجھاز العضلي  
  تأثير التدليك على الجھاز التنفسي  
  تأثير التدليك على مفاصل الجسم  
 اعادة الوظائف الطبيعيه   

   :تأثير التدليك على الدوره الدمويه 
عھا تشѧكل القѧوة الثالثѧه ان شبكة الاوعيه الدمويه الجلديه احدى ممرات الدم في الجسم وعند اتسا

لعمѧѧل الѧѧدوره الدمويѧѧه لѧѧذا فѧѧان اتسѧѧاع شѧѧبكة الاوعيѧѧه الدمويѧѧه الجلديѧѧه وتحسѧѧين الѧѧدوره الدمويѧѧه 
  .الورديه يسھل عمل القلب 

يعمل التѧدليك المسѧحي العميѧق علѧى مسѧاعدة الѧدم الوريѧدي للرجѧوع الѧى القلѧب وبѧذلك يقلѧل مѧن 
مرور بسرعه  اكبرمن الشعيرات الدمويه ونتيجѧة الضغط الدموي في الشرايين ويمكن الدم من ال

ذلك يمكن اجبѧار اكبѧر كميѧه مѧن الѧدم الشѧرياني علѧى الوصѧول الѧى الجѧزء تحѧت التѧدليك ولѧذلك 
اھميه كبيره في جلسات التدليك البنائي بعد اداء جھد شديد عقلي او بدني حيѧث يتزايѧد تѧدفق الѧدم 

ي والعصѧر او العجѧن المسѧححركѧات التѧدليك واللمف على حساب اخراجه من الاوعيه الدمويѧه ب
  % 50ووفقا لبعض البحوث في ھذا المجال يسبب التدليك زياده في عدد كريات الدم الحمراء 

وارتفѧاع نسѧبة الھيموغلѧوبين فѧي الاوعيѧه الدمويѧه السѧطحيه ولѧم تؤكѧد البحѧوث ان للتѧدليك قѧدره 
  .  عه تحت نطاق العملعلى انتاج الكريات الحمراء داخل الاوعيه الدمويه الواق

  
  : تأثير التدليك على الغدد اللمفاويه

عقѧد وغѧدد ويضѧمن بالاشѧتراك مѧع الاورده ويحѧوي  هاللمفاويѧالجھاز اللمفاوي متشعب للاوعيѧه 
امتصاص الماء من الانسجه وكذلك المحاليل والجزيئات المختلفه والبكتريا المنتشره في الاوعيه 

ن مراكѧز يجѧب ان يكѧون التѧدليك بعيѧدا عѧ، ويѧا الجسѧم بѧاللمف وتمѧد جميѧع خلا الدمويه الشعريه
سѧوائل جميѧع انسѧجة نسѧياب ع ايسѧرعلى ت التدليك ويعملنتائج عكسيه تجمع اللمف حتى لاياتي ب

  .الجسم مثل الدم واللمف والسوائل مابين الانسجه 
ان ور اللمѧѧف التѧѧدليك السѧѧطحي يѧѧؤثر علѧѧى تفريѧѧغ الاوعيѧѧه اللمفاويѧѧه الجلديѧѧه ويزيѧѧد مѧѧن مѧѧروان 

الموجѧѧوده فѧѧي التجويѧѧف البلѧѧوري البريتѧѧوري ومحѧѧافظ  serous sacsالمحѧѧافظ المصѧѧليه 
وثيѧق بالاوعيѧه اللمفاويѧه عѧن طريѧق فتحѧات دقيقѧه وبمѧا ان حركѧات  المفاصل ھي علѧى اتصѧال

ان التدليك يستطيع ان يؤثر  اذ هالضيقالتدليك لھا القدره على دفع السائل اللمفاوي في الاتجاھات 
  لاوعيه على السائل الموجود داخل ھذه المناطق وحولھا وبذلك يمكن زيادة قدرة وكفاءة جدران ا
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كمѧѧات اوترadhesions نفايѧѧات والالتصѧѧاقات الضѧѧاره لاللمفاويѧѧه علѧѧى الحركѧѧه وامتصѧѧاص ا
    .وفضلات التعب ليصبح الجسم في احسن حالاته الصحيه 

عند اجراء التѧدليك تكѧون اليѧد باتجѧاه سѧريان اللمѧف او الѧى اقѧرب قنѧاة امѧا القنѧاة نفسѧھا لايجѧوز 
لمѧف وسѧوائل تدليكھا ويعمل التѧدليك علѧى سѧريان جميѧع انѧواع السѧوائل فѧي الجسѧم مثѧل الѧدم وال

  .مابين الانسجه 
  

  : على التمثيل الغذائي تأثير التدليك
يؤثر التدليك على القلب لنشاط الدوره الدمويه ومركبات الدم وان زيادة كميѧة الѧدم الواصѧل الѧى  

اجزاء النسيج المѧدلك يѧوفر لѧه كميѧه كبيѧره مѧن الاوكسѧجين والمѧواد الغذائيѧه ممѧا يحسѧن التمثيѧل 
وكسجين ويعمѧل التѧدليك ايضѧا علѧى افѧراز الازوت والمѧواد العضѧويه البوليѧه الغذائي وتجديد الا

والحامض التي تحفز انسجة الكليتين مما يزيѧد مѧن افѧراز البѧول وعنѧد دمѧج التѧدليك مѧع الوسѧائل 
الحراريه  مثل البرافين والا طيان فانه يساعد بشѧكل اكبѧر علѧى التمثيѧل الغѧذائي لѧذا فѧان التѧدليك  

  .اله الوظيفيه بشكل عام وموضعي ايضا يؤثر على الح
في تحسين وتنظيم التمثيل الغذائي في الجسم وبشѧكل طبيعѧي وخاصѧه فѧي حѧالات التدليك يساعد 

الاصابه بامراض الروماتيزم والبول السكري والنقرس لان ھѧذه الامѧراض تحѧدث تغييѧرات فѧي 
فѧي اخѧتلاف نشѧاط الѧدوره الدم والانسجه العضѧليه كمѧا ان اخѧتلاف درجѧة حѧرارة الجسѧم تسѧبب 

قلѧل راري فѧي الجسѧم يان اخѧتلاف الانتѧاج الحѧوالدمويه والھضم والغدد العرقيه والعصبيه ايضѧا 
  .القدره على اخراج البول والبراز والتعرق من 

  :تأثير التدليك على الجلد 
 وبدرجѧه كبيѧره لحركѧات التѧدليك المختلفѧه وخاصѧه الجلد عضو اساسي للمس ويسѧتجيب  غالبѧا 

اس مѧѧع المحѧѧيط النسѧѧيج الجلѧѧدي يكѧѧون فѧѧي تمѧѧوعنѧѧد ادائھѧѧا بشѧѧكل جيѧѧد مѧѧع الاحسѧѧاس الممتѧѧع  
اساسي وفعال في وظائف الجسم الحيويه فھѧو يحѧوي حقѧلا ضѧخما مѧن  الخارجي ويشارك بشكل

المستقبلات الحسيه وعلى الاعصاب والاوعيه الدمويه والغدد العرقيه فضلا عن مكونات اخѧرى 
عضѧѧلات والسѧѧمحاق والاعضѧѧاء وال نسѧѧجه العميقѧѧه والنسѧѧيج تحѧѧت الجلѧѧدوان سѧѧطح الجسѧѧم والا

صѧѧي ان يكѧѧون ملمѧѧل االداخليѧѧه تكѧѧون وحѧѧده وظيفيѧѧه متكاملѧѧه ولھѧѧذا يجѧѧب علѧѧى المѧѧدلك الاختص
  .بتركيب ووظائف ھذه التراكيب 

مما يشعر بالدفء  للتدليك تاثير ميكانيكي على الجلد لتاثيره السريع في توسيع الشعيرات الدمويه
له تاثير رقيقا ووقتيѧا سѧرعان مѧا يختفѧي بمجѧرد زوال رد الفعѧل علѧى انسѧجه الاوعيѧه الدمويѧه و

يѧتخلص مѧن الخلايѧا الميتѧه ويفѧرغ الطبقѧات السѧطحيه لغشѧاء الجلѧد فعѧل تنظيѧف التѧدليك ويعمل 
   .فراز الدھني وكذلك ينبه حركة السوائل في الجلدلامحتوى الغدد الدھنيه وبذلك يسھل عملية ا

فѧي  يكѧون الجلѧد ما ة الجلد وقد تزداد ھذه العمليѧه عنѧدطملية التنفس تتم بدرجه بسيطه بواسعان 
  .تاثير الحركه التدليكيه على موضع معين في الجلد بحالة جيده 

عند اداء التدليك تتحرك الطبقه الخارجيه الحرشѧفيه بشѧكل ميكѧانيكي عنѧد ذلѧك تتحسѧن الوظѧائف 
يѧѧه حيѧѧث تطھѧѧر الجلѧѧد مѧѧن الاجѧѧزاء الخارجيѧѧه ومѧѧن الافѧѧرازات الافرازيѧѧه للѧѧدھون والغѧѧدد العرق

الخارجѧѧه مѧѧن الغѧѧدد وتنشѧѧط الѧѧدوره اللمفاويѧѧه والشѧѧريانيه والوريديѧѧه علѧѧى حѧѧد سѧѧواء فѧѧي منطقѧѧة 
  التدليك وكذلك ترتفع درجة الحراره ونتيجة ذلك يصلح الجلد اكثر نعومه ومطاطيه وتزداد 
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مقاومتѧѧѧه للحѧѧѧراره غيѧѧѧر الاعتياديѧѧѧه والتѧѧѧاثيرات الميكانيكيѧѧѧه بشѧѧѧكل ملحѧѧѧوظ فѧѧѧان ارتفѧѧѧاع نشѧѧѧاط 
لضѧمان فѧي ابعѧاد وبالتѧالي يѧوفر ا، اكثѧر ثباتѧا و وحساسية العضلات تجعل الجلد ناعمѧا متماسѧكا

عѧاملا فعѧالا فѧي  التѧدليكنواتج التمثيل الغذائي في الجسم والتي تكثر بعد العمل العضلي لذلك يعد
علѧى تѧاخير ظھѧور  ذ يعمѧل ا ازالة الجلد المتفكك اثر العمليѧات الجراحيѧه وبعѧد حѧالات التجبѧيس

  .التجاعيد في الجلد 

  :تأثير التدليك على الجھاز العصبي  

ز العصبي متشعبه وعليه يتوقف قيام الجسم بمѧا يطلبѧه منѧه مѧن مھѧام ومنѧه تصѧدر وظائف الجھا
وھѧѧو حلقѧѧة الاتصѧѧال بѧѧين اعضѧѧاء الجسѧѧم وظائفھѧѧا الاوامѧѧر واليѧѧه ترجѧѧع انسѧѧجة الجسѧѧم لاتمѧѧام 

بشكل مستمر وھѧو الѧذي يسѧيطر ولاشارات ه دائما مستعده لاستقبال الالاف من االمختلفه وخلايا
يعمل التدليك على تنبيه نھايات الاعصاب التي تѧدعم الحركѧه والحѧس و ،سم لجعلى جميع مھام ا

ѧل الشѧى الحبѧيه الѧاف الحسѧى ولمختلف اجزاء الجسم ويستقبل التنبيه بواسطة الاليѧالي الѧكي وبالت
ق الالياف الحركيه الى جزء الجسѧم الѧذي ارسѧلت منѧه الاشѧاره يالمخ وتحويل الاشارات عن طر

ѧنعكسفي باديء الامر وتلك الاسѧل المѧدعى بالفعѧتجابه ت ѧذا الفعѧيط ھѧى تنشѧدليك علѧل التѧل ويعم
علѧى تجديѧد حيويѧة الاعصѧاب والحبѧل التѧدليك اضافة الى ذلك ففي حالة الاجھѧاد العصѧبي يعمѧل 
دليك حيѧث في بعض الحالات بشѧكل مباشѧر بالتѧ الشوكي كما ان اجسام الاعصاب يمكن ان تتاثر

  .اطق المحيطه بھا مع العلاجات الاخرى نلميفيد في علاج الالتھاب العصبي او ا
عضѧلات لال زيѧادة انقبѧاض وانبسѧاط الالعضѧلي العصѧبي مѧن خѧالعمل التدليك ايجابيا على  ثريؤ
 يهتنبلوارده والحوافز الوالمفاصل والعضلات  تظھر بتاثير التدليك على الجلدلحوافز العصبيه وا

طول المده وحسب نوعية التدليك وذلك  به للنشاطالخلايا المحركه في المخ وتنبيه المراكز المناس
ضѧѧغط يѧѧد المѧѧدلك والتѧѧي تѧѧؤثر علѧѧى درجѧѧة تنبيѧѧه الاعصѧѧاب كѧѧذلك قѧѧوة وعمѧѧق وسѧѧرعة الاداء و
تاثير الاعصاب وقابلية  ن سرعة قلل التدليك من الاحساس بالالم ويحسالحسيه ومن الممكن ان ي

العمل الѧذھني او بعѧدمليѧة اعѧادة الشѧفاء اتاثير ايجѧابي فѧي ع لتدليكول،  العصبيه لحوافزتوصيل ا
التѧدليك بعѧد الجھѧد كمѧا ان  فھѧو يزيѧل التعѧب بسѧرعه اكبѧر مѧن الراحѧه السѧلبيه ،  البدني الشѧاق 

وان التѧدليك بعѧد فتѧرة ، الشديد يحدث شعور بالانتعاش وسھولة الاداء ورغبه فѧي معѧاودة الاداء 
  . نتعاشطويله بسبب المرض او الاصابه يسبب الاالخمول ال
  

وبشكل عѧام يحѧدث التѧدليك تѧاثيرا علѧى الجھѧاز العصѧبي المركѧزي والمحيطѧي لѧذا يقѧوم الجھѧاز 
العصبي وجميѧع اجزائѧه بأسѧتقبال الحѧوافز الميكانيكيѧه مѧن الجلѧد والانسѧجه العميقѧه حيѧث تظھѧر 
علѧѧى الجلѧѧد والعضѧѧلات والمفاصѧѧل مختلѧѧف االحѧѧوافز  والتѧѧي تسѧѧبب تحفѧѧز المركѧѧز الحركѧѧي فѧѧي  

ا النخاع الرأسي وتنشѧط المراكѧز المرادفѧه للقيѧام بالعمѧل كمѧا تتحسѧن قابليѧة تزويѧد الѧدم فѧي خلاي
  .المراكز العصبيه وكذلك فروع الاعصاب المحيطيه 

وان التاثير التنشيطي للتدليك يرتبط بنشاط الحوافز المرسله والمستقبله في العضلات الى النخاع 
لعصبيه تصѧبح اكثѧر قѧوة  بفعѧل التѧدليك وبѧدورھا تنشѧط الرأسي والشبكه العصبيه وان الحوافز ا

الجسم ، كما ان التدليك يعمل على التھدئه  وذلك يعود الى التاثير النفسѧي للتѧدليك بسѧبب التحفيѧز 
المستمر للمستقبل العصبي الغير الودي والذي في الغالب يعرقѧل الوظѧائف العصѧبيه فѧي الجھѧاز 

حيѧѧث ياخѧѧذ  للتھدئѧѧهي الايقѧѧاعي المسѧѧتمر اجѧѧود وسѧѧيله العصѧبي المركѧѧزي  ويعѧѧد المسѧѧاج المسѧѧح
  .  حيزا كبيرا من سطح الجسم
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  : تأثير التدليك الجھاز العضلي
 رويمكن العضله على العمل بدرجه اكبѧتجمع الفضلات  في العضلات جراء التعب التدليك يمنع 

تغذيѧة النسѧيج العضѧلي بواسѧطة  مما تسѧمح بѧه الراحѧه عѧن طريѧق زيѧادة الѧدم الѧورد للعضѧلات 
ضѧعيفه ويѧرتبط التѧدليك بتحسѧين تغذيѧة الخلايѧا واستعادة النغمه العضليه قوتھا خاصѧه اذا كانѧت 

ضѧѧاء والتѧاثير علѧى تنميѧѧة الطاقѧه تبعѧا لنشѧѧاط الѧدوره الدمويѧه واللمفاويѧѧه لمختلѧف الانسѧجه والاع
دليك لبعضѧھا الѧبعض العضѧلات اثنѧاء عملھѧا نوعѧا مѧن التѧتѧؤدي  .وكمية المواد المغذيه للانسجه

بشكل متبادل على الاجھزه الواقعه فوقھا وتحتھا واذا اعيقت حركتھا تظھѧر مشѧاكل صѧحيه مثѧل 
الѧذي يمكѧن ازالتѧه بالتѧدليك ، حركات العاديه للعضلات تسѧبب التعѧب عسر الھضم والامساك وال

ان اداء التدليك بانتظام يزيد حجم وقوة العضلات والثبات ويحسن الدوره الدمويه ويعѧود العضѧو 
او النسيج  الى حجمه الطبيعي ويعѧد التѧدليك بѧديلا عѧن التمѧرين فѧي حالѧة عѧدم القѧدره علѧى اداء 

على اطالة استمرار العمѧل فѧي حѧالات اسѧتنفاذ الطاقѧه العصѧبيه اذا كѧان  التمرين ويساعد التدليك
التمرين سببا في زيادة الارھاق او يكون غير مستطاع لذلك فان التدليك له اھميه كبيѧره فѧي ھѧذه 
الحالات ويظھر التأثير بشكل ارتفاع درجة حساسية الالياف العضليه للحوافز وھذا يفسѧر بسѧبب 

ليѧѧاف العصѧѧبيه المتخصصѧѧه والواقعѧѧه فѧѧي سѧѧمك الحزمѧѧه العضѧѧليه  كمѧѧا ان تحفѧѧز او اھتѧѧزاز الا
التѧѧدليك  يحسѧѧن الѧѧدوره الدمويѧѧه ووظيفيѧѧة تجѧѧدد الاوكسѧѧجين فѧѧي العضѧѧلات وذلѧѧك بسѧѧبب غѧѧزارة 
وصول الاوكسجين وسرعة عزل العضلات له ويرتفع تحفѧز وشѧفافية العضѧلات وقابليتھѧا علѧى 

ي من الوسѧائل المھمѧه لتنميѧه النقر، ويعد التدليك  التقلص وكذلك مرونة العمل العضلي العصبي
  .لايعوض عن العمل العضلي ذلك يحدث انقباضا عضليا موضعيا ولكن  العضلات لكونه 

  :تأثير التدليك على الجھاز التنفسي 
ربات القلب وينظѧيم التѧنفس ويجعلѧه من سرعة ض يخفضالتنفس ايجابيا ووظائف  يحسنالتدليك 

تدليك الظھر والقفص الصدري والعضلات مابين الضلعيه تدليك مسحي ونقѧري آليا ، ويتم ذلك ب
  يؤدي الى تحسين كفاءة التنفس  لرئتين والحجاب الحاجز ممايزيد من مرونة الصدر واالذي 

تѧدليك عجنѧي العضѧلات بѧين الضѧلعيه ومنطقѧة الحجѧاب الحѧاجز وتѧدليك الرقبѧه والظھѧر كما ان 
ميكѧانيكي التѧدليك الان تاثير ورھاق ويسبب الاحساس بالراحه بالتعب والا ي يزيل الشعورحمسو

علѧѧى تنظѧѧيم التѧѧنفس علѧѧى اخѧѧتلاف تѧѧوع الحركѧѧات التدليكيѧѧه ايضѧѧا  علѧѧى اجھѧѧزة الجسѧѧم يѧѧؤثر
  . المستخدمه

  
  :تأثير التدليك على مفاصل الجسم 

  
الدمويѧه فѧي يزيد التدليك من مرونѧة الاربطѧه ومتانتھѧا وحركتھѧا و بتѧاثير التѧدليك تنѧتظم الѧدوره 
فظѧѧه الليفيѧѧه المفاصѧѧل والانسѧѧجه المحيطѧѧه بھѧѧا لѧѧذلك يѧѧزداد المѧѧدى الحركѧѧي ويمكѧѧن تقويѧѧة المح

متوسѧѧطي وكبѧѧار السѧѧن والمصѧѧابين وفѧѧي الافѧѧراد وھѧѧو مھѧѧم للرياضѧѧين ووالمفاصѧѧل والاوتѧѧار ، 
يحسѧѧن التѧѧدليك امѧѧداد المفاصѧѧل ،اذ حالѧѧة فقѧѧدان الحركѧѧه الطبيعيѧѧه وحѧѧالات امѧѧراض المفاصѧѧل 

تѧه وھѧو ائل المنزلѧق السѧينوفيا ويحسѧن قدرتكѧوين السѧ ه المحيطه به بالѧدم ويسѧاعد علѧىوالانسج
ѧѧروري لانتظѧѧام اضѧѧي العظѧѧليه فѧѧطوح المفصѧѧي السѧѧذي يغطѧѧروفي الѧѧيج الغضѧѧة النسѧѧا م تغذيѧѧكم ،

الوقايه من الاصابات وامراض المفاصѧل الجراحيѧه والاصѧابيه بشѧرط انتظѧام يعمل التدليك على 
تكѧѧون  فائѧѧده عنѧѧد المباريѧѧات فѧѧي الجѧѧو البѧѧارد كوسѧѧيله وقائيѧѧه وللتدفئѧѧه حيѧѧثلѧѧه وجلسѧѧات التѧѧدليك 

  .الاربطه اكثرتعرضا للاصابه 
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  :طبيعيه ف الاعادة الوظائ

دة الوظائف الى طبيعتھا ھي احدى وظائف التدليك وذلك ينتج عن مجموعة تغييرات وظيفيѧه اعا
موجھه الى رفع القابليه الوظيفيه للاجھزه العصبيه والعضليه وتبعا لھذه التغييرات يمكن ارجѧاع 

نشѧيط لمѧادة او تنشيط الطاقѧه البايولبوجيѧه للعضѧلات وتحسѧين التمثيѧل الغѧذائي وتكѧوين الشѧكل ال
الاسيتلين التي ترفع من سرعة ارسال الحافز العصبي الى الالياف العضليه كذلك  تكوبن الشѧكل 
النشѧيط مѧن الھسѧتامين والѧذي يوسѧع الاوعيѧه الدمويѧه فѧي العضѧلات وايضѧا رفѧع درجѧة حѧرارة 

وان  تنظѧѧيم ، النسѧѧيج المѧѧدلك يتنشѧѧط وظѧѧائف الانزيمѧѧات ويرفѧѧع مѧѧن سѧѧرعة تقلѧѧص العضѧѧلات 
كѧѧѧة العصѧѧѧبيه فѧѧѧي الѧѧѧدماغ  يسѧѧѧھل عمѧѧѧل الحѧѧѧوافز المسѧѧѧتقبله والتѧѧѧي تعمѧѧѧل اثنѧѧѧاءعلى تѧѧѧدليك الحر

العضѧѧلات وبقيѧѧة الانسѧѧجه علѧѧى تحفيѧѧز المراكѧѧز الحركيѧѧه لقشѧѧرة الѧѧدماغ وتسѧѧتجيب لѧѧردود الفعѧѧل 
الانعكاسѧѧيه عنѧѧد اخѧѧتلال الوظѧѧائف لاي عضѧѧو مѧѧن الاعضѧѧاء الداخليѧѧه والتѧѧي تعرقѧѧل الحѧѧوافز 

حѧدث تѧاثيرا لاسѧتعادة الحالѧه الطبيعيѧه بعѧد تحسѧين الѧدوره الدمويѧه التѧѧي المسѧتقبله فѧي الѧدماغ وت
     . تربط بين قشرة الدماغ والمراكز تحت القشريه

  : التدليك إغراض

 طق المراد تدليكھا وذلك عن طريق زيادة كمية الدم ازيادة تغذية العضلات في المن  
  لاتѧѧل العضѧѧوق عمѧѧي تعѧѧلات والتѧѧن الفضѧѧتخلص مѧѧةالѧѧق الت وإزالѧѧن طريѧѧريفھا عѧѧب بتصѧѧع

  الجھاز اللمفاوي 
  بصوره عامه بشكل غير مباشر  الجسميةتنشيط العضلات بشكل مباشر والاجھزه  
 للعضلات حماءي اإالتمرين  أداءبل قتھيئة لل   
 ارتخاء ومطاطية العضلات وزيادة مرونة المفاصل  

  :تصنيف التدليك 
 عام وجزئي ( التدليك وفق مناطق الجسم  أنواع( 
 التدليك المزدوج ,)آلي( هبالا جھز, يدوي(  الوسيلةالتدليك وفق  واعأن  (  
 رياضي , تجميلي,   صحي ,  , علاجي( التدليك وفق الغرض   أنواع( 
  

 )عام وجزئي ( التدليك وفق مناطق الجسم  أنواع -أولا
   .جزئيه  أوالتدليك بطريقه عامه  أنواعحيث يمكن استخدام 

 التدليك العام  
 ك الجزئيالتدلي  

الجسم دون التركيز على منطقѧه  أجزاءھذا النوع يكون العمل فيه شاملا لجميع : التدليك العام 
  محدده 

بھѧذا  متعلقѧة إغѧراضيقصد العمل فيѧه علѧى جѧزء معѧين فѧي الجسѧم لتحقيѧق  : الجزئيالتدليك 
  .معينهفي منطقه  أوالجزء 
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  :  تدليك وفق الوسيلةال -ثانيا 

 يدويالتدليك ال  
 الآلي (هالتدليك بالا جھز (  
 التدليك المزدوج  

  :  التدليك اليدوي

الѧتحكم فѧي  إمكانيѧةوكѧذلك  مختلفة أنواعاستخدام  لإمكانيةوھو مھم نظرا باليد  إجرائهوالذي يتم 
  :نوعين  إلىمستوى وشدة جرعات التدليك ويقسم 

 تدليك خارجي  
 تدليك ذاتي  
  
 :  خارجيالتدليك ال

وھѧذا يعتمѧد  التدليكيѧةالضѧربات  أويؤدى من قبل شѧخص متخصѧص بالتѧدليك ويشѧمل الحركѧات 
 .وممارسته  وأسلوبهعلى مدى خبرة الشخص 

 :  ذاتيالتدليك ال
 الأسѧسالتѧدليك الѧذاتي وفѧق  أسلوبيتعلم  إنالرياضي  نفسه لنفسه بعد  أو الإفرادمن قبل  يؤدى

, البѧدني العѧام  الإحمѧاءقبѧل المباريѧات فѧي فتѧرة  قصيرةويستخدم لمدة   والفسيولوجية التشريحية
ثѧم عضѧلات السѧاق بѧالجلوس علѧى  هامالضѧ والداخليѧة الخلفيةلعضلات الفخذ الاماميه ثم ويؤدى 

 الإطرافباتجاه القلب ثم تدليك  للأعلى الأسفلالسفلى من  الإطرافوتدليك  المنضدة أوكرسي ال
ويسѧتغرق ھѧذا التѧدليك للكتفين والظھر لصعوبة الوصѧول التدليك  أداءويصعب العليا والساعدين 

  .دقيقه فقط  15- 5 ةمد

فرشѧاة معاونѧه  أو سѧفنجهإ أويتم برفق واحتكاكي في اتجاه القلب مع استخدام زيوت على الجلد و
فѧѧي فسѧѧه المناوبعѧѧد  الإصѧѧاباتالتأھيѧѧل مѧѧن  أوالتѧѧدليك الѧѧذاتي فѧѧي العѧѧلاج  سѧѧتخدميولاللتѧѧدليك ، 
المضѧѧاعفات ويمكѧѧن اسѧѧتخدامه فѧѧي بعѧѧض  إلѧѧىلان ذلѧѧك يѧѧؤدي نسѧѧبيا  ألمرتفعѧѧه الحѧѧرارةدرجѧѧات 

  . )تسطح القدمين  أوتشوھات العمود الفقري ( المزمنة الإصابات أوالتشوھات 

 .وناوالسيصاحبه الاسترخاء  إنيجب التدليك الشخص لنفسه  أداء أنومن الجدير بالذكر 
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  :) الآلي (هجھزبالاالتدليك 

, ھѧوائي مѧن خѧلال تسѧليط تيѧارات ھوائيѧه  أوكھربѧائي اھتѧزازي  إمѧاويكѧون  الإلѧه باستخدامتم ي
مѧن خѧلال خѧراطيم  المائيѧةتحت الماء واستخدام التيارات  كالتدلي إلىوالذي بدوره ينقسم  ومائيا

  . ).76(و) 75(شكل رقم  الاعتياديةالمياه في البيئة 

 التدليك بالذبذبات الاھتزازية 
 ك بالضغط بالھواءالتدلي  
 التدليك المائي  
  

 :  الاھتزازيةالتدليك بالذبذبات 

فيزياويѧѧا وبشѧѧكل دوري عبѧѧر حالѧѧة الثبѧѧات الاسѧѧتقرار مѧѧع  تѧѧأثيراتحѧѧدث  التذبذبيѧѧةالحركѧѧات  إن
حركيѧه ديناميكيѧه تعتمѧد علѧى  تѧأثيراتولھѧذا  أخѧرى جھѧةفي  وتارة جھةفي  تارةالانزياح عنھا 

  :مايأتي 

   الاستقرار أوقيمة انزياح الجسم عن حالة الثبات  إي:  الذبذبةسعة 

الاھتѧزاز  إن) ھرتѧز ( عدد مرات الانزياح عن حالة الثبات خلال وحѧدة الѧزمن : الذبذبةتردد 
 إلىويقسم الاھتزاز  بحسب درجة انتشاره  وأجھزته أعضائهيؤثر على  الإنسانالمؤثر في جسم 

 .مكاني موضعي وعام شامل 

التھѧѧѧيج فѧѧѧي  إثѧѧѧارةمѧѧѧع  علاقѧѧѧةفѧѧѧي الجسѧѧѧم لѧѧѧه سѧѧѧيولوجي ھتѧѧѧزاز الميكѧѧѧانيكي الفياسѧѧѧتخدام الا إن
للجلѧد والمسѧتقبلات الحسѧيه  الباطنيѧة الأعضاءالمستقبلات الحسيه للجلد والمستقبلات الحسيه في 

الوحѧدات وحتѧى مئѧات  أجѧزاءبتѧردد بѧدءا مѧن  الميكانيكيѧة الذبذبةوتتميز  والأوتارفي العضلات 
حركي  –ومخدر يترافق مع رد فعل معين وعائي  للألمموقف  تأثيرلھا ات ومن  الھرتز الألوف

تفعيѧل عمليѧات الاكسѧده والتѧرميم فѧي العضѧلات ممѧا يحѧث علѧى الѧتخلص  أيضاعند ھذا يحصل 
الاھتѧزازي فѧي  المسѧاحويѧؤثر ، للجسѧم  الحيويѧةواستعادة القѧدرات  والإرھاقالسريع من التعب 

,  أقسѧامهوفѧي الجھѧاز العصѧبي بجميѧع  الوظيفيѧةحالѧة الجسѧم  الغدد الصماء ويعمل على تحسѧين
جسѧم  إلѧىالجھاز  أومن يد المدلك  الاھتزازيةينفذ ھذا النوع من التدليك من خلال نقل الحركات 

 الانعكاسѧاتانعكاسي واضѧح وذلѧك تسѧببھا بزيѧادة  بتأثير وأنواعھا ألطريقهالمصاب وتتمتع ھذه 
   بشكل يتناوب مع تواتر وسعة ومدى الاھتزازات الدموية عيهألاوانكماش في  أوتوسع  وإحداث

  : طرق تنفيذه 

  لتنفيذ  دائرية أوببطيء وبحركات طوليه  المحددة المنطقةعلى تحريك الذراع المھتز للجھاز
 الاحتكاك والفرك بشكل مستوي مع ضغط السطح المھتز للذراع على الجلد 

 أثيرن للجھاز على مكات الذراع المھتز يتم تثبيѧك التѧذ ,   دون تحريѧريقتين ينفѧلا الطѧي كѧوف
  . المتقطع أوالاھتزاز المستمر 
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 : التدليك بالضغط بالھواء
قاعي لانخفاض وارتفاع ضغط الھواء فوق سطح الجسم له تأثير ايجابي على إن  التنظيم  الإي

 اجھزه الغرض لھذا وتسنخدم  الدمالدورة الدموية وتغذية الانسجه السطحية والزيادة في سريان 
  .الحاله ماتتطلبه وفق قوةالدفع تحديد فيھا يتم حيث خاصه

  
 :   التدليك المائي

المѧاء داخѧل  على الجسم سواء كان ذلѧك فѧي الھѧواء الطلѧق أو فѧي يعتمد على تأثير تيارات الماء 
 هسѧѧجللانفيء فѧѧي تحسѧѧين الѧѧدورة الدمويѧѧة االѧѧد ءلمѧѧايؤثراويѧѧؤدي إلѧѧى اسѧѧترخاء العضѧѧلات كمѧѧا 

  .فيءاالسطحية ويمكن تنفيذه بالتدليك اليدوي تحت تأثير الماء الد

لفان في تولكن يخ )اليدوي والآلي  (واحده للنوعين الفسيولوجيةالتأثيرات من الجدير بالذكر ان و
حيѧѧث تسѧѧتخدم الآلات الكھربائيѧѧة لإرسѧѧال نѧѧوع مѧѧن الموجѧѧات الكھربائيѧѧة إلѧѧى ,  كيفيѧѧة التطبيѧѧق

التدليك المѧائي ( يصلھا التدليك اليدوي ومن أكثرھا  انتشار امناطق التوترات والإصابات التي لا
  . )ت الاھتزازاوالتدليك بالذبذبات , التدليك بضغط الھواء, 

  :التدليك المزدوج 
  . والآلياليدوي التدليك دمج الطريقتين معا  إي

  :التدليك وفق الغرض   أنواع

  التدليك العلاجي 
 التدليك الصحي 
  الوقائي والعلاجي (  ألتجميليالتدليك( 
 التدليك الرياضي 

  
   Therapeutic massage : العلاجي التدليك

 الإصابات من لشفاءعلاجيه لتم استخدامه لأغراض والذي حد من أقدم العلوم الصحية وا التدليك
الضغط علي بشرة الجسم و  ستخدم اللمس لتطبيقيففي العلاج بالتدليك ، .المختلفة والإمراض
 إلى الجسميةيستخدم بھدف استعادة الوظائف تدليك العلاجي والو اربطتة  ةاو تاروعضلاته 

تدليك  أوجزئيا لجزء محدد من الجسم  إمايكون و المختلفة والإمراض الإصاباتطبيعتھا بعد 
وھو من وسائل العلاج الطبيعي  والإصابات الإمراضيتعامل مع ونقاط محدده على الجسم 

, نقطي ,  محاقيس, نسيجي , انعكاسي , كلاسيكي (  ويشمل التدليك في العلاج  المستخدمة
 وإزالة بالراحة إحساسالمريض  اءإعطفعاله في  ووسيلةتكميلي  جيعد علاو )ذاتي ,  هجھزبالا

حركة اليدين تلاطف الجسم وتھيئه وتساعده على  إن,  ابھالتي يشعر  المرضية الإعراض
الاسترخاء وتحسين نوعية راحته ونومه وان مجرد اللمس يعد جزء من مسيرة الشفاء الذي 

الذي  المناعة ينشط لديه جھاز أخروان شعور المريض باھتمام من جانب شخص  إغفاله مكنيلا
  . الأخرىالوسائل  إلى إضافةويعد التدليك وحده علاجيه  الإمراضيساعده على محاربة 
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  : وقائيال أو التدليك الصحي

 الصѧѧحةبطريقѧѧه طبيعيѧѧه ولتحسѧѧين  الجسѧѧميةالحفѧѧاظ علѧѧى نشѧѧاط وظѧѧائف الاجھѧѧزه  إلѧѧىيھѧѧدف 
  . الصباحيةويستخدم مصاحبا للتمرينات  الإمراضمن  والوقاية

  : ألتجميليالتدليك 

الجسѧѧم  أجѧѧزاء أو الرقبѧѧة أومѧѧن الجلѧѧد فѧѧي الوجѧѧه  المفتوحѧѧة الأجѧѧزاءغѧѧرض تحسѧѧين حالѧѧة ليѧѧؤدى 
   :إلىالشكل الطبيعي وتجميلھا وھو بدوره ينقسم  وإعادةه ولتقويم التشوھات بعد الاصاب الأخرى

 الوقائي  التدليك ألتجميلي  
 العلاجي ألتجميلي التدليك  

  : الوقائي ألتجميليالتدليك 

وخاصѧѧة الوجѧѧه  المختلفѧѧةالجسѧѧم  أمѧѧاكن يالعضѧѧلات فѧѧالغѧѧرض منѧѧه تحسѧѧين حالѧѧة الجلѧѧد وتقويѧѧة 
  .خاصةوعند تقدم السن  الجلد عند انخفاض مرونة الجلد يهتمطوتغذية الشعر كذلك  والرقبة

  : العلاجي ألتجميلي التدليك

 وإزالѧةالغيرصѧحيحه  اتوتلافѧي النѧواقص فѧي حѧالات الالتئامѧ لتجميليض العلاج ايستخدم لغر 
  .بعد الاصابه وغيرھا  دھنيهلاالكدمات والتجمعات  اثأر

   :التدليك الرياضي  

مѧن خѧلال رفѧع قدراتѧه  الأداءلرياضي والارتقاء بمسѧتوى اءة الرفع كف التدليك الرياضييستخدم 
 عضѧليةلمجموعات  أوالعام للرياضي ويكون شامل  الإعداديدخل التدليك ضمن برنامج و البدنية

 وإزالѧѧةعلѧѧى العضѧѧلات  للمحافظѧѧة المنافسѧѧةتѧѧدريب وقبѧѧل  أخѧѧربعѧѧد  تم ويѧѧ الحاجѧѧةمعينѧѧه حسѧѧب 
بھѧѧدف يѧѧؤدى  أو، قبѧѧل المبѧѧاراة  التامѧѧة والراحѧѧةنѧѧوم العميѧѧق ال إلѧѧىويѧѧؤدي  والإرھѧѧاقالمخلفѧѧات 

 إلىعند اشتراك اللاعب في عدة مباريات يحتاج و, دقائق يزداد بعدھا  8 -5قبل المباراة  التدفئة
عليھѧѧا مجھѧѧود عنيѧѧف للѧѧتخلص مѧѧن فضѧѧلات التمثيѧѧل الغѧѧذائي يقѧѧع تѧѧدليك عميѧѧق للعضѧѧلات التѧѧي 

 وأسѧاليب تدليكيѧةسѧتخدم  حركѧات وت, كتھيئѧه للجھѧد الجديѧد و واللمفاوية الدموية الدورةومعاونة 
والتѧѧوتر والتعѧѧب الѧѧذي تتعѧѧرض لѧѧه  الإرھѧѧاقللرياضѧѧي وللѧѧتخلص مѧѧن  البدنيѧѧة الكماليѧѧةلتفعيѧѧل 

ولمقاومة التعѧب  الرياضية الإصاباتالعضلات  ولرفع الجھد الرياضي فضلا عن استخدامه في 
  . ةالرياضي الإصاباتعلاجيه في  كوسيلةيعمل  إذ

   :استخدام التدليك في المجال الرياضي 

الرياضيين في التѧدريب  لإعداد )القديمة الاولمبية الألعاب (التدليك في المجال الرياضي  استخدم
حيѧث يسѧاعد فѧي الارتفѧاع بمسѧتوى القѧدرات ، لكونه من الوسائل التي يتقبلھا اللاعѧب  والمنافسة

  وقد ,  سمانة الساق للعدائينتدليك الصدر للملاكمين وتدليك استخدم اليونانيون و,  الفسيولوجية
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ھا علѧى نقѧاط معينѧه التѧدليك ووضѧعو إجѧراءفѧي  المسѧخنة البركانية الأحجاراستخدم البريطانيين 
حيث تسѧاعد العضѧلات علѧى الاسѧترخاء  في المناطق تدليك عميق لتلك النقاط لإجراءمن الجسم 

  .وتعالجھا بعمق
واسѧѧتخدام الاشѧѧعه  والايجابيѧѧة الحركيѧѧة السѧѧلبية بѧѧين التѧѧدليك والتمѧѧارين مѧѧزجال اثبѧѧت فاعليѧѧةوقѧѧد 

  .لرياضيين ل لفةالمخت الإصاباتالجھاز التنفسي في علاج  اتوتدريب الضوئية

,   Connective Tissue Massage الضماهشيوعا تدليك الانسجه  التدليكواع أن وأكثر
وعضلات وسѧطحه الخѧارجي  أحشاءللجسم من  الداخليةنجح العلماء في الربط بين الاجھزه قد و
   . الدموية واللمفاوية والدورة محاقسالعلى التدليك كذلك تأثير , 

  : علىضي الريامل التدليك يعو

  للقيام بجھد تتطلبه لعبه معينه  وأجھزته وأعضاءهالجسم  أنسجةتھيئة 
 التسخين السلبي وتھيئة العضلات للقيام بمجھود عنيف  
  نѧأرالتخلص مѧى  اثѧالتركيز علѧر بѧي الكبيѧود الرياضѧزاءالمجھѧاركة الأجѧل  المشѧي العمѧف ,

لتنقѧل كميѧه  الدمويѧة ألاوعيѧهطѧر واتسѧاع ق الدموية الدورةبتنشيط  ياتالنفاويتم التخلص من 
ونقѧѧل دم شѧѧرياني محمѧѧل  المجھѧѧدةاكبѧѧر مѧѧن الѧѧدم الوريѧѧدي الحامѧѧل للنفايѧѧات مѧѧن العضѧѧلات 

   إليھا الغذائيةوالمواد  بالأوكسجين
  ىѧѧي علѧѧد ا الآلاميقضѧѧد الجھѧѧف لبعѧѧبب عنيѧѧع بسѧѧاتنفاتجمѧѧدورھا  يѧѧي بѧѧذائي والتѧѧل الغѧѧالتمثي

 التدليك بتأثير الاحتكاك  إنحيث  وإثارتھا للألم ألموصله العصبيةتضغط على المستقبلات 
  
  تقبلاتѧѧى المسѧѧغط علѧѧد والضѧѧبيةبالجلѧѧبب  العصѧѧم يسѧѧرة الحجѧѧلاقكبيѧѧة  إغѧѧمبوابѧѧع  الألѧѧويمن

فѧي  بѧالألم الإحسѧاسمراكѧز  إلѧىفѧلا تصѧل  للألѧم ألحاملѧهالحسѧيه  العصѧبية الإشاراتمرور 
 المخ 

 عيالتأثير الѧاع الشѧبب اتسѧةرات ميكانيكي على الجلد يسѧارة الدمويѧات  وإثѧبيةالنھايѧا العصѧبھ 
  وزيادة النشاط الدمويةوكرد فعل عصبي يزيد اتساع الشعيرات 

  
  :اھداف التدليك الرياضي 

  يللرياض الوظيفية القابليةالتكامل البدني ورفع  
  للمباريات النشيطةالتھيأه  
  مدة ممكنه  لأطولعليھا  والمحافظةسرعة انجاز النشاطات 
  نѧѧل مѧѧيب يقلѧѧاضترسѧѧى  الأحمѧѧاعد علѧѧد ويسѧѧب وتجديѧѧن التعѧѧتخلص مѧѧةالѧѧة القابليѧѧالوظيفي 

   للرياضي
  هربطالااصابات و العضلية الإصاباتيقلل من   
  التدريب  إثناءيمنع التذبذب الذي يحدث  
  المزمنة الإصاباتتجنب   
  الإصاباتيسرع شفاء   
  الحركية القابليةاستعادة   
  اعد الع العضليةيوقف التشنجاتѧى ويسѧلات علѧل أداءضѧث ,  أفضѧعي  إنحيѧب الموضѧالتع

النفايѧات والحمѧل التѧدريبي يسѧبب تجمѧع   عѧالي الشѧده الأداءجѧراء  العضѧلية للأليѧافالشѧديد 
 وان التدليك , والتصلب الشديده  العضلية الآلام إلىلتي تؤدي بالتالي وا الدم في  الأحماضو
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 الأليѧѧافويزيѧѧد مѧѧن تѧѧدفق السѧѧائل اللمفѧѧاوي الѧѧذي يباعѧѧد بѧѧين  الدمويѧѧة الѧѧدورةتحفيѧѧز  إلѧѧىيѧѧؤدي 
  للبنيѧѧكأحѧѧامض  إزالѧѧةويسѧѧاعد علѧѧى  العضѧѧلية الأليѧѧافحتكѧѧاك بѧѧين لايقلѧѧل مѧѧن ا لأنѧѧه العضѧѧلية

 العضѧلية الأليѧافوان التدليك يعمѧل علѧى اسѧترخاء  الآلامويخفف  المتوترةاسترخاء العضلات و
  تامة ومرونةكبيره  وبطاقةمن جديد بحريه  للحركةويفرق بينھا مما يفسح مجال 

  راءѧر جѧي تقصѧلات التѧتطالة العضѧنح  الأداءيساعد على اسѧرر ويمѧف المتكѧي العنيѧالرياض
 .ويقلل من التوتر العضلي  الآلام يويھدالاسترخاء 

  وتزداد حيوية ونشاط الجلد والعضلات  العرقيةيحسن التنفس الجلدي وعمل الغدد. 
  دة أوعيهويساعد على فتح  الدموية ألاوعيهيوسعѧا  جديѧع كمѧةيرفѧد  حيويѧا الجلѧةخلايѧالعميق 

  الدمويةويزيد من عدد كريات الدم الحمراء والصفائح 
  ط على الجھاز العصبيلشد المسلايخفف  
  

  : الرياضيالتدليك  أنواع
 الإعدادي( التدليك التدريبي  (  
 ويشمل  )الاحمائي( التدليك التحضيري 

  العضلية النغمةتدليك   
  التھدئةتدليك   
 تدليك التسخين للعضلات  

 ألتأھيلي( التدليك الاسترخائي ( 

   : ) الإعدادي( التدليك التدريبي

ورفѧѧع  البدنيѧѧة بالكفѧѧاءةوالاحتفѧѧاظ  البدنيѧѧةب لغѧѧرض تحسѧѧين القѧѧدرات يѧѧؤدى خѧѧلال فتѧѧرات التѧѧدري
 البدنيѧة اللياقѧةمسѧتوى  إعѧادةغѧرض لالتي تقع بين وحدات التѧدريب  الفترةيؤدى في و, مستواھا 

مѧن انتھѧاء التمѧرين  سѧاعة 2-1,5يؤدى بعد  إنوقت ويمكن  بأسرعللرياضي بعد جھد التدريب 
دقيقѧه فѧي حالѧة تѧأخر مѧدة  15 -10بعد التѧدليك الاسѧترخائي ولمѧدة في اليوم التالي  أدائهويمكن 

وتحسين وتنظيم نشѧاط الجھѧاز العصѧبي  الوظيفية الإمكانياتيعمل على توسيع  إذ انتھاء التمرين
 ألعامѧѧه ألخطѧѧهكمѧѧا يعѧѧد وسѧѧيله اضѧѧافيه للتѧѧدريب ويѧѧدخل ضѧѧمن  الداخليѧѧةالمركѧѧزي والاجھѧѧزه 

  .  التدريبيةرھا من المتطلبات وغي والراحة التغذيةللتدريب ونظام 

  : )الاحمائي( التدليك التحضيري

الرياضѧي للعمѧل  إعѧداديسѧتخدم لتحسѧين  إغراضѧهمباشѧره ومѧن  المنافسѧة أويؤدى قبل التدريب 
  .العضلي المقبل عليه ولرفع مستوى الانجاز

قبل المباراة  تم يو،  وللتدفئةالخامل ا أوالبدء القلق  بلاقملضبط حالات  إحمائيتدليك ويكون اما 
دقѧائق مѧن  5ويѧؤدى قبѧل ،   النفسѧيةالجسѧم وتھيئѧة الحالѧة  إحمѧاءلغѧرض  الرياضѧية المنافسة أو

ويعتمѧѧد ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التѧѧدليك علѧѧى حالѧѧة , دقيقѧѧه  25 -15ولمѧѧدة الѧѧى الملعѧѧب خѧѧروج اللاعѧѧب 
كѧان  إذا إمѧاا يكѧون التѧدليك سѧطحيا ھادئѧ ) البدايѧةحمѧى ( يابعصѧتѧوتر مكان  إذا النفسيةاللاعب 

   إلىاللاعب نشيطا  وإعادةاللاعب خاملا فالتدليك يكون سريعا وشديدا بھدف رفع حالة الخمول 
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وقبل التدريب وفѧي فتѧرات  المنافسة بلاقمالتدليك التحضيري في فترات  اءإجرويمكن , الملعب 
شتراك اللاعب فѧي عѧدة مباريѧات افي الجو البارد وفي البطولات التي تستوجب  وخاصة الراحة
 الإشѧاراتللرياضي وزيادة سѧرعة  العصبيةرفع العمليات  إلىالتدليك الاحمائي يؤدي و  متعاقبة
وزيادة سرعة الانقبѧاض  الدموية الدورةفي تحسين  الإحماء أھداففس وله ن للأعصاب العصبية
  . الطاقةبدون فقد  قصيرةاللاعب للنشاط المقبل خلال فترة  وإعدادالعضلي 

  :ويشمل التدليك التحضيري مايأتي 

  : العضلية النغمةتدليك 
 لاسѧتثارةافي الجھѧاز العصѧبي المركѧزي مѧع ظھѧور الكѧف بعѧد  الاستثارةيؤدى في حالة ضعف 

  . العضلية والنغمةلرفع استثارة الجھاز العصبي  المنافسةقبل بداية  وخاصة

  : التھدئةتدليك 

وذلѧك  المنافسѧةفي الجھاز العصبي المركزي فѧي حѧالات ارتفاعھѧا قبѧل  الاستثارةلتقليل عمليات 
وجعѧل  والكف في الجھѧاز العصѧبي لتحقيѧق مسѧتوى اسѧتثارة مثѧالي الاستثارةبھدف التوازن بين 

  . المنافسةالوظائف في حاله طبيعيه قبل 

  : تدليك التسخين للعضلات

  . البرودةالجسم عند  حرارةيؤدى للعضلات في حالة انخفاض درجة 

  : ) ألتأھيلي( التدليك الاسترخائي

قصر مرحلة  إلىالذي يؤدى ) الإنعاشي( يوالتجددالتشغيلي  أوتدليك الاستشفاء  أيضاويسمى 
في  أوء بالجسم ويستخدم ھذا النوع من التدليك بعد الجھد الرياضي في التدريب التجدد والبنا

ويؤدى بعد  بالألم الإحساس وإزالةعلى العمل  ألقدرهدافع  إعادةالمنافسات بھدف سرعة 
ثانيه  الكفاءةواسترجاع  الطبيعية الحالة إلى للعودةسرعه  أقصىلتحقيق  التدريبية الأحمال

 وإعادةن حالة التعب العضلي ورفع نفايات التمثيل الغذائي لمرحلة الجھد خلص متال إلىھدف وي
 إمادقائق  10دقيقه من انتھاء الجھد البدني ويستمر لفترة  30 - 20يؤدى بعد ,  البدنية اللياقة

  .دقيقه  25 - 15ولمدة  ساعة 2-1في حالة التعب الشديد يؤدى بعد 

  :تيهالافي الفترات التدليك الرياضي  ؤدىوي

  خلال الموسم التدريبي ( التدليك قبل التدريب(  
  الاحمائي  الإعداد( التدليك التحضيري للمنافسات( 
  وسط المباريات ( بين المباريات  الراحةفترات  إثناءالتدليك( 
 بعد المباريات والمنافسات ( التدليك بعد بذل جھد عنيف( 
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  : ) خلال الموسم التدريبي(  التدليك قبل التدريب -أولا

جھد ممكѧن خѧلال التѧدريب ويكѧون خفيفѧا فѧي  أقصىوتھيئته لبذل  وإعدادهيؤدى لمساندة الجسم  
ليك دالتѧѧ أداءقبѧѧل ( شѧѧده  وأكثѧѧرتѧѧدليك عميѧѧق  إلѧѧىتصѧѧل  إنريجيا ويمكѧѧن بدايتѧѧه وتѧѧزداد شѧѧدته تѧѧد

الجسѧѧم بѧѧدنيا  إعѧѧدادھدفѧѧه ) المنافسѧѧةفѧѧي  اشѧѧتركقبѧѧل  سѧѧاعة 48 راحѧѧةالعميѧѧق تعطѧѧى للرياضѧѧي 
  . اللياقةونفسيا بمستوى عالي من 

  ) :الاحمائي  الإعداد( التدليك التحضيري للمنافسات 

يختلѧف عѧن سѧابقه كونѧه يكѧون خفيفѧا  العضѧليةالاسѧتطالة  وتѧدريبات الإحمѧاءيعد مكمل ويعѧاون 
ويعѧد مѧن وسѧائل ,  بѧالألم الإحسѧاسومھدئا وان يعمل كأحد وسѧائل التسѧخين ويѧتم تطبيقѧه بѧدون 

 إلѧѧىللوصѧѧول  الدمويѧѧة الѧѧدورةوزيѧѧادة  الإحمѧѧاءالايجѧѧابي كالتمرينѧѧات الاراديѧѧه لغѧѧرض  الإحمѧѧاء
  .نفسي ايجابي  رخاء المناسب وله تأثيوھو يحقق الاستر هسجللان الكاملة المطاطية

  : )وسط المباريات ( بين المباريات  الراحةالتدليك خلال فترات 

جѧدا وسѧريع ويعمѧل  ألمѧدهقصѧير  ليكيكѧون التѧد إنخلالھا يجѧب  الراحةتقصر فترة  أوقد تطول 
فѧѧي  المشѧѧاركةويجѧѧب اسѧѧتخدامه للعضѧѧلات  الألѧѧمنѧѧوع مѧѧن  إي يسѧѧببولاالعضѧѧلات  إرخѧѧاءعلѧѧى 

ويسѧاھم  النفسѧيةزيѧل التѧوترات ي إذ،   والفسѧيولوجية النفسѧية الحالѧةجھد وله تأثير ايجابي على ال
 الملاكمѧة,  ألطائѧه, ألسѧله, كѧرة القѧدم (  الألعѧابفѧي  ميسѧتخدوالشѧد  وإزالѧةالرياضѧي  إعѧدادفي 

    والمصارعة

   :) التدليك ألاستشفائي( التدليك بعد بذل جھد عنيف

دريبيѧѧة لتحقيѧѧق أقصѧѧى سѧѧرعه فѧѧي الشѧѧفاء والعѧѧودة إلѧѧى الحالѧѧة الطبيعيѧѧة يѧѧؤدى بعѧѧد الأحمѧѧال الت
ويستخدم التدليك العميق بغرض  العنيفة المنافسة أويطبق بعد التدريب و لوظائف الجسم والكفاءة

التѧدريب العنيѧف عѧادة تعѧاني عنѧد الѧم لان  إحѧداثولكن بѧدون ,  واللمفاوية الدموية الدورةزيادة 
بشѧكل ھذا النوع مѧن التѧدليك ويساھم و , إليھاالواصل  الأوكسجيني في العضلات من نقص نسب

 فيءاالѧدوالمѧاء  الحѧرارةيفضل استخدام و,  مخلفات التمثيل الغذائي من العضلات إزالةكبير في 
حيѧث  الدمويѧة الѧدورةمخلفات التمثيѧل الغѧذائي وتحسѧين  لإزالةوقبل البدء بالتطبيق  فسهالمنابعد 

 -28حمامات الماء درجѧه حرارتھѧا ( وساونا  ساخنةوحمامات  طويلةلمده ساخن  شوديستخدم 
مѧن  للإسѧراع وذلѧك  )وتدريبات الاستطالة والتدليك  الھرولة إلى أضافهبعد المباراة   مئوية 30

للتѧدليك للѧتخلص مѧن  ألفرصѧهوتھيئѧة  المرھقѧةالتخلص من نفايات الايѧض فѧي العضѧلات عملية 
  . للمنافسةاختصار فترة الاستشفاء وعودة الرياضي  ھذه النفايات بسھوله لغرض

العضѧلي  الإجھѧاد اثѧأروالѧتخلص مѧن  الطبيعيѧةحالتѧه  إلѧىويعمل ھذا التدليك على عودة اللاعب 
 واللمفاويѧѧة الدمويѧѧة الѧѧدورةتشѧѧريحيا لتنشѧѧيط  العميقѧѧةويفضѧѧل تѧѧدليك العضѧѧلات  قصѧѧيرةفѧѧي فتѧѧره 
الضѧغط لان الانسѧجه فѧي حالѧة نقѧص  عاد عѧنتوالاب التدليك تحت الماء أداء كما يمكن والوريدية
  .سلبيه  اثأروالضغط الشديد له  العضليةالنسبي في خلاياھا  الأوكسجين
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   : التدليكركات وح أنماط

حيѧث , نمѧاذج عمليѧه بھѧذه الحركѧات  إعطѧاءحركات التѧدليك فنيѧه لѧيس مѧن السѧھل تنفيѧذھا دون 
يكون التدليك مؤلما لھѧذا  إنفالعضلات صلبه واحتمال  فائقة بعنايةيجب استخدام طرائق التدليك 

بѧد مѧن اكتسѧاب عنѧد المصѧاب ولا بѧالألملمنѧع الشѧعور  المناسبةفي استخدام الحركات  ألدقهيجب 
  . في التدليك الفنيةوتوجيھات الاختصاصين وذوي الخبرات  إرشاداتخبرات عمليه من خلال 

 :.تشمل مايأتي  التدليكحركات  وبشكل عام فأن

    Effleurage:  أللمسي أوالمسحي  التدليك - أولا

  : ويشمل

 السطحي المسحي  التدليك  
 لعميقاالمسحي  التدليك   

   Friction :  ألفركي حتكاكيلاا التدليك - ثانيا

  Hacking لحزيأالتدليك  :ويشمل 

    Petrisag :  ألعجني التدليك -ثالثا
 : ويشمل

 بالضغط والعصرعجني  تدليك  :  Compression and Kneading Wringing 
 ألالتقاطي  : Picking up 
 والويبطريقة البرم  ألعجني التدليك 

  Percussion : ألطرقي التدليك -رابعا
  :ويشمل 
 يطبالطب Hacking   
 ألتصفيقي Clapping   
 لنقريأ Tapotement ا 

 ) الفنجانياوالكوبي ,  ألكلابي,  ألعزقي(  يشملو
 ألضربي Stroking  
 ألسطري Slapping  
   Vibration: ھتزازيلاا الكھربائيالتدليك  -مساخا

   :ويشمل 

 اليدوي ھتزازيلا التدليك   
 الكھربائي ھتزازيلاا التدليك    

  Shaking  : ألارتعاشيالتدليك  -سادسا
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   Effleurage : أللمسي أوالتدليك المسحي  - أولا
يجري ببطيء  ,الاسترخاء  ىحركة اليد علي الجلد للحصول عل يُؤدي التدليك المسحي بواسطة

يؤدى مسح طوليا  أيالتدليك منطقة بأحداث ضغط متعادل على طول تدليك اتجاه ال وقاعدة
 تكون اليدين في اتصال وحركهوويؤدى بضغط متواصل ومنتظم , متساوي الوبالضغط 
 المرتخيةتستخدم راحة اليد و،  ليدين معاا أوتستخدم كل يد على حده بالتبادل  إنويمكن  مستمرة
بظھر السلاميات الطولي بيد  أدائهويمكن , جزء منه  أوبالجلد للتزحلق على الجسم  وملتصقة

ھي الضغط والعصر  الوضعيةمن ھذه  والغايةفي وضع نصف مضموم معا اليدين  أوواحده 
براحة اليد  أيضاؤدى وي,  يةالوريد الدموية لاوعيهاو الرخوةبظھر السلاميات على المناطق 

 الإصبعلكي تضمن وضع  والإبھامالاربعه  الأصابععن طريق جمع  أوالاثنين معا  أو الواحدة
المراد  للمساحةكلتا اليدين وذلك تبعا  أواكبر مساحه سطحيه من الجسم وتؤدى بيد  ىالكبير عل
السلاميات  أجسامسطح  أوكف باطن ال أو الأصابعتؤدى بنھاية  الحركةشكلھا فھذه  أوتدليكھا 

  . ألقبضه أو

وتكون  رتيبةواحد وبحركات  وباتجاه ومتسلسلةفوق الجلد ببطيء  المسحيةتؤدى الحركات  
 وكذلك تحمل المصاب العضلةسطحيه في عمقھا مع زيادة طراوة الجلد وليونة غالبا في البدايه 

دأ من الجزء الوحشي من الطرف القلب ويب باتجاهيكون الضغط المسحي  الأولى المسحة، في 
يبدأ من المناطق ورجوع  الدم الوريدي  أومنه ليساعد على سرعة جريان  الإنسيالجانب  باتجاه
 والأصابعاليدين  أو الواحدةليسير باتجاه جريان الدم في الاورده اتجاه القلب يؤدى باليد  البعيدة

تؤدى بيد والتي  الثانيةمن  وأثقل قويا الأولى المسحةتكون وفي حالة ارتخاء باتجاه القلب 
بدون  صحيحةوتؤدى حركة الرجوع بصوره  الأولى للحركةاتجاه الرجوع المعاكس وب مفتوحة

  .وعدم تغيير اتجاه المسح  والإيابضغط تمرير فقط حيث تبقى اليدين ملامسه للجسم بالذھاب 

المسحي كبداية لتطبيقات  ليك تدالاساسيه ويفضل استخدام ال الأنواعمن يعد التدليك المسحي 
  .والظھر الإطرافوخاصة عضلات  الطويلةللعضلات  تدليك يستخدم ھذا النوع من الو أخرى

ومع ذلك تأخذ قسما كبيرا من  بسيطةوھي حركات , قوي  أوتؤدى حركات مسح بشكل خفيف 
ويجب ,  بھايھھا وتنب التدليكيةتتخلل الحركات  إنمسح وكذلك يمكن حركات التدليك حيث تبدأ بال

باتجاه القلب وتمتاز بالرفق  الحركةتكون  إذوانسجام  بسلاسة التدليكية الحركةھذه  إجراء
في  البعيدةمن الحدود  ابتداءوتؤدى  اللمفاوية لاوعيهابوتتصل اتصالا  السرعةوالاعتدال في 

  . واللمفاوية الدموية الدورةالجذع في طريق 

  :طرائق التدليك المسحي 

  باليدين أوطوليا بيد واحده تؤدى  إنحسب مساحة الجزء المدلك وحالة المدلك ويمكن  تختلف

  .قبضهبظھر السلاميات على شكل  أو أخرىيد بعد يد  أوعرضيا باليدين  أو
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  : التدليك المسحي تأثيرات أھم

  حالات التوتر العصبي والعضلي  وإزالة الألمتھدئة 
  اطق  الدموية الدورةبسبب تنشيط  المدلكةزيادة وتحسين تغذية الانسجهѧي المنѧدم فѧادة الѧوزي

  هالمدلك
  تخدمѧѧالاتيسѧѧي حѧѧطرابات  فѧѧدورةاضѧѧة الѧѧيط ل الدمويѧѧدورةتنشѧѧةالد الѧѧة مويѧѧادة  واللمفاويѧѧوزي

زيادة سرعة جريѧان الѧدم نحѧو القلѧب ليحѧل محѧل الخѧارج منѧه  بسѧبب الصѧمامات ول كفاءتھا
 ).اتجاه القلب (ذات الاتجاه الواحد 

 لي  الإجھاد إزالةѧاقالعضѧلات  والإرھѧم الفضѧن الجسѧذائي مѧل الغѧا التمثيѧن بقايѧتخلص مѧوال
  والترسبات 

  التشنج الموضعي 
  
  : المسحي  التدليك أنواع

  السطحيالمسحي التدليك   
 المسحي العميق تدليك ال 
  
  :  السطحيالمسحي التدليك  

مسѧكنا ومھѧدئا  لѧه تѧأثيراو الأعصѧابتأثير انعكاسي على نھايѧات  لإحداثيؤدى بالتدليك سطحيا 
راحة اليѧد ب إجرائهمن الاصابه ويتم  الأولىفي المراحل ويستخدم  الألملھذا يستخدم للتخلص من 

يѧؤدى التѧدليك دون تصѧلب وباسѧترخاء تѧام لѧذلك  إنو يجѧب ،  جزء منѧه أوللتزحلق على الجسم 
  .عدم تغيير الاتجاه يجب يد المدلك الجسم و تتركلا

  :المسحي العميق تدليك ال

,  بسѧرعة من اللمس مما يساعد على رجѧوع الѧدم الوريѧدي اقوييتم بالضغط براحة اليد بشكل و
  العودةالقلب مع  وباتجاهالمراد تدليكھا عميقا  المنطقةتفاوت على ماليؤدى الضغط العميق 

 سѧتخدميولا,  الممتلئѧة واللمفاوية الوريدية الدموية ألاوعيه لضمان تأثيره على البدايةلنقطة بخفه 
  .شعر غزير  أو وحروق أوجرح  اثأر ابھالمناطق التي  أوفي مناطق الالتھاب 

 الدمويѧѧة ألاوعيѧѧهلتفريѧѧغ  أساسѧѧيهاه القلѧѧب ويسѧѧتخدم بصѧѧفه الجسѧѧم باتجѧѧ أجѧѧزاءيѧѧؤدى علѧѧى جميѧѧع 
ھѧذا الغѧرض لابѧد مѧن  إلѧىولضѧمان الوصѧول   الشѧريانيةره والѧد إعاقѧةدون  المختلفة واللمفاوية
  .  البدايةنقطة  إلى والعودةضغط متعادل وان يكون عميق باتجاه القلب  إحداث

   :الأداءكيفية 

  : تيهالاتؤدى بالطرق  إنكه وحالة المدلك ويمكن تختلف وفق مساحة الجزء المراد تدلي
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  باليدين أوتدليك مسحي طولي بيد واحده :  

بالتعاقѧѧب  أوسѧѧويه  طويلѧѧةويسѧѧتخدم علѧѧى شѧѧكل مسѧѧحات  المفتوحѧѧةباليѧѧدين  أويѧѧؤدي بيѧѧد واحѧѧده 
  . الواسعة والعريضة الطويلةللعضلات 

 تدليك مسحي عرضي :  

 الطويلѧѧةويسѧѧتخدم للعضѧѧلات  مفتوحѧѧةواليѧѧدين  الأخѧѧرىبيѧѧد واحѧѧده تتبعھѧѧا  أويѧѧؤدى باليѧѧدين معѧѧا 
  . والكبيرة

  معا الإبھامين أو الإبھام أو الأصابعتدليك مسحي بأطراف:  

في حالات الصداع الشديد  الجبھة, والمفاصل وعند تدليك الوجه  الصغيرةيطبق على العضلات 
   ) .بين الفقرات (  الرأس والعمود الفقريكذلك على عضلات 

   Friction: ) ألفركي(الاحتكاكي التدليك  -ثانيا 
الجلد  بالضغط على الأصابعحركة  تؤدىو, ھو حركة صغيرة تطبق بالأصابع أو بأطرافھا 

ويتم فيھا تطبيق احتكاكھا مع سطح الجلد بصور متعددة سواء كانت مكوكية أو  دائريةبصوره 
براحه اليد  أو الأصابعرؤؤس ب أو بالإبھام ادعك دائريالحركات تؤدى و,  غير ذلكدائرية أو 

 وأبشكل دائري حول النسيج  الأصابعوتحريك  الإبھامينتثبيت ب الحركة موتت الكاملةواليد 
 أو بالإبھامفي المناطق التي يصعب القبض عليھا و الإبھامينوتحريك  الأصابعبالعكس تثبيت 

ويطبق  كأملهاليد  أو الإبھام أو الأصابع إطرافاليدين وتستخدم  ابكلت أو,  أكثر أوواحد  بإصبع
 علىتكون  الحركة)الصغيرة المساحة(  الألممحدودة  والمنطقةحول المفاصل وعلى الاربطه 

الانسجه تحت الجلد  لتمطيهوتستخدم , مع محاولة زيادة الضغط بالتدريج   سريعةشكل دوائر 
  .صة خا الرقيقةوزيادة كمية الدم حول المفاصل وفي مناطق الانسجه 

  : الاحتكاكي التدليك تأثيرات أھم

 الالتصѧѧاقوالمفاصѧѧل وحѧѧل وارتخѧѧاء نشѧѧوء  الأوتѧѧارحѧѧول  المتصѧѧلبةتنبيѧѧه الانسѧѧجه  إلѧѧىيھѧѧدف 
الاحتكѧاكي  تدليك ال قتطيبمن حالات الالتھابات وتسھيل امتصاصھا ويفضل  الناتجةوالترسبات 

  . على المفاصل فقط
   

  :  تيهالاللاغراض يستخدم 
 دليك  أخرى بأنواعقبل البدء  المدلكة المنطقة إحماءѧهمن التѧاف ولتمطيѧجوالا الأليѧت  هنسѧتح

  من الجلد والقريبة الجلد العضلية
 ي  بالاصابه المحيطةمما يساعد على ارتخاء العضلات  لمالأ تخفيضѧيط فѧم بسѧبب الѧوقد يس

 والارتخاء  بالراحة الإحساسثم يختفي ليحل محله  البداية
  الرقيقةزيادة كمية الدم خاصة حول المفاصل وفي مناطق الانسجه  
  الفسيولوجيةتحفيز سرعة جريان الدم للتخلص من الفضلات والترسبات  
  هألاويوسعѧة عيѧك  الدمويѧاموتفكيѧاتج الالتحѧا  النѧي الخلايѧدث فѧي تحѧروح التѧض الجѧن بعѧع

  المرضيةوامتصاص الرواسب  العضلية
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 اكѧѧتخدم الاحتكѧѧام يسѧѧابع أو بالإبھѧѧل  الأصѧѧول المفصѧѧو أوحѧѧى  ةبكلѧѧد علѧѧةاليѧѧة المنطقѧѧالقطني 
 القولѧѧون الصѧѧاعد فوقمѧѧاعلѧѧى الѧѧبطن ومنѧѧاطق  المثنيѧѧة الأصѧѧابعبѧѧالظھر والѧѧذراعين وعقѧѧل 

  . والنازلوالمستعرض 
  دليكѧѧي تѧѧتخدم فѧѧزاءيسѧѧغيرة الأجѧѧدم  الصѧѧد والقѧѧه واليѧѧدلك  أووالوجѧѧث تѧѧل حيѧѧول المفاصѧѧح

 المنطقѧةواليد على الجزء السمين مثѧل الفخѧذ والѧذراع والظھѧر  ةلوبك أو عبالإصب أو بالإبھام
 . القطنية

  تخدمѧѧب وتسѧѧواتج التعѧѧن نѧѧتخلص مѧѧم للѧѧل الجسѧѧيين لمفاصѧѧتخدم للرياضѧѧةيسѧѧة الحركѧѧالدائري 
بعѧѧد التѧѧدريب  الأجѧѧزاءوبقيѧѧة  والأوتѧѧاروراحѧѧة اليѧѧد حيѧѧث تѧѧدلك المفاصѧѧل  الأصѧѧابعبѧѧرؤؤس 

 . يويستخدم بعده التدليك المسح
 ات  القريبةفي فرك العضلات  الإبھامين ستخدمتѧؤدى حركѧري وتѧةمن العمود الفقѧن  فركيѧم

حيѧث تكѧون  الإضѧلاع حѧابنيعلѧى  الأصѧابعفѧي حѧين تلѧف  الإبھѧامينضغط خفيف بواسطة 
  .للجذع  الجانبيةفي تدليك العضلات  الأعلى إلى والإبھامين للأسفل الأصابع

  ؤدىѧبعيѧѧر  بالإصѧѧابعاو الكبيѧѧرى بالأصѧѧوبك أو الأخѧѧد  ةلѧѧرافاليѧѧابع وإطѧѧة  الأصѧѧي منطقѧѧف )
 بحركѧةتبѧدأ  الخارجيѧةويѧؤدى فѧرك دائѧري بحافѧة اليѧد ) وحول مفصѧل الرسѧغ  الركبةحول 
والضѧغط تѧدريجيا ويسѧتخدم ھѧذا  السѧرعةداد زوبضѧغط خفيѧف ثѧم تѧ وانسѧيابية بطيئѧة دائرية

  : أنواعهومن  العضليةصة والصغيرة وخا الكبيرةالجسم  أجزاءالنوع من التدليك لكافة 
   Hacking :ألحزيالتدليك 

الجلد في الجزء المُدلك ، ويعتبر  ىبحافة اليد وذلك بمد الذراع بالكامل عل ألحزييُؤدي التدليك 
  . صورة من صور التدليك ألاحتكاكي 

   

     Petrisag : ألعجنيالتدليك  -ثالثا

 تكѧونوولѧه اثѧر كبيѧر علѧى العضѧلات ائم بѧه للقѧ ودرايѧةخبѧره  إلѧىھذا النوع مѧن التѧدليك يحتاج 
  : إلىيؤدي وباتجاه القلب  الوريدية الدورةفي اتجاه  الحركة

  عن عملية الھدم  الناتجةتصريف المواد  
  بالضمور  المصابةتقوية العضلات  

والتѧي يمكѧن القѧبض عليھѧا  الكبيѧرةفي المجال الرياضي ويستخدم على العضѧلات  أھميهلذلك له 
العصѧѧѧر بطريقѧѧѧه فنيѧѧѧه  أوحركتھѧѧѧا وتѧѧѧؤدى حركѧѧѧات المسѧѧѧك والسѧѧѧحب والعجѧѧѧن  والѧѧѧتحكم فѧѧѧي
  .عليه  المستندة أو ابھبحيث يضغط على العضلات وعلى العظم المتصل  متنوعةوبضغطات 

وباتجاه معاكس ويضغط على الجلد المصاب باتجاه  دائريةاليدين على شكل حركه  ابكلتيؤدى 
 )اليد  كلوه(وقاعدة راحة اليد  بالإبھام العميقةت ويستخدم فوق العضلا, العمق  أو الأسفل

  .للضغط على العضلات 
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  :الأداءكيفية 

قائمه تحت  بزاويةيتم الضغط  إنتحت نطاق العمل باليد كلھا على يؤدى بالقبض على الانسجه 
على العضلات  الحركةوتسحب الانسجه بعيدا عن العظم ثم تضغط وتؤدى ھذه  الرخوةالانسجه 

 يؤدىو متنوعةالتي يمكن القبض عليھا وسحبھا وعجنھا بضغطات  العضلية ألمجموعه أو
  . متناوبةبصوره  ىويجر, سك الجلد مب والإبھام الأصابعبواسطة  دائرية بحركة

 أويѧؤدى بيѧد واحѧده و,  والتѧرك للجѧزء المѧُدلك) العجѧن ( تبادل الضѧغط  ألعجنييتضمن التدليك 
 والعضѧلة هنسѧجوالاوتتكѧون حركѧة العجѧن مѧن مسѧك الجلѧد  , الأخѧرىتتلوھѧا  بواحѧدة أوباليدين 
سѧحب الانسѧجه وت تجاھين مختلفѧيناليدين مع الضغط والعصر في ا ابكلت والأصابع الإبھاممابين 
 الأليѧافذلѧك علѧى فѧرك  إثنѧاءاليدين التي تقѧوم  أصابععلى العظام التي تكسوھا بواسطة  الرخوة
   .ليس له اتجاه محدد و ) بينھا( العضلية

  :طرق تنفيذه 

معѧا ويѧؤدى باليѧدين ,  والأصѧابع بالإبھѧاموتكون اليدين متѧوازيين  الواحدةاليد  أواليدين  بكلنايتم 
ذات الѧرؤؤس الاربعѧه  العضѧلةمثѧل , والسѧاق فѧي الظھѧر والفخѧذ  الكبيѧرةفي منѧاطق العضѧلات 

بѧالعرض ثѧم سѧحبھا  العضѧلةويتم التدليك بالسحب للخارج بالقبض على , الساق  وسمانة الفخذية
  .للخارج مع الضغط باليدين في اتجاه مضاد 

  تدليكھاالمراد  الأجزاءى عل دائريةواحده بأجراء حركات ضغط  الأداء بيديمكن   
  ؤدىѧѧاميѧѧابع بالإبھѧѧلات  والأصѧѧزاءللعضѧѧغيرة للأجѧѧف  إذ,  الصѧѧرص الخفيѧѧن والقѧѧتم العجѧѧي

  . ومنتظمة سريعةبحركات   والأصابع بالإبھام
  

  :ھدافها

  دѧѧين وتجديѧѧدورةتحسѧѧة الѧѧام الدمويѧѧة العظѧѧادة تغذيѧѧجوالا وزيѧѧلية هنسѧѧة العضѧѧة المدلكѧѧوالقريب 
  .منھا

 العميقة الموضعية  مالآلا التخلص من 
  ا,  العضلية الكفاءةرفعѧة باكتسѧلية المطاطيѧع  العضѧةورفѧيها القابليѧلة لتقلصѧه  إذ ,للعضѧينب

وھѧو  لتقلصѧيها تھѧامما يزيد من اسѧتعداد العمѧل فѧي العضѧلات ويرفѧع قابلي العصبيةالنھايات 
 .العضلاتالتدليك لتحسين حالة  أنواع أفضل

 ق  خمسة دقائق إن سعتھا إذوزيادة  المجھدةللعضلات  العضليةالقوة  إعادةѧدليك العميѧمن الت
  .دقيقه 20 الراحةعلى العضلات من اكبرله تأثير 

  ابھ الالتصاقللعمل على التخلص من  الرخوةتحريك السوائل في العضلات وبقية الانسجه   
 ذائي و إزالةѧل الغѧا التمثيѧتبقايѧدورةط ينشѧة الѧد او الدمويѧلات بعѧة العضѧريع راحѧارين تسѧلتم

التعѧѧب عѧѧن طريѧѧق زيѧѧادة  وإزالѧѧةالѧѧتخلص مѧѧن الرواسѧѧب والمخلفѧѧات و,  ذات الجھѧѧد الشѧѧديد
 بالأوكسѧѧجينسѧѧرعة دوران الѧѧدم وتخليصѧѧه مѧѧن التراكمѧѧات والفضѧѧلات  وتزويѧѧد العضѧѧلات 

ويعمѧل  البدنيѧةمما يسѧاعد فѧي رفѧع حيويѧة الاجھѧزه للѧتخلص مѧن التѧوترات  البنائيةد  وألموا
 .زيادة كفاءتھا والتخلص من فضلاتھا على راحة العضلات و
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   : ألعجنيالتدليك  أنواع

 بالضغط والعصر ألعجنيتدليك ال  
  ألالتقاطي ألعجنيالتدليك   
 ويلوالبطريقة البرم  ألعجنيليك التد  

  
  Compression and Kneading Wringing : بالضغط والعصر ألعجني تدليكال
ويسѧاعد ھѧذا النѧوع مѧن التѧدليك علѧى الѧتخلص مѧن ,  ءوتحريكھѧا بѧبط المنطقѧة أوعلى الجلѧد  ميت

  قѧѧةالعمي العضѧѧلية الأليѧѧاف إلѧѧىليصѧѧل  أكثѧѧريسѧѧتخدم بضѧѧغط و العضѧѧلةفѧѧي  المترسѧѧبةالفضѧѧلات 
 بѧين اليѧدين وعصѧره ىلأعلѧلبرفѧع النسѧيج ويѧتم  , واللمفاوية الدموية ألاوعيهويزداد تأثيره على 

, الخѧارج  إلѧىوتنتھي  البدايةفي  متقابلةتكون  الأصابعوبحيث يظھر استطالة النسيج بين اليدين 
,  دائريѧةنصѧف  وبحركةالضغط الوحشي وعصر البيؤدى  أو,  ضغط العضلات بشكل عموديت
 إصѧبعين أو بإصѧبع أو مبألا بھѧايؤدى والضغط برفق وتعمل اليدان في اتجاھين متعاكسين   تميو

ذات الحجم الكبير وقد تعصر العضѧلات  الرخوةيؤدى على الانسجه و,  أصابع أربعة أواوثلاثه 
مѧن  ألطريقѧهھѧذه  أداءويجѧب  تجنѧب قѧرص الجلѧد عنѧد ,  بين اليد والعظѧام أواليدين  أصابعبين 
  .دليك الت

 :اھم تأثيراته  

  واللمفاوية الدموية الدورةزيادة سرعة  
 ةѧѧلات ن إزالѧѧي العضѧѧذائي فѧѧل الغѧѧات التمثيѧѧةفايѧѧواد و المرھقѧѧن المѧѧتخلص مѧѧارةالѧѧأثيره   الضѧѧلت

خѧلال انسѧجه  فاللمѧحيѧث يتѧدفق ,  للمفاويѧةالدمويѧه وا لاوعيѧها إخلاءالفعال في العمل على 
ولكѧن  اللمفاويѧة ألاوعيѧه أوسѧعثانيѧه وفѧي / ملѧم  4ي جѧدا تقѧدر حѧوال بطيئѧة بسѧرعةالجسم  
ممѧا يѧؤدي  إضѧعاف 7 حѧواليبالضغط والعصر تѧزداد سѧرعة جريانѧه  ألعجنيالتدليك  إثناء
 . الغذائيةتزويد العضلات بالمواد  إلى

  تѧѧجه تحѧѧى الانسѧѧأثير علѧѧه تѧѧةلѧѧة  الجلديѧѧع درجѧѧث يرفѧѧرارةحيѧѧة حѧѧحم طبقѧѧد  الشѧѧت الجلѧѧتح
  مئويةدرجه  1,5-1من  العضلية والأنسجة

  وتراتѧةيستخدم لرفع حيوية الاجھزه في التخلص من التѧتخدم  البدنيѧراضويسѧه  لإغѧعلاجي
  الإصاباتعند تورم الانسجه بعد 

 الموضعي  التغذيةعن سوء  الناشئستخدم في حالة الضمور العضلي ي 
  البطن  توضعف عضلا الإمساكيستخدم في حالات 
  من مكان الاصابه جزئيا  اعلينطقه مفي ال,  الإصاباتعند يستخدم. 
  

  : ستخدامهفيھا ايمنع التي الحالات 
  الظاھرةالالتھابات   
  الدوالي واحتقان الاورده نتيجة ضعف جدرانھا  
  ألحديثهحالات الكسور   
  فوق النسيج في حالة الالتئام الحديث والجروح  
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   Picking up:  ألالتقاطي ألعجني التدليك
تبادل ذلك البعيداً عن العظام ثم تركھا ب ىالألتقاطي سحب الأنسجة لأعلالعجني يتضمن التدليك 

 العضلةحيث يتم قبض ,  أكثر أوواحد  بالأصابع أو بالإبھاميؤدى و, بين اليدين أو أحدھما يتم 
نحو  الأصابعبتقارب  الحركةوتكون  الأخرمن الجانب  أكثر أو وبالإصبعمن جانب  بالإبھام
 الأخرىتكون اليد   والأعلىنحو الوسط  للعضلةاليدين  لاقطه  إحدىفعندما تكون  الإبھام
من التدليك  ألطريقهمنه وتستخدم ھذه  الأولىيد لتقوم بنفس العمل بعد انتھاء ال ومتھيئة مرتخية

  . والإطراف الرقبةكعضلات  والصغيرة الطويلةللعضلات 

  :ويلوالالتدليك بطريقة البرم 
 الأسѧفل الأعلѧى باتجѧاه الحركѧةوتؤدى  العضلةتستخدم اليدان المفتوحتان والممتدتان على جانبي 

لكѧل يѧد  بالنسѧبةخلفѧا بالتعѧاكس  إماما أو) عند تدليك الذراع وھي موضوعه على كتف المدلك ( 
   . العليا والسفلى الإطرافلعضلات  خاصةويستخدم ھذا النوع من التدليك بصوره 

 Percussion : ألطرقيالتدليك  -رابعا 
  : منھا عده أنواععلى يكون 

 يطبالطب   
 ألتصفيقي   
 ألنقري   
 ألضربي   
 ألسطري  
  

 Hacking يطبالطبالتدليك 
تسѧѧقط اليѧѧد بالتعاقѧѧب بحيѧѧث يمѧѧس  ومرتخيѧѧةعѧѧن بعضѧѧھا  ومتباعѧѧدة مفتوحѧѧةيѧѧد ال أصѧѧابعتكѧѧون 

 الحركѧةمجتمعѧه بالتتѧابع وتѧؤدى ھѧذه   الأخѧرى الأصѧابعثم تسقط  أولا المدلكة المنطقةالخنصر 
  .مفصل الرسغ وارتخائه قليلا وكذلك حني المرفقين قليلا من 

   Clapping : )صفعيال( ألتصفيقيلتدليك ا
 أيضاويسمى فيه تأخذ اليد شكلا مجوفا وبواسطة ضرب الجلد باليد  ألصفعي يُؤدي التدليك

كل يد على شكل فنجان ويلاحظ  منتظمةتستخدم اليدان بالتبادل بصوره ,  ) ألفنجانياو الكوبي (
 للعضلةوتتم عملية التدليك بملامسة حافة الجوف ,  صوتا رناناتطلق  اصطدامھا بالجسم عند 

ثم تسقط اليدين  الثانيةالصغير لليد  الإصبعبجانب  الإبھاميث يكون موضع المراد تدليكھا بح
ر اليدان يكون حسب يتقص إن، والمرفقين قليلا ) المرتخي (بثني الرسغ  الحركةبالتبادل وتؤدى 

في  رلتقصيويزداد اكانت مسطحه فان التقصير قليلا  إذاالمراد تدليكھا  المنطقة أو العضلةشكل 
الملموس بالضغط  أثرهالھواء المحصور من تقصر اليدين له  إن,  المدلكة منطقةالحالة تحدب 

  .نفعا  أكثرللتقصير لذلك يكون التدليك  الخارجيةالحافات  إلى إضافة المنطقةعلى 
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   Tapping : ألنقريالتدليك 

 إيجميعھا  الأصابع إطرافباستخدام التي تتم ت قصيرة سريعة ومتكررة ، حركابؤدى ي
باطن السلاميات الاخيره ھو الذي بحيث السلاميات الاخيره وتؤدى بتتابع اليدين وثني المرفقين 

 أو القرععند من الرسغ  التوافقيةالحركات  وتتم  ،رب الض أداءعند  المدلكة المنطقةيلامس 
 الكبيرةستخدم للعضلات يالصغير فقط و للإصبع أوالانسيه لليد  الحافةالضرب بواسطة 

 متجانسةتوافقيه  بحركة والسبابة بالإبھام هنسجوالابرفع جزء من الجلد تتم  الثالثة والحركة
 مھارةطلب تتتنبيه الانسجه و إلى الأنواعھذه  والزمن وھذا يسمى القرصي وتھدف جميع الشدة
 ومن أنواعه  ولمدة طويلة علي الاسترخاء التنبيهلمدة قصيرة علي  ألنقريويعمل التدليك  عاليه

  .)ألكلابي,  ألعزقي(

  : ألعزقي

 مرتخيѧةوھѧي  والأصѧابعحيث يتم بالجانب الخارجي مѧن راحѧة اليѧد  المثنية الأصابعفيه تستخدم 
مѧѧع اسѧѧتخدام اليѧѧدين بالتبѧѧادل فѧѧي حركѧѧه  منتظمѧѧةبصѧѧوره  المدلكѧѧة بالمنطقѧѧةلمѧѧدلك وتѧѧرتطم يѧѧد ا

 .لحركة السوط ه مشابھ

  : ألكلابي

التي تصѧطدم و منبسطة والأصابعباطن اليد حيث يكون ,  المنبسطة الممتدة الأصابعيتم بوساطة 
  .بدون الم يجرى و الأمامي ھاجسم بسطحالب

  :      منھا هت له فوائد عدة من خلال حركاالنقر بطريقة إيقاعي استخدامان 

 زالة الألم ا 
  الأنسجة  احشارتانتفاخ وتصريف 
  إزالة الإرھاق العضلي 
  يخفف التوتر والشدوالاسترخاء العام 
   يساعد علي النوم في حالة الأرق 
  تلطيف الجلد  
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  : ألعامه ألنقرياستخدامات التدليك 

 دين  أوعلى الوجه  خدمتسيولا)  الإطراف أوالظھر (  المدلكةالعضلات  إثارةѧاكن أواليѧالأم 
  .كثيرة المفاصل 

 والتي  الھيكليةداخل العضلات  المغزلية الأجسام تنبيهقباض العضلات عن طريق نيسبب ا
فترسل   العضلةعلى نوع من التدليك للشد الذي يسببه ھذا ال الشديدةتمتاز بحساسيتھا 

والتي بدورھا  الحركية العصبيةلتنبيه الخلايا  ألشوكيالنخاع  إلى إشارات المغزلية الأجسام
 . دمةالمستخ الھيكليةعصبيه تسبب انقباض العضلات  إشاراتترسل 

  يحسن التمثيل الغذائي 
  الضعيفةيستخدم في تدليك العضلات  
  الاسترخاء العضلي إلىيؤدي 

   Batting )لقرعيأ(أو Stroking:  ألضربيالتدليك 

جلد ال ىالأصابع ويشتمل استخدامھا باسترخاء عل أوبواسطة اليد كلھا  ألضربييُؤدي التدليك 
 والأصابعتكون اليدين مسطحتين . ولد الاسترخاء منتظم من الضربات التي ت إيقاعفي صورة و

بالتتابع مع ثني  الحركةوتؤدى  المدلكة المنطقةمع بعضھا تسقط اليد بكاملھا على  ممتدة
 الأنواعالمرفق في كل  ثنيوقبضتا اليدين مطبقتان تطبيقا خفيفا أيضا تستخدم والمرفقين قليلا 

 يمكن استخداممن الرسغ  الحركةفي  لخفةاوتباعدھا عن الجسم وثني الرسغين ظھريا مع 
الدورة  لمطية طولا وعرضا للألياف العضلية وكذلك تحفيز عمللتحركات ضربا مصممه 

  . الدموية عن طريق عمق فترة تدفق الدم والسوائل
  : تيهالاؤدى بالحركات وي العضلةطريقه لتنبيه  المنطقةالضرب باليد على ان 

  الضرب بحافة الكف بارتخاء  
 والأصابعلضرب بباطن الكف ا  
 الأصابعبالرسغ ورؤؤس  بالضر  
  الضرب بالكف المغلق 
  

    : Slappingألسطريالتدليك 
تمامѧا فتسѧقط  مرتخيѧةالرسغ تكون  إن إلا ألضربيويشابه  ألطرقيالتدليك  أنواعاقوى  من  وھو

  .وبالتعاقبدين واحد على منطقة التدليك وكلتا الي إنومقدمة راحة اليد في  الأصابع إطراف

  Vibration :   الاھتزازي التدليك: خامسا 

   : ويشمل

  التدليك الاھتزازي اليدوي  
 التدليك الاھتزازي الكھربائي 
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   : التدليك الاھتزازي اليدوي

المستمرة بلطف للعضو أو المنطقة  والارتعاشالتدليك حركات الھز ھذا النوع من يتضمن 
 السرعةيكون النسيج تحت تأثير حركه تذبذبيه مختلفة ويكون للأطراف  والاھتزازالمُدلكة 

تدليكه وخاصة  العليا والسفلى حيث يتم مسك العضو المراد للإطرافيستخدم ووالتردد ، 
الثني والمد  باتجاهوذلك بتحريكھا  وإيقاعيه منتظمةوتھز بطريقه ) نھاية الطرف (  الإطراف

الاثنين معا من اتجاھين متضادين  أو الواحدةانسيا ووحشيا وفي اتجاھات رأسيه وعرضيه باليد 
وتزداد  والسرعةفي القوة  ومتدرجة خفيفةوتؤدى حركات الاھتزاز  العضلةمن اتجاه وسط 

باھتزاز اكبر في منطقة الكتف  الحركة تبدى إنويجب  وأخرى هونآالقوه على الذراع بين 
بمصافحة اليد المراد  الحركةتتم ,  والأصابعبالانخفاض حيث العضد ثم الساعد ثم الكف  وتبدى

يف خفبشكل  ھاھزثم يتم رسغ تلك اليد المراد تدليكھا   الثانيةاليدين وتمسك  بأحدتدليكھا 
في  الحركة تبدى إنللذراع ويجب  اقويتعطى  وأخرى هونآوبين  والسرعةمتدرج القوة و

اليدين ومن الكاحل  بإحدىالسفلى حيث تقبض القدم من باطنھا  الإطرافمنطقة الكتف وكذلك 
ويمكن  والأصابعمن الحوض حيث الفخذ فالساق وتتلاشى في القدم  الحركة وتبدى الأخرىباليد 
  .وذلك بقبضھا وھزھا  أكثر أوازات موضعيه لعضله واحده اھتز تأدية

  :  على المساحويعمل ھذا  

  نشاط العضلي الورفع  الدموية الدورةتنشيط 
  وراحة الجھاز العصبي   الألمتسكين 
  ھاب راالمارتخاء العضلات  
  زيادة مرونة المفاصل 

   ياتمبارالبين  أو الأشواطبين  الراحةويستخدم ھذا النوع من التدليك في اثناء 
  

  Vibration:  التدليك الاھتزازي الكھربائي

 تعرضѧ مѧا إذا لاإراديѧا الھيكليѧةاكتشѧف العلمѧاء انѧه يمكѧن انقبѧاض العضѧلات  1965عѧام في 
ثانيѧه وبقѧوة / دوره 100(  عن طريق جھاز كھربائي ذو سرعه عالية التѧردد يلاھتزاز ميكانيك

م الاھتѧزاز مسѧتمر وعنѧد توقفѧه تبѧدأ امѧاد يالѧلاإرادباض وتستمر العضلات في الانق) مليمتر  3
وقѧѧد اكتشѧѧف فѧѧي عѧѧام ، بالارتخѧѧاء تѧѧدريجيا لتصѧѧبح كاملѧѧة الارتخѧѧاء خѧѧلال ثѧѧواني قليلѧѧه  العضѧѧلة
  :كالأتيعلى العضلات  الكھربائيةتأثير سرعة الذبذبات  أن 1973

  ثانيه تسبب ارتخاء العضلات / دوره  50 -20من 

  نيه تسبب انقباض العضلات  ثا/ دورة  100 -80من 

  .على جميع عضلات الجسم الاھتزازي الكھربائي  المساحيطبق 
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  :تأثيراته أھم

 لات يحث الاھتزاز الكھѧةربائي انقباض جزئي للعضѧب  الھيكليѧون إنويجѧدلك يكѧزء المѧالج 
  إجرائهارتخاء كامل عند حالة في 

  ووترھا  العضلةتصال بين جسم لافي مناطق ا تدليكال إجراءيفضل  
 للاѧѧات  يفضѧѧتخدام العلاجѧѧةاسѧѧاض  الحراريѧѧي انقبѧѧأثيره فѧѧن تѧѧد مѧѧك يحѧѧتخدامه لان ذلѧѧل اسѧѧقب

  . العضلة
  عند اجرائه)  مشدودة(  الاستطالةفي وضع  العضلةتكون  أنيجب .  

  
   Shaking : ألارتعاشيالتدليك  : سادسا

فѧѧي اتجѧѧاه  ارتعѧѧاشمѧѧع انثنѧѧاء المرفѧѧق وعمѧѧل حركѧѧة  إطرافھѧѧا أومنھѧѧا  وجѧѧزءا الواحѧѧدةيѧѧتم باليѧѧد 
اليѧѧد بشѧѧكل عمѧѧودي علѧѧى الجلѧѧد ويجѧѧب تجنѧѧب  صѧѧابعا إطѧѧرافوتسѧѧتخدم  العضѧѧلةعمѧѧودي علѧѧى 

 العضѧلةاليѧدين معѧا علѧى جسѧم  أو ةدواحѧخدم يѧد توتسѧ أفقѧي أواه رأسѧي يطبق في اتجѧ, الضغط 
  )الفخذيةذات الرؤؤس الاربعه (  العضلةمثل   الكبيرةعلى العضلات ( خاصة على 

  : أھدافهومن 

  الدموية الدورةتنشيط   
  الج  وإرخاءالعام الاسترخاءѧزء المعѧدود ( الجѧاحةمحѧلات )  المسѧاء العضѧةوارتخѧالمتقلص 

  لبةوالمتص
 أللبنيكوتراكمات حامض  الإجھاد إزالة   

  .سھوله أكثريتم بشكل حيث  أيضا الكھربائية هبالا جھز ألارتعاشيليك دالت أداءويمكن 

  :ألعامه موانع استخدام التدليك
  والإمراض الإصاباتمن  والفجائية هالحادالحالات   
  العاليةالحمى  
 التقيح في مكان في الجسمو الانتفاخ الشديد  
 المثانة أوالرئتين  أوخ مال أولنزف الداخلي والخارجي نزيف القلب وا بأنواعهلنزف ا.  
  الكبيرة المفتوحةح وجرإلخاصة  الدموية لخثرهاوالجروح 
  ي  وعامالتھاب موضعي  بأنواعھاالالتھاباتѧارجي أوداخلѧاب  ,خѧم والتھѧاع العظѧاب نخѧالتھ

 اللوزتين 
  ا  والاورده والشرايين  إمراض( الدموية ألاوعيه وإمراضمشاكل القلبѧة( )التھاباتھѧالجلط 

 ) الرئوية الوريدية الشريانية
 المحيطية الأعصاب إصابةالعصبي عند  والألمالجھاز العصبي  إمراض العصبية الإمراض 
 هالجلدي الإمراض ѧهالالتھابي ѧر  هالجرثوميѧحغيѧباب هواضѧرح ال,  الأسѧة القѧالغ وجلديѧد بѧالجل

  الحساسية
 وقطع الغضروف إزالةوعند العضلات  تمزق فيال 
  الأوراموالسرطان  
 حروقإل 
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  الحمل 
  الدوالي 
  عمليات زرع الجلد والعضلات 
 جراحة العظامعند  معدنية ألواح أور بعد استخدام مسامي  
  الصرع والربو الشعبي , في حالات 
  صعوبة التنفس 
  بالشعر الامتلاءمناطق 
  

  : ؤقتمالمنع ال

  إجرائهممكن  أسابيع 4بعد ومباشرة  الركبةبعد العمليات  
 ور الѧѧور (كسѧѧرافكسѧѧد  الإطѧѧبوعبعѧѧرات , أسѧѧور الفقѧѧدرية كسѧѧد  الصѧѧھر 3بعѧѧور  ,أشѧѧالكس

  ) أشھر 6 المتعددة
  أشھر 3بعد استبدال العظام   
 أشھر 9 بعد الغضروف إزالة  
  وإصاباتهعمليات تقويم العمود الفقري   
 أشھر 5 من العظام المعدنية والألواحالمسامير  إزالة   
 أشھر 5 طويلة لفترةبعد الرقود  الدموية الدورةمشاكل والدم ونخاع العظم  إمراض  
  سنوات  9قبل البلوغ يبدأ من سن  
 حيث يزيد من النزف الحيض ند ع  
 السرطانية الأوراموالجلد بشكل عام  إمراضو الجديدة الإصابات  
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  :الجسم  جةأنستدليك 
  : هماالضتدليك الانسجه 

 ومتتاليѧѧة وقصѧѧيرة متماسѧѧكةاليѧѧد للنسѧѧيج تحѧѧت الجلѧѧد بضѧѧربات  ةلѧѧوبك أو بالأصѧѧابعيѧѧتم بالضѧѧغط 
دقيقѧه  25 -15الرقود لمدة  أوومن وضع الجلوس  المختلفة العضليةوالاندغامات م الضاللنسيج 
بين مجموعة الجلسات  لفترةاجلسه وتكون 15 -12وعدد الجلسات  الأسبوعجلسات في ولثلاث 
 سѧاعةلمѧدة نصѧف ضѧي ابعѧد التѧدليك للري راحѧة إعطѧاءويفضѧل  الأقѧلعلى  أسابيع 4 والأخرى

  . عن الضغط على الانسجه الناتجة الآلامللتخلص من 

  : الانعكاسيةالمناطق تدليك 

  لعلاج الصداع  الرقبةخلف يستخدم تدليك منطقة  
  العصبي الأرقللظھر لعلاج  الأيمنالجانب العلوي يستخدم تدليك   
  والمرارةفي الكبد  الدموية الدورةاليمنى لتحسين  الظھريةالعضلات يستخدم تدليك   
  دليكѧѧتخدم تѧѧلات يسѧѧةالعضѧѧر الظھريѧѧور  ىاليسѧѧلاج قصѧѧدورةلعѧѧة الѧѧراض الدمويѧѧب  وإمѧѧالقل

  التاجيةوالشرايين 
 تعددةمامرض لعلاج  الأيسرالاعلى من الجزء الأيسرلكتف يستخدم تدليك ا   
  الإسھالعند الظھر  أسفليستخدم تدليك   
  والوريدية اللمفاوية ألاوعيهطرابات ضاعند  الأليهمن عضلات  الأيمن ءالجزيستخدم تدليك   
  القولون إمراضعند  ىاليسر هيالاليستخدم تدليك عضلات  
  المثانة إمراضعند نھاية العمود الفقري يستخدم تدليك   

    Stylus Massage:  التدليك بقلم صلب

للاسѧتخدام مѧرة  1971وعѧادت عѧام  ألمانيѧافѧي  1936استخدمت عام  طريقه يابانيه قديمهھي 
, التѧѧدليك  ابھѧѧسѧѧم مصѧѧممه بسѧѧمك القلѧѧم ويѧѧتم 12صѧѧغيره طولھѧѧا  عصѧѧاهتѧѧتم بواسѧѧطة و,  أخѧѧرى

ومѧѧن  طويلѧѧة لفتѧѧرةالضѧѧغط  إمكانيѧѧةطبقѧѧات العضѧѧلات مѧѧع لفѧѧي الاسѧѧتخدام   مھѧѧارة إلѧѧىوتحتѧѧاج 
 آلѧة لأنھѧا الإحسѧاسوقصѧورھا  اليدويѧةوصولھا بѧالطرق  يمكنلاتدليك  أماكن إلىصل تھا تاميز

للاماكن حيث تستخدم وھي مكمله للتدليك اليدوي  بالأداة اتدلك العضلات طوليا وعرضيا ودائري
  .  من الجسم التي تحت العظام  ألصلبه

  : تيهالاستخدم في الحالات ي

  ت والجلد مابين العضلا العميقةتليف الانسجه  
 جراء الكدمات الدمويةتجمعات ال  
  المتليفةشد العضلات   
  تيبس المفصل نتيجة تليف في نسيج بينه وبين الجلد  
  العضلية بالأوتاروالنسيج المحيط  مالضاتدليك النسيج  
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   :  تيهالا منع في الحالاتي
 الحادةالالتھابات  أوللعضلات  الجديدة الإصابات   
  وجود زوائد عظميه  
  والاورده اللمفاويةالغدد  أماكنفي  
التѧѧوترات  لإزالѧѧة تسѧѧتخدم فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧيوقѧѧد تزيѧѧد الاصѧѧابه  لأنھѧѧاتѧѧام تسѧѧتخدم بѧѧتحفظ و

 . للعلاج تكميليةوتعد طريق  العضلية بيةالعص

 LaStone :التدليك بالحجر الساخن 

على يؤدى بالاحجار الساخنه للتدليك  حيث ي الكلاسيكالعلاج عن تدليك الحجر الساخن يختلف لا
يمكن استخدام التدليك بالحجاره الساخنه  و وتوضع على النقاط الرئيسية في الجسم نحو سلس ، 

 التي تكونطبيعيه والخام ال حجارالاوتستخدم  ن الجسملتدليك مناطق معينة مفي المعالجه 
التي يتم تسخينھا في وحدة التدفئة الكھربائية حجم بيضة كبيرة بقدر  حجمھا  ، مسطحة وناعمة

  . ).79(شكل رقم  عليھا للتعديل والسيطرة هقراءة درجة الحرارة أو ترموستات قابلتحوي على 

التي الحجارة الساخنة ويتم التدليك بو معالجه في الكبيره  له تاثيرتالحجر الساخن ان التدليك ب
قابلية احتفاظھا الأحجار القديمة بسبب  بھذه لتدليك ويفضل ا عادة ما تكون مصنوعة من البازلت

في الموجوده ستخرج من مصادر عالية الطاقة البازلت وھي ت،  تنشيطالخصائص والحرارة ب
غنية ال، وھو نوع من الصخور عدة انواع  علىتكون و وتستخرج من الانھر جميع أنحاء العالم

بارد أثناء العلاج ، الالرخام أحيانا حجارة وتستخدم ،  تحتفظ بالحرارةفھي  الحديد ، ولذلكب
  . وخاصة إذا كان ھناك التھاب

  :تأثيراته م اھ. 

تاريخه الى العصور القديمة ، لكنه لم من الامراض يرجع  الشفاءفي دام الحجارة الساخنة استخ 
ستخدم حاليا في المنتجعات الصحيه للعلاج حيث يطلق عليھا تسمية وي، يستخدم بشكل واسع 

LaStone   التدليك بالحجر الساخن و،  التدليكزيادة تاثير الحجارة الساخنة من أجل وتستخدم
بشكل لتطبيق الضغط ھذا مما يسمح والعضلات ، وفي الجسم حرارة الدرجة عمل على رفع ي

كثير يحبذ الو ھدئ الجھاز العصبيتحسن الدورة الدموية وتالحجارة الساخنة وان حرارة  أعمق 
ه يسبب سھولة الاسترخاء الدفء لكونبسبب ماتوفره من الحجارة الساخنة التدليك ب لافرادمن ا

ذوي  أو البرد بلأشخاص الذين يميلون إلى الشعور يلائم اتدليك الحجر الساخن كذلك ، ووالراحه 
وفي ھذه بخفه  التدليكحينھا يفضل توتر العضلات وللمصابين ب كما ان مناسب الاقدام البارده 
العضلات دون استخدام على لعمل المعالج لمما يتيح  العضلاتلاراحة الحرارة الحاله تعمل 

لعدة حالات من الامراض والحالات تدليك الحجر الساخن م دكذلك يستخ ، الضغط العميق
  .يصورة خاصه  آلام الظھرو بصورة عامهمثل الالام  الصحيه 
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  : افية استخدامھكي  

الحجارة في المياه وتدفئ في جھاز التدفئة الكھربائية س يغطتيتم حيث بسھوله  ايتم استخدامھ
 على اجزاء الجسم مثلساخن الضع الحجر وي ثم ،  درجة الحرارةن ميتم داخل نطاق معين الذي 

في نقاط محددة و ، الوجه أو بين أصابع القدم القدمين،  في راحة اليدو الذراع، الساق  ، ظھرال
من اجل مراكز الطاقة في الجسم ھا التي يعتقد أنالوخز ايضا تدليك على نقاط يتم الولجسم ا على
لحجارة الأولى قبل أن ا المعالج  يحمل يجب انالتدليك ل البدء بقبو ،  عادة توازن الجسم والعقلا

يجب لن تكون ساخنة جدا ، ومع ذلك  ملائمه وضمن أن درجات الحرارة لي جسم المريضيمسھا 
  . التي تناسبهو الحرارة المريحه مدى المعرفة ان يمسھا المريض بنفسه 

في  الاخرى  الوخز ومن ثم بقية الاجزاء ط قانعلى تطبيق المن خلال التدليك بدأ يوعادة ما 
حيث تدلك غالبا  البطنعلى  نبطاح وضع الا ومن.على طول العضلاتوعلى نحو سلس الجسم 

الحجارة واستخدام يديه لتدليك المناوبه في ترك  لمعالج امكن تويعضلات الظھر من ھذا الوضع 
. لفترة قصيرة من الزمن ھاالجسم ، وتركعلى وضع الحجارة الساخنة مرة أخرى  و الجلد مباشرة

  سلتقاءعلى الظھر حيث تدلك بالحجر الساخنويتم بعد ذلك تدليك الاماكن الصغيره من وضع الا
  . يكرر التسلسلين  بعد ذلك يدالراحة  ثم  نقدميالبين أصابع منطقة 

  :الجرعة 

  دقيقة 90و  60تدليك الحجر الساخن ما بين يستمر 

  :ه بالحجارة الساخن التدليك لايجوز فيھا  التي الحالات

  التھاب الجلد ،  ، الكدمات عند الجروح المفتوحه  ، التدليك لا ينبغي أن يتم بشكل مباشر
  .ض القلب امروا. التي لم تلتئم بعد فتق في البطن ، مناطق الكسورالالأورام ، 

 الحملعند معتمد الحوامل حيث يجب ان يراعي التدليك ال  

   :لساخن  ا جرالارشادات الخاصه باستخدام التدليك بالح

 وجبة ثقيلة قبل التدليك يجوز تناول لا  
  دقائق  10-5لاتقل عن تدليك بالوالاسترخاء قبل البدء  يجب اخذ وقت كافي للراحه  
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   :Under Water Massage التدليك تحت الماء  

فيѧه يوضѧع المصѧاب علѧى والتدليك بالضغط تحت المѧاء لѧه نتѧائج ايجابيѧه فѧي تأھيѧل الرياضѧيين 
جسمه عدا الѧرأس ويتلقѧى  أجزاءغمر المياه جميع توفي وضع الارتخاء بحيث  سرير تحت الماء

خѧراطيم الميѧاه لدفعѧه تحѧت ضѧغط مѧنخفض ويختلѧف  باسѧتخدامجسѧمه  أجѧزاءتدليك علѧى جميѧع 
 مئويѧѧة 42 -39 الحѧѧرارةدرجѧѧة وقطѧѧر فوھѧѧة الخرطѧѧوم المسѧѧتخدم  بѧѧاختلافعلѧѧى الجسѧѧم  هتѧѧأثير

نفѧѧس  سѧѧم وتراعѧѧى 20 -15وھѧѧة الخرطѧѧوم والمѧѧريض بѧѧين ف المسѧѧافةدقيقѧѧه  30ويسѧѧتمر لمѧѧدة 
  . المفاصلعلى  يطبقولافي التدليك خارج الماء  الأسس

كذلك و فيءاالدلماء الذي يحدث بسبب استخدام اه عن طريق الاسترخاء البدني العضلي ريتم تأثي
الضѧѧغط المسѧѧلط نقصѧѧان  أو بزيѧѧادة ابھѧѧتسѧѧليط ضѧѧغط مѧѧائي علѧѧى العضѧѧلات بقѧѧوة يمكѧѧن الѧѧتحكم 

مملѧѧوء بالمѧѧاء  وبѧѧانييوضѧѧع الفѧѧرد فѧѧي  إنيمكѧѧن و. تشѧѧريحيا  العميقѧѧةاصѧѧة علѧѧى العضѧѧلات وخ
يمكѧن الѧتحكم فѧي ضѧغط المѧاء المنѧدفع بتغييѧر فوھѧة حيѧث  2سѧم/كغѧم 7 -5تحت ضغط  فيءاالد

  -36 الحѧرارةتتحكم في كمية الماء المندفع والمستخدم في التѧدليك درجѧة التي  المطاطة الأنابيب
  .بجھاز ثيرموستات  أيضاكم فيھا حن التويمك مئوية 39

  :في الحالات  ستخدميو

  الرخوةالانسجه  التصاقعلاج  
  والحركيه لاستطالة العضلاتامن العلاج كتمرينات  أخرى أنواعلتلقي 
  

  : تأثيراته
 تدليك عميق وسبب الاسترخاء يالشد العضلي ووالتوتر  إزالة 
  تحسين مرونة المفاصل 
  عѧѧاءةرفѧѧة الكفѧѧية البدنيѧѧه  والنفسѧѧرازاتوتنبيѧѧد إفѧѧم الغѧѧيط الھضѧѧي واد لتنشѧѧذائي فѧѧل الغѧѧلتمثي

 العضلات
 الدموية ألاوعيه لإمراضستخدم ويؤثر على الجھاز الدوري ي  
  التھاب المفاصل والعمود الفقري لعلاج  

قطر ويبلغ يتم التحكم في ضخ الماء حيث على ذلك   المساعدة الكيميائيةتضاف بعض المواد 
وھناك , الماءتزيد من ضغط منھا  م ألضيقهس 140 - 80 المائيةوالمضخات  بيبالأنا فوھة

ل من ضغط الھواء يتقلالفوھات تخلط الھواء بالماء عن طريق فتحات جانبيه مما تعمل على 
   وعند الرياضيين الذين تدريجية وبزيادة 2سم/كغم1 – 0,5 البدء بضغوط منخفضهويتم  المندفع
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ويجѧѧب إن  2سѧѧم/كغѧѧم 4 -1 أكثѧѧرالمصѧѧارعين يتحملѧѧون ضѧѧغط ك سѧѧميكةيتميѧѧزون بعضѧѧلات 
وجѧه ضѧخ المѧاء بطѧول وي.ضѧغط مسѧتخدم  إيالѧم مѧن جѧراء التѧدليك تحѧت المѧاء تحѧت  يحدثلا
  . حادة أو مائلة بزاوية العضلة ودائري عرضو

 الرأس  إسنادبالرقود على الظھر مع  :السفلى لإطرافاو العليا والصدرالاطراف ك يتم تدلي
  . القامةلقصار  للأرجلخدم مساند المسك بمقابض الحوض وتستأوعل مسند جلدي 

 يط , منتصفه إلىتيار مباشر يستخدم :  تدليك الفخذلѧدم وتنشѧاق والقѧدليك السѧه تѧدورةيليѧال 
   واللمفاوية الدموية

 يدين الساعد وثم العضد من ال يبدأ العليا تدليك الإطراف. 
  ب قود تم من وضع الري) العليا والسفلى  الخلفيةالعضلات ( عضلات الظھرتدليكѧى الجانѧعل

تѧѧدلك العضѧѧلات و,   النѧѧوم علѧѧى الوجѧѧه ينصѧѧحولا, والفخѧѧذين  الѧѧركنيتينمѧѧع ثنѧѧي بسѧѧيط فѧѧي 
مѧѧن  الرقبѧѧةعضѧѧلات وللخلѧѧف  الإمѧѧاممѧѧن  الضѧѧلعيةعضѧѧلات بѧѧين والللظھѧѧر دائريѧѧا  الجانبيѧѧة
 .كذلك الكتف وعضلات الخلف 

  خفيفة يةدائر وبحركات على الظھرتدلك من وضع الرقود  : البطن والصدرعضلات . 
  

  :الجرعة
  دقيقه الجزئي 15 -10 و دقيقه 30 -20الجلسة الكلي زمن 

 راحѧة لمѧدة نصѧف سѧاعة كذلك تعطѧىوبعد التدليك  الجلسةفي الماء قبل الجسم دقائق يغطس  3
تنѧѧافس بعѧѧد ھѧѧذا  أومبѧѧاراة  إيقبѧѧل  راحѧѧةيجѧѧب اخѧѧذ يѧѧومين و،  للرياضѧѧي  مجھѧѧود بѧѧدني إيقبѧѧل 
  .من العلاج ألطريقهبالتناوب في ھذه ساخن ماء البارد والم الاستخدمكن ايو العلاج

   :تيه في الحالات  الايجب الحذر عند استخدامه 

  ف ( العظميةالبروزات ومنطقة الجھاز التناسلي مثل  الحساسةفي المناطقѧرج خلѧام الشѧعظ
  .عدم الضغط عليھاحيث يجب ) الركبتين 

 الالتھابات والجروح  ألحديثه الإصابات 
 والتمزق الدموي  تشاحرالاو النزف 

  
  : تيهالايمنع في الحالات 

  التاجية قصور الشرايين ( الدموية الدورةاضطرابات(  
  الوريدية الجلطة(الدوالي (  
  

  : الاتيه للإغراضستخدم ي
 الرياضي  إعداد  
  الحادة الكدمات غير ,  الخلع( الإصابات الرياضية بعد(  
 عرق النسا, تأكل العمود الفقري , الظھر  إلام  
 الروماتيزم بالمفاصل والعضلات  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                      258

  :العوامل التي يجب مراعاتھا عند التدليك 
  الخ  الالتصاقمن  التخلص, تنبيه ( تحديد الھدف من التدليك ( 
  المطلوبةقوة التدليك  أو الشدةتحديد 
   أللعبهيستخدم وحسب  أنتحديد نوع التدليك الذي يجب   
 إحمائييكون تأثير التدليك  أنبداية يجب في ال   
  خاء عام وموضعي ستريترك اللاعب وھو في حالة ا أنيجب  الجلسةفي نھاية 
  الأقلعلى  الأسبوعمرات في  3-2كل يومين و , يوميا ( تكرار التطبيق ( 
 السفلى مثلا  للإطراف الأكبردقيقه وفي المساحات  15 لتطبيق التدليك الجزئي الزمنية ألمده

 دقيقه  20 إلى ألمدهتزيد 
 التدليك الطبي للجسم كله  يفضللا 

 
  :التدليك ألعامه لتطبيق الأسس

  المراد تدليكھا  المنطقةراحة المصاب على سرير مناسب مع وضع وساده تحت 
 ؤدي أقصى حد  إلىالاسترخاء الكامل  الأمثلتخاذ الوضع اѧىالذي يѧع  إلѧاء جميѧزاءارتخѧأج 

متѧاز بوجѧود ت المرتخيѧة العضѧلةلان خاصѧة الجسم بصفه عامه والجزء المراد تدليكه بصفه 
من السوائل مما يسبب توزيع الضغط الناتج عѧن التѧدليك بالتسѧاوي علѧى جميѧع  مناسبةكميه 

الطبقѧات  إلѧىوصѧول الضѧغط  أيضاوفي كافة الاتجاھات والذي بدوره يسھل  العضلة جزاءأ
 .من العضلات   العميقة

  المراد تدليكھا  المنطقةمحكمه مع نزع الملابس في  رتكون الملابس غي أنيجب  
 اخذ الوضع المريح من قبل المعالج 
 يسبب التدليك الم إن يجوزولامن القوه لعضلات المدلك  أكثر المھارةعلى  تدليكيعتمد ال .  
  مئويةدرجه  22 الغرفة التي يجرى فيھا التدليك تكون درجة حرارة  
 مكشوفاالجزء المصاب  وإبقاءحسب رغبته  لفردتغطية ا 
  بلطف وخفه يؤدى  البدايةفي 
  اللمفاويةتدليك العقد  يجوزولا اللمفاويةباتجاه القلب والمسالك يكون التدليك  
  اةѧѧѧاعمراعѧѧѧرة  إيقѧѧѧةووتيѧѧѧد أداء إي  الحركѧѧѧق عنѧѧѧدليك المطبѧѧѧن التѧѧѧوع مѧѧѧامنѧѧѧل  والإلمѧѧѧالكام

فسيولوجيا خاص  ايظھر تأثير  أسلوبلكل حركه  إنحيث ,  تدليكفي ال المطلوبةبالحركات 
 وتأثيرا عاما على الجسم كله   المختلفةالجسم  أجھزةعلى 

  طزيوت بحسب حالة الجلد على يد المعالج فق أو هدرالبواستخدام 
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  :والأدوات المستخدمةغرفة التدليك مواصفات 
 مئويѧة ولأتزيѧد 24 -20درجة حرارتھا  مريحةوذات تھويه  يجب إن تكون غرفة التدليك نظيفة

يسѧѧاعد علѧѧى اسѧѧترخاء  هلانѧѧ أفضѧѧلنفسѧѧيا وذلѧѧك غيѧѧر مشѧѧتركه  خاصѧѧةوتكѧѧون   مئويѧѧة 30عѧѧن 
التѧѧدليك علѧѧى سѧѧرير للحصѧѧول علѧى الاسѧѧترخاء التѧѧام كمѧѧا تسѧѧتخدم وسѧѧائد تحѧѧت  يѧѧتمو،  المѧريض

ومطھѧر سѧطحھا الخѧارجي  نظيفѧةالرأس للاسترخاء وترفع الرجلين عاليا قليلا وتستخدم منضده 
اخѧتلاف الارتفѧاع ،  وان سم 70 -65سم عرضھا  200 المنضدةقطني طول  فشغطى بشروت

يمكѧن  إنتكون من النوع الذي يمكن التحكم فيѧه كمѧا يفضѧل  إنيتوجب حيث   الإفرادطول وفق 
  . أجزائھاوسھولة حركة  بسرعةثنيھا لنقلھا 

وسѧائد وتسѧتخدم    لѧديوجاسѧم مغطѧاة بغطѧاء قطنѧي  8 -6 المستخدمه بسѧمك  المطاطيةالوسائد 
سѧѧم  50ومنھѧѧا بطѧѧول  ةالرقبѧѧ أو للركبѧѧةسѧѧم  30سѧѧم طولھѧѧا  15 -10كمسѧѧاند بقطѧѧر  مسѧѧتديرة
  . سم  لتدليك القدمين والساقين 30×20وسائد رمليه ، كما تستخدم  الركبةللمفاصل 

  

   :  عند التدليك الجسم أوضاع
  سترخاءحالة الا أقصيفي  المدلكة المنطقةتكون العضلات في  إنيجب 

  دري  والرقبةتدليك الرأس والوجهѧص الصѧرافوالقفѧا والإطѧن ي العليѧع مكѧن وضѧتم مѧإن ي
العليѧا مѧن  الإطѧرافك يتѧدلحيѧث يѧتم  اوتѧوترا عاليѧ ألمѧالم يحدث الوضع المتخذ  إذاالجلوس 

  .المدلك  إماممن وضع الجلوس  الرقبةتدلك ووضع الجلوس 
  من وضع الاستلقاء  السفلى الإطرافتدلك 
 من وضع الانثناء دلك المفاصلت  
 بطن وتوضع  المنضدةخارج تكون القدم و يدلك الظھر من وضع الانبطاحѧت الѧاده تحѧأووس 

  .ھذا يساعد على عودة الدم الوريدي  الإضلاعتحت 
  تلقاءѧѧع الاسѧѧن وضѧѧبطن مѧѧدلك الѧѧرتѧѧى الظھѧѧي  علѧѧع ثنѧѧركنيتينمѧѧده  الѧѧى منضѧѧدمين علѧѧوالق

  . البطنعضلات  من اجل ارتخاءمرتفع وذلك والرأس 
  

   :أجزاء الجسم المختلفة تدليك ترتيب

الأجزاء السѧفلية في يبدأ التدليك بالأجزاء الكبيرة من الجسم مما يسرع الدورة الدموية واللمفاوية 
  :للجسم ويبدأ من الذراعين ثم الرجلين ويكون المدلك قريب من المدلك له

  الأيسر  ثم الطرف السفلي الأيسرالطرف العلوي  تدليكيتم ,  
  الأيمن والطرف السفلي  الأيمنالطرف العلوي بعد ذلك يدلك  
  الاماميه الرقبةيليه تدليك الصدر وعضلات 
   الانبطاح وضع من والظھر ثم  
  ثم العضد والجزء الخلفي من الفخذ 
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 الرأس والوجه من وضع الجلوس  وأخيرا.  
 دم  هيبدأ  تدليك الظھر والصدر وعضلات الاليѧريح لعѧمن الجھة البعيدة للمدلك وفي وضع م

  .حدوث توترات للعضلة وان يكون الجسم في حالة استرخاء 

  : جلسات التدليك عند الجرعات 
المѧراد تѧدليكھا ونѧوع الاصѧابه وھѧدف التѧدليك وبشѧكل  المنطقة إلىات التدليك نسبة تختلف جرع

دقيقѧه ويفضѧل تجزئتѧه  50 -35دقيقѧه والتѧدليك العѧام  30 -15عام التدليك الموضعي يسѧتغرق 
 2-1يؤدى التدليك قبل تناول وجبات الطعام و الطويلةالحركات عند دقائق  10 راحةواخذ فترة 

  .ساعة  3-2ساعة أو بعدھا 

  : التدليك  تطبيق إثناء المختلفةاستخدام المواد 
 الطبيعيѧѧةلتطبيѧѧق التѧѧدليك وفѧѧي الظѧѧروف  هدرالتھيجيѧѧه والبѧѧوتسѧѧتخدم الزيѧѧوت والكريمѧѧات غيѧѧر 

المعѧالج وجسѧم يѧد تقلѧل مѧن الاحتكѧاك بѧين  لأنھѧا ااسѧتخدامھ يفضѧلولامѧواد  إلىالتدليك  حتاجيلا
  .الاحتكاكمن خلال يتم  تدليكال تأثيرلان الرياضي وبذلك يقل تأثير التدليك 

الجلѧد الجѧاف ذي  إمѧا ألѧدھنيسھل عملية زحلقة اليѧد فѧي الجلѧد ي )رائحةبدون (  هدرالبواستخدام 
  .الزيوتتستعمل  ملتئمةوالحاوي على جروح  هرتفعالم الحساسية

فѧي حѧالات  امهلجلد ويمكن استخداسد مسامات لانه  يسبب ودرااستخدام الب يجوز الإكثار منولا
 فيءاالѧѧدبѧѧذل جھѧѧد عѧѧالي وعنيѧѧف ويفضѧѧل غسѧѧل الجلѧѧد بالمѧѧاء  إثنѧѧاءالجلѧѧدي الغزيѧѧر  التعѧѧرف

  . الجلسةوالصابون بعد 

كѧѧان الجلѧѧد جѧѧاف بعѧѧد التجبѧѧيس فѧѧي حالѧѧة الكسѧѧور  إذاوزيѧѧت الزيتѧѧون  المعدنيѧѧةتسѧѧتخدم الزيѧѧوت 
الزيѧت قѧد يسѧبب  تزيѧت يѧد المعѧالج ولѧيس جسѧم المصѧاب لان سѧكب الحالѧةوالجروح  وفي ھذه 

تحѧت  الدمويѧة ألاوعيѧهبѧالزيوت التѧي تسѧبب زيѧادة الѧدم فѧي  ينصѧحولااب الجلѧد ھالبعض منه الت
الجلѧد فѧي مسѧار غيѧر مسѧار  إلѧىقد تسبب جريان الѧدم مѧن العضѧلات  لأنھاجلديه  أثاره أوالجلد 

  .سم ن كفاءة تأثيرھا على الجيمحاليل عطريه لتحس إضافةيمكن كما , التدليك المطلوب 

  :الشروط التي يجب توفرھا في المدلك 
 العضلة مومدغ منشأ(الكافية بالعضلات  التشريحيةمعرفة ال ( 
 التدليك أصوليكون ملما في  إن 
  التدليك حركات يعرف تسلسل  أنيجب 
  ىѧѧد علѧѧه وخالتأكيѧѧدلك ودفء يديѧѧة المѧѧققات لنظافѧѧن التشѧѧا مѧѧونةوھѧѧيم تو,  والخشѧѧافرقلѧѧالأظ 

  مع خلع المحابس والاساور وكل مايعيق اداء التدليك  قصيرة خاصةوارتداء صدريه 
  دقائق قبل بدء التدليك  5 بالإحماءيقوم يجب أن  
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  :الجسم  أجزاءبعض المستخدم لتدليك لأنواع ا

  :الساق تدليك 

 للساق الوحشيةللعضلات  الأصابعمسحي بعقل  تدليك  
 عجني لنفس العضلات  تدليك  
 اليد لنفس العضلات  ةلوبكاحتكاكي  تدليك  
 دليك اѧѧѧلات تѧѧѧةلعضѧѧѧاق  الخلفيѧѧѧتم للسѧѧѧد تѧѧѧف اليѧѧѧابع أوبكѧѧѧائي  أو الأصѧѧѧدليك كھربѧѧѧتخدام تѧѧѧاس

 . الخلفيةلات الساق اھتزازي مباشر على عض
  

  :الفخذ تدليك 

 للعضلات الاماميه للفخذ  )السطحي والعميق (  التدليك المسحي بأنواعه  
 لنفس العضلات  التدليك ألعجني  
 تصفيقيثم نقري  والممتدة المثنية بالأصابع ألنقريزازي ثم ك الاھتالتدلي.  

  
  : الظھر تدليك

علѧى  الجبھѧةوالمѧرفقين للجانѧب وتوضѧع مقدمѧة  ينيѧدالتقѧاطع يأخذ الشخص وضع الانبطاح مع 
 الأيسѧرلك فѧي الجانѧب ديقف المѧ, ف شبشرالسفلى والحوض  تغطى الإطرافظھر اليد العليا ثم 

 مѧѧامللإ وتكѧѧون قدميѧѧه أحѧѧداھماقلѧѧيلا  إليѧѧهوموازيѧѧا قدميѧѧه ومنحرفѧѧا لѧѧه لك دللشѧѧخص المѧѧ بالنسѧѧبة
  .لزيادة قاعدة الاستناد والاتزان للخلف  الأخرى

  :  من الظھر الأعلىك الجزء تدلي

ثѧم  أولاوالقسѧم العلѧوي مѧن الظھѧر  الرقبѧةبتدليك  البدءدليك الظھر بقسميه العلوي والسفلي تعند 
الانبطѧѧاح علѧѧى الѧѧبطن ويѧѧؤدى التѧѧدليك مѧѧن وضѧѧع يѧѧدلك القسѧѧم الوسѧѧطي ثѧѧم السѧѧفلي مѧѧن الظھѧѧر 

الكعبѧين  أسѧفلحѧت وسѧادة توتوضѧع الѧرأس علѧى ظھѧر اليѧدين  وإسѧنادوالذراعين بجانب الجسѧم 
  .)77(شكل رقم  وجد تقعر زائد إذاتحت البطن  وأخرى

  :التدليك المتبع في تدليك القسم العلوي من الظھر أنواع
  الاحتكاكيالتدليك  

 اليѧدين بعѧدھا بكلتѧااليѧدين ويفضѧل  بكلتѧا أووشѧامله بيѧد واحѧده  وخفيفѧةوذلك بعمل دوائѧر كبيѧره 
 لفتѧѧرةويسѧѧتمر  والظھريѧѧة العنقيѧѧةالفقѧѧرات  وخاصѧѧةعينѧѧه م أجѧѧزاءالاحتكѧѧاكي علѧѧى  كيركزالتѧѧدلي

  . التدليك المسحي إلى دقيقه ثم يتم الانتقال 2حوالي 
  
 التدليك المسحي  

 الراجعѧة المسѧحةوبѧاطن اليѧد فѧي  الأولѧى المسحةيكون على شكل مسحات بظھر السلاميات في 
 بالجمجمѧѧةعنѧѧد اتصѧѧالھا  لرقبѧѧةاالتѧѧدليك مѧѧن منطقѧѧة  ويبѧѧدأ,  وإيابѧѧاذھابѧѧا  مفتوحѧѧةمسѧѧحات بيѧѧد  أو

   إنويجب , بقليل  هتحت أوالسفلى للوح الكتف  الزاويةاليدين حتى  وبكلتا الأسفلومتجھا نحو 
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 الراجعѧة المسѧحةمѧن  اقѧوي للأسѧفلوالتѧي ھѧي  الأولى المسحةن المسحات بلطف وان تكون تكو
 .المنطقةوان يشمل التدليك جميع  للأعلى

ويسѧتمر  والظھريѧة العنقيѧةعلѧى طѧول الفقѧرات  بالإبھѧامللعمود الفقري فيمكن مسѧحه  بالنسبة إما
  . ألعجنيالتدليك  إلىثم ننتقل للقسم العلوي من الظھر حوالي دقيقه واحده  التدليك المسحي

  
  ألعجنيالتدليك  

يѧتم ثѧم  الأكتѧافمتجھѧين نحѧو  الجمجمѧةمѧن  ابتѧداء للرقبѧة وإصبعين بالإبھام أللقطيبالتدليك  يبدأ
 والأصѧѧابعالظھѧѧر وذلѧѧك براحѧѧة اليѧѧد فѧѧي  المسѧѧطحةلضѧѧغط والعصѧѧر علѧѧى العضѧѧلات باتѧѧدليك ال

 الناحية إلىويدور اليدين  العضلةويعصر  غطضالعمودي حيث ي كلألمدمستعينين بوزن  منتشرة
قليلا عند اتصالھا بالعظام ويستمر ھѧذا النѧوع مѧن التѧدليك  العضلةليحرك  دائرةبنصف  الوحشية

 .ألطرقي يالطبطبالتدليك  إلىحوالي دقيقتين ثم ينتقل 

 التدليك الطبطبي  

 الأسѧѧفل إلѧѧىا بلطѧѧف ومتѧѧدرج الرقبѧѧةمنطقѧѧة خلѧѧف العضѧѧلات فѧѧي علѧѧى ألطرقѧѧي يطبѧѧق التѧѧدليك 
ھذا النѧوع مѧن التѧدليك علѧى منطقѧة اللѧوحين قوة وتزداد  المربعة المنحرفة العضلةوشاملا جميع 

ثѧم يѧتم  أيضѧايكون بلطѧف عنѧد الاقتѧراب مѧن العمѧود الفقѧري ويسѧتمر حѧوالي دقيقتѧين  إنويجب 
  .ثانية  التدليك المسحي إلىالانتقال 

 ثانية التدليك المسحي  

ويسѧتمر حѧوالي دقيقѧه  بالجمجمѧةعند اتصѧالھا  الرقبةمن منطقة  أيضا أومبتديطبق بباطن اليدين 
  . ألتصفيقيالتدليك  إلىواحده ثم ننتقل 

  ألتصفيقيالتدليك 

دقيقتѧين ثѧم ينتقѧل  حѧوالييطبق على شكل دوائر كبيره ثم تصغر بالتѧدريج ويسѧتمر ھѧذا التѧدليك  
   التدليك المسحي ثالثه إلى

 التدليك المسحي ثالثه  

بتѧدليك  لنبѧدىيستمر بخفه ولطف لمدة دقيقѧه واحѧده لكѧي ينتھѧي تѧدليك القسѧم العلѧوي مѧن الظھѧر 
  .القسم السفلي والوسطي 
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  :من الظھر  تدليك القسم السفلي والوسطي

  :)78(شكل رقم التدليك كما في القسم العلوي  أنواعويكون تسلسل 

 التدليك الاحتكاكي  
  لدقيقتين  السابقة ألطريقهبنفس ويؤدى  
  المسحة الأولىالتدليك المسحي  

السѧفلى  الزاويѧة المسحتين جتازتلا إنويجب  الراجعة الثانية المسحةمن  اقويو للأعلىالتي ھي 
  في التدليك المسحي للقسم العلوي للظھر دقيقه واحده كما ويستمر لنفس الوقت للوحين 

  ألعجنيالتدليك  
  دقيقه  2بالضغط والعصر 

 التدليك الطبطبي   
  دقيقه  2على اللوحين و ابھبنفس القوه التي طبق 

  المسحة الثانيةالتدليك  
  على الجزء العلوي  المطبقة هوبنفس الطريقواحده دقيقه 

  ألتصفيقيالتدليك  
  على الجزء العلوي المطبقة ألطريقهبنفس 

 التدليك المسحي ثالثه  
 تدليك الظھر وبخفه ليغطي جميع الظھر حتى القسم العلوي بھاننھي 

ولمѧدة اقѧل مѧن دقيقتѧين  ألتصѧفيقيبعѧد التѧدليك  ربيوالضѧ يوالسطر ألنقرييمكن تطبيق التدليك 
   :كما يأتي ألتدليكليك ولكن ننھي لكل نوع من التد

  المدلكة المنطقةمسحي على تدليك .  
  وبطول الظھر للأعلى أسفلتدليك مسحي من  
  الأصابعتدليك عجني بعقل   
  بالإبھامثم احتكاكي  الأصابعثم عجني بعقل  الأصابعتدليك مسحي بعقل  

 
  :لتدليك مناطق الجسم المختلفة هالإغراض الصحي

مثѧѧل حѧѧالات التѧѧوتر النفسѧѧي  الصѧѧحيةلѧѧتخلص مѧѧن بعѧѧض المتاعѧѧب له مسѧѧاعده يعѧѧد التѧѧدليك وسѧѧيل
والآلام في منѧاطق الجسѧم والصداع  والأرقوتقلص العضلات  الحيوية الطاقةبنقص  والإحساس
 إحساسѧافھو يسѧكن ويلطѧف ويعطѧي  الموضعية  للآلامالتدليك مسكن طبيعي  حيث يعد  المختلفة

دليك يعѧد وسѧيله مھدئѧه تѧال إن الطبية الأبحاث أكدتوقد , سمية الج هسجللانوالتوازن   نسجاملابا
ضѧѧغط الضѧѧربات القلѧѧب وعѧѧدد  خفѧѧضطبيعيѧѧه وان حركاتѧѧه تعمѧѧل علѧѧى اسѧѧترخاء العضѧѧلات وت

كمѧا انѧه يقلѧص  والحيويѧة للصѧحة أساسѧايعѧد  المھѧديالمرتفع وصفاء الذھن وان مفعوله  ويالدم
لان التѧوتر النفسѧي والجسѧمي ئي فعѧال وقѧال كونѧه عامѧ  الرياضѧية الإصѧاباتوالى حد كبير من 

   هعند استخدام أسرعيحسن حالة المصاب الرياضي بشكل كما لا مساعدا على الاصابه ميعد عا
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 العنايѧةلѧذا يسѧتخدم حتѧى فѧي وحѧدات لھا مفعول فسѧيولوجي ونفسѧي وسيله ولكونه , بعدالاصابه 
  . الغيبوبةالمرضى عند  لإفاقة المركزة

  : تدليك الظھر إغراض

  :تيهالايدلك الظھر في الحالات 

  الأرقحالات :  
ثѧم يطبѧق التѧدليك علѧى على الظھѧر ينام فيھا ماعدا الاستلقاء  إنالتي يرغب  الوضعيةخذ الفرد أي

كي خفيѧف ثѧم اتكѧحثѧم تѧدليك ا وخفيفة طويلةمسحات بالظھر ويشمل بصوره عامه تدليك مسحي 
  .وخفهعجني ضغط وعصر بلطف 

 يجѧѧب و الدمويѧѧة الѧѧدورةوتنظѧѧيم  العصѧѧبيةتھدئѧѧة الھѧѧو  الحالѧѧةفѧѧي ھѧѧذه  التѧѧدليك  الغѧѧرض مѧѧن إن
  .بعد فتره قليله  ك لهنوم المدل إلىالتالي ؤدي بوالتي ت الخفيفة التوقيتيةالحركات التركيز على 

  حالات الكسل والخمول:  
لتحفيѧѧز وتنشѧѧيط الجھѧѧاز  سѧѧريع تѧѧدليكعلѧѧى شѧѧكل  ألعجنѧѧيينفѧѧذ التѧѧدليك الاحتكѧѧاكي والمسѧѧحي ثѧѧم 

يسѧѧبب تحفيѧѧز الاجھѧѧزه الداخليѧѧة العصѧѧبي والѧѧدوري ممѧѧا يبعѧѧد الشѧѧعور بالكسѧѧل والتعѧѧب وبالتѧѧالي 
  .الفرد  بهأو إي نشاط يروم القيام الجھد البدني  ت  لأداءعضلاالو

  الظھر وإلام القطنيحالات الروماتيزم:  
, عنѧѧد منطقѧѧة اتصѧѧال العضѧѧلات بالعظѧѧام  وخاصѧѧة والعجѧѧنيطبѧѧق التѧѧدليك الاحتكѧѧاكي والمسѧѧحي 

  من يتم التخلص لكي  العضلةالضغط والعصر عميقا داخل ب ألعجنييكون التدليك  إنويجب 

مرونѧѧѧة اكتسѧѧѧاب والمنطقѧѧѧة  الحѧѧرارةرفѧѧѧع درجѧѧѧة و  الآلاملѧѧك لت المسѧѧѧببةالفضѧѧلات والترسѧѧѧبات 
يكѧون التѧدليك شѧاملا للظھѧر بكاملѧه حتѧى وان  إنويجѧب ,  الألѧمالاربطه والعضلات فѧي منطقѧة 

  .لھا  المجاورةوالعضلات  المنطقةصغيره حيث يشمل التدليك  المؤلمة المنطقةكانت 

  السمنةحالة:  
والعقѧد  الممتلئةعلى المناطق  بأنواعه ألطرقير والتدليك الضغط والعصب ألعجنيك التدلي يستخدم
علѧѧى العمѧѧود الفقѧѧري  يѧѧؤثرلاالتѧѧدليك شѧѧديد حتѧѧى  ونكѧѧلاي إنويجѧѧب , ولѧѧيس العضѧѧلات  يهالشѧѧحم

تحѧدد حركѧة الجѧذع وذلك يقلل من ,  والمرونة الليونةبھا استكاعمل على ي يه الشحموتدليك العقد 
  .طبيعيه بحركةسمح للعمود الفقري يوبالتالي 
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  : تدليك البطن

 غليظѧةوال الدقيقѧة الأمعѧاءتبѧع اتجѧاه سѧير الغѧذاء فѧي ياتجاه سير الѧدم بѧل  تبعيلاعند تدليك البطن 
فوائѧѧد تѧѧدليك الѧѧبطن تسѧѧھيل حركѧѧة الغѧѧذاء فѧѧي الجھѧѧاز ومѧѧن ,  علѧѧى عمليѧѧة الھضѧѧم  ؤثريѧѧلالكѧѧي 

 بالأمعѧѧاء الدوديѧѧة الزائѧѧدةلѧѧذا يجѧѧب البѧѧدء مѧѧن منطقѧѧة اتصѧѧال ,  الإمسѧѧاكوالѧѧتخلص مѧѧن الھضѧѧمي 
فѧي خѧذ الشѧخص المѧراد تدليكѧه وضѧع الاسѧتلقاء علѧى الظھѧر مѧع ثنѧي الѧرجلين وفيه يأ,  الغليظة
  . ألبطنيهم ارتخاء العضلات توالحوض لي الركبة يمفصل

  :تدليك المتبع للبطنال أنواع

 التدليك الاحتكاكي  
 الأيمѧنمن الجانѧب  أوبدوائر صغيره مبتد الأصابعبرؤؤس  أوويطبق براحة اليد ,  ندقيقتي لمدة 

ب الجانѧѧ إلѧѧىثѧѧم تتجѧѧه  السѧѧفلية للإضѧѧلاعالسѧѧفلى  المنطقѧѧةحتѧѧى تصѧѧل  للأعلѧѧىثѧѧم يتѧѧدرج صѧѧعودا 
 4-3 العمليѧѧةوھكѧѧذا تتكѧѧرر ,  أفقيѧѧا اليمѧѧين إلѧѧىثѧѧم  الأسѧѧفل إلѧѧىثѧѧم بعѧѧدھا  أفقيѧѧهوبصѧѧوره  الأيسѧѧر
تѧѧدليك الاحتكѧѧاكي بѧѧدوائر كبيѧѧره وبѧѧنفس الاتجѧѧاه السѧѧابق ثѧѧم بѧѧدوائر ال يѧѧتم الانتقѧѧال إلѧѧىثѧѧم مѧѧرات 

 ويسѧتمر ھѧذا الأسѧفل إلىمن قمة البطن ومتجھا  مبتدىالوسطى من البطن  المنطقةصغيره على 
  .بالضغط والعصر ألعجنيالتدليك  إلىبقليل ثم ننتقل  أكثر أودقيقتين  تدليكالنوع من ال

  بالضغط والعصر ألعجنيالتدليك  
يمكѧѧن وليك الاحتكѧѧاكي دالمتبѧѧع خѧѧلال التѧѧ الأسѧѧلوببيѧѧد واحѧѧده ومتخѧѧذ نفѧѧس  تѧѧين ويبѧѧدأدقيقيѧѧؤدى 

 الغليظѧѧة الأمعѧѧاءفѧѧي  وذلѧѧك بالضѧѧغط المتѧѧدرج حسѧѧب سѧѧير اتجѧѧاه الغѧѧذاء الأصѧѧابعالعجѧѧن ببѧѧاطن 
  التدليك الاحتكاكي ثانيه  إلىيستمر دقيقتين ثم يتم الانتقال 

 التدليك الاحتكاكي ثانيه  
مѧن  واقѧويوبѧنفس الاتجѧاه  الأولسابقتھا في التدليك الاحتكѧاكي  اكبر منيكون على شكل دوائر 

  لخفيف ا يالطبطبالتدليك  إلىويستمر لمدة دقيقه واحده ثم ننتقل  الأولى المرة
  الخفيف يالطبطبالتدليك 
عنѧد  وخاصѧةبلطѧف يѧؤدى  إنبيѧد واحѧده ويجѧب  أواليѧدين  وبكلتѧااليمنѧى  الجھѧة أسѧفلمѧن  يبدأ 

التѧѧدليك  إلѧѧىقѧѧل بقليѧѧل ثѧѧم ينتقѧѧل ا تѧѧين أومنتصѧѧف الѧѧبطن ويسѧѧتمر ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التѧѧدليك  دقيق
  الاھتزازي

 التدليك الاھتزازي  
اقѧل  أواھتزازا خفيفا لمدة دقيقѧه  ألبطنيهوھز العضلات  يطبق بوضع اليدين على جانبي الخصر

   الثالثة للمرةالتدليك الاحتكاكي إلى ثم يتم الانتقال 
  الثالثة للمرةالتدليك الاحتكاكي 
 أعصѧابؤدى بلطف وبدون عصر وبدوائر صغيره ثم كبيѧره للѧتخلص مѧن الفضѧلات ولتھدئѧة ي 

  .دقيقه  1وعضلات البطن ولمدة 
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  تدليك كھربائي للوجه ) 75(رقم  شكل
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  تدليك القدم

  

  تدليك الفخذ) 76(شكل رقم 
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  وسط واسفل الظھرتدليك ) 78(شكل رقم 
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  الظھر بالحجر الساخن دليك ت) 79(شكل رقم 
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   سرير التدليك) 80(شكل رقم 
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  : Manual Therapy العلاج اليدوي

اخصائين العلاج الطبيعي وخاصة في  الطرق العلاجية المتبعة عند إحدىالعلاج اليدوي ھو 
التشخيص و العلاج لعدد كبير من  الحالات المتعلقة بالجھاز العضلي الھيكلي ويتضمن

 . باستخدام اليدين المختلفة الأعراض
 أخصائيالمعالج الطبيعي مثل  إليبالإضافة  الاختصاصقبل ذوي  ارس العلاج اليدوي منيم

يحتوي على الذي التشخيص باستخدام اليدين ويتم ،  غيرھمج الوظيفي وأخصائيين العظام والعلا
   عن الألم أو المحدودية في وظيفة ھذا العضو لالمسؤؤ عدد كبير من الفحوصات لتحديد العضو

  :لاج اليدويالعأنواع 

   : Soft Tissue Mobilizationالناعمةتحريك ومعالجة الأنسجة  -أولا

   Joint Mobilization : تحريك ومعالجة المفاصل –ثانيا 

  : الناعمةتحريك ومعالجة الأنسجة  -أولا

  : و يتم ھذا بطريقتين

 الطبيعيأخصائي العلاج من قبل الطبّي  تدليكإجراء ال  
  81(شكل رقم  العضلات والأربطة و تمديداستطالة أالعمل على(   

   :أھدافه

  تخفيف الألم  
 ورم تالو تخفيف الإنتفاخات  
  وغلافھا العضلةالتخفيف من تشنج 
  ائف الاخرىوالوظتحسين الحركة 

 
  : تحريك ومعالجة المفاصل - ثانيا 

بيعي لكل واسعة من قبل المعالج الطوفسيولوجية تشريحية  معرفةمن العلاج يتطلب ھذا النوع 
   . ).83(و) 82(رقم شكل ي الطبيعي للمفاصل مدى الحركال معرفة مفصل و
   :أھدافه 

 معالجة تصلبّ المفاصل  
 المفصل زيادة مدى الحركة في 

  
فإنھا تضمن تحسن حالة  مختصين أيدياستخدمت ھذه الوسائل بطريقة صحيحة وعلى  إذا
  .نھاتخفف من الأعراض التي يعاني مبشكل ملحوظ و مصابال
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  :العلاج بالتحريك النسبي 

حركѧѧات البواسѧѧطة اسѧѧتخدام  المصѧѧابةاسѧѧتعادة المѧѧدى الحركѧѧي للمفاصѧѧل  إلѧѧىيھѧѧدف ھѧѧذا العѧѧلاج 
تحسѧين عمѧل  إلѧىوعند تحسѧن حركѧة المفصѧل فѧان ذلѧك بѧدوره يѧؤدي , من قبل المعالج  السلبية

  .).84(شكل رقم  العصبيةوالانعكاسات  هربطوالاالعضلات 

  :ت يمنع استخدام ھذا العلاج في حالا

 بات الالتھا  
  الالتواء  
 والشد السحب   
 زلاق الفقرات نا  
 الكسور   
  

  : العلاج الميكانيكي

العѧلاج علѧى تقليѧل النوع من ويعمل ھذا  )سحب الفقرات العنقية والقطنية ( مثل ويشمل السحب 
   .الحرارة ويستخدم مع  المتليفةالانسجه  وتمطيه تخفيف الألمالتشنج و

  Traction :السحب الشد او 

ھذه العمليه تمكن العضلات من الاسترخاء الكامل وتخفف الضѧغط داخѧل الاقѧراص الغضѧروفيه 
الѧتخلص مѧن ومن الافضل ان يتم الشد يوميا وبذلك يؤدي الѧى اثѧارة ،  الورم مما يسمح بتراجع 

الالم فورا عنѧدما يѧتم  انخفاضعجيل الشفاء وقد يشعر المصاب بالنفايات المتراكمه والمتجمعه وي
العلاجѧات اللاحقѧه عنѧد مواصѧلة يخѧف لكنѧه يعѧود جزئيѧا او كليѧا  السحب بوساطة الجھاز الا انه

  .).86(شكل رقم 

 : السحبالشد او  أنواع

  متقطعالسحب ال -أولا

  المستمرالسحب  - نياثا

  :المتقطعالسحب  -أولا

  دقيقه / مره  16ويمكن ھنا استخدام اليدين بنسبة ه من المستمر راح أكثرويكون 
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  :السحب المستمر  - ثانيا

كغѧم ثقѧل  10 -5يسѧتخدم و  الغضروفية الأقراصكما في انزلاق  الفقريةويستخدم لتوسيع القناة 
 30 -10تراوح مدة السحب مѧن تو القطنية المنطقةكغم ثقل في 100 -30و  العنقية المنطقةفي 
  . .)88(و )87(شكل رقم  دقيقه

  : الشد العكسي

يعد الشد العكسي من انواع الشد الاكثر تѧاثيرا حيѧث توجѧد اجھѧزه عديѧده لتطبيѧق ھѧذا النѧوع مѧن 
) 89(شѧѧكل رقѧѧم  الافقѧѧيالشѧѧد ويسѧѧتخدم بشѧѧكل كبيѧѧر فѧѧي اصѧѧابات الظھѧѧر وعنѧѧد المعالجѧѧه بالشѧѧد 

  ) .90(و

  :الشد المستمر على السرير . 

العѧلاج ضروفي  الحاد للعمود الفقري ويتم ذلك بمعرفة اخصائي يستخدم في حالات الانزلاق الغ
س السرير مائل للاسفل ويعلق ثقل على طرف حبل فوق بكѧره عنѧد القѧدم الطبيعي وفيه يكون رأ

يستحسѧن عرضѧه علѧى اختصتصѧي لربمѧا  وعندما لايتحسن المصاب بھذه الطريقه خلال اسبوع
  .يكون محتاج جراحه 

  :شد الرقبه 

ت ولكѧن خѧلال سѧكناالالم شديد وبحتاج الى ميكون الرقود او الجلوس على كرسي  يتم من وضع
  .اسابيع قليله يتم التحسن ويزول الالم 

  : الشد التلقائي الذاتي

الشѧѧد التلقѧѧائي الѧѧذاتي نشѧѧا فѧѧي السѧѧويد ويتѧѧيح للمصѧѧاب السѧѧيطره علѧѧى الشѧѧد الافقѧѧي وضѧѧبطه فѧѧي 
الناشѧѧѧيء عѧѧѧن الانѧѧѧزلاق  ظھѧѧѧر وعѧѧѧرق النسѧѧѧالعѧѧѧلاج الام اسѧѧѧفل ال ممسѧѧѧتوياته الثلاثѧѧѧه ويسѧѧѧتخد

يرقد المصاب على سرير خاص له اطار قابل للتحريك عند القدم وھذا الاطار وفيه  الغضروفي 
ينزلق الى اعلى او اسفل على امتداد السرير ويوجد حاجز حول الردفين متصل بالاطار بشѧريط 

ا يسѧتطيع المѧريض تحت الشد وھكذيضع العمود الفقري  فاذا دفع الاطار بعيدا عن المريض فانه
   . ئج طبيه ويمكن ان تفيد المصابينالشد بنفسه وھذه الطريقه حققت نتااختيار درجة 

  : الارتكاسياو الا نعكاسي التدليك 

ة القائلѧه ان الانسѧياب الحѧر تѧنظريواحد العلاجات الطبيعيه والذي يستند على الطب الصѧيني ھو 
ن منѧاطق ونقѧاط يالصحه الجيده حيث حѧددت منѧذ الالاف السѧن لطاقة الحياة في الجسم ھو ضمان

ارتكاسيه في القدمين واليدين تحدد وفѧق خѧرائط معينѧه وان تѧدليك ھѧذه المنѧاطق والضѧغط عليھѧا 
لك ھو تسھيل مѧرور الطاقѧه بشѧكل ، والھدف  من ذوفركھا دون المبالغه في ذلك والتسبب بالالم 

  حدة الالم والاضطرابات يؤدي الى تخفيف  لجسم مماانسيابي حر ومتناغم في جميع اجزاء ا
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الѧى جانѧب س والارھѧاق والارق والتѧوتر وعسѧر الھضѧم وغيرھѧا ويطبѧق الصحيه مثل الام الرأ
  .العلاجات الاخرى 

بھام احѧدى على المنطقه المحدده باستخدام اطيف والمستمر ليتم ھذا التدليك عن طريق الضغط ال
دليك ثبيѧѧت القѧѧدم او اليѧѧد التѧѧي تخضѧѧع للتѧѧلتلاصѧѧابع واليѧѧد الاخѧѧرى تسѧѧتخدم فقѧѧط اليѧѧدين امѧѧا بقيѧѧة ا

شѧعر الفѧرد بالتحسѧن ويتوجѧب دقيقه لمرات عده خѧلال اليѧوم حتѧى ي 2-1وتستغرق ھذه العمليه 
  .القيام بھا يوميا عند الالام المزمنه  
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  العلاج اليدوي) 81(شكل رقم 
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  علاج يدوي ) 82(شكل رقم 
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  يدوي لتحريك الباعلاج ) 83(شكل رقم 
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  علاج يدوي ) 84(شكل رقم 

  

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us  المكتبة الرياضية الشاملة



  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                      290

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  129                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  

  
  جھاز سحب الرقبه ) 85(شكل رقم 
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  الرقبه  سحب) 86(شكل رقم 
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  سحب الرقبه ) 87(شكل رقم 
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  العمود الفقري  فل اساجھزة سحب ) 89(شكل رقم 

  

  
  العمود الفقري  اسفل اجھزة سحب ) 90(شكل رقم 
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  العربية والأجنبيةالمراجع 
  : المراجع العربية

  مركز ,  2ط, ) موسوعة الطب البديل( محمد صبحي حانيين , أبو العلا احمد عبد الفتاح
 2004ه الكتاب للنشر القاھر

  2003عمان , دار اسأمه للنشر والتوزيع ) موسوعة الطب البديل( احمد توفيق حجازي  
 2002 ,القاھرة. دار الفكر العربي, )الملاعب  وإصاباتالطب الرياضي (رياض  اسأمه  
 1999القاھرة , دار الفكر العربي  1ط, )العلاج الطبيعي وتأھيل المصابين (رياض اسأمه 
  الفكر العربي،  1،ط )الرياضيينالتدليك للرياضيين وغير (سر نور الدين يا, زينب العالم ,

   2005القاھرة 
 وزارة التعليم العالي والبحث , ، جامعة الموصل2، ط)الطب الرياضي(الرحمن قبع  عبد

  1999 ,  العلمي
  دار الفكر 1ط) الطبيعي والإصابات الرياضية د في العلاجالجدي( العوادليعبد العظيم ،

 .1999لعربي، عمان، ا
  مركز الكتاب , 1ط, ) فسيولوجيا التدليك والاستشفاء الرياضي(عبد الرحمن عبد الحميد

 .. 2006القاھره , للنشر 
   مركز , ) الصحة الشخصية والاجتماعية للتربية البدنية والرياضية (علي جلال الدين

  2005القاھرة , الكتاب للنشر 
  دار العلوم العربية، بيروت،  , 1ط )للياقة البدنيـــةالطب الرياضي وا(فوزي الخضري

1997.  
  شركة الشرق الأوسط 1ط) الإصابات الرياضية والعلاج الطبيعي(فؤاد توفيق السامرائي ،

  .1988عمان  -للطباعة 
  1990، مطبعة دار الحكمة، جامعة بغداد، ) الرياضة العلاجية(سميعة خليل محمد.  
 2004, جامعة بغداد , ) الرياضية تالإصابا (خليل محمد  سميعة   
 2006 القاھرة ,شركة ناس للطباعة) نللرياضيي الصحية التربية(خليل محمد  سميعة   
 شركة ناس للطباعة) إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأھيل(  خليل محمد سميعة , 

  2008 ,القاھرة
  2004,عمان,والتوزيع ھليه للنشرالا) الطب البديل لحل المشكلات أليوميه(حسام احمد توفيق  
 الاسكندريه ,منشأة المعارف )والتدليك الرياضي ألقواميه اللياقة(الدين د وصفاءاحياة عي 

1996  
  الوجيز في الإسعافات والإصابات الرياضية والعلاج الطبيعي( ألزغبيصالح عبد الله (

  .1995 ، عمان، دار الفكر للنشر والتوزيع 1ط
 مكتبة ومطبعة الإشعاع ) دراسات حول مشكلات الطب الرياضي(يد يوسف ميرفت الس

  .1998جامعة الإسكندرية  - كلية التربية الرياضية  –الفنية للنشر والتوزيع 
  2004،  الاسكندريه ، منشأة المعارف) ومبادئ أسسالعلاج الطبيعي (محمد عادل رشدي  
 1984، القاھرة، ر لوران للطباعة، دا1ط) أساس الرياضة العلاجية( محمد حسن عامري.  
  منشأة المعارف  )أساسيات التمرينات البدنية ( احمد فؤاد الشاذلي, محمد إبراھيم شحاتة ,

  1998الاسكندريه 
  2006عمان , دار الخليج 1ط) فن التدليك المساح والإصابات الرياضية (يوسف كماش 
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  أبحاث المؤتمر السنوي الثاني والعشرين لاتحاد الأطباء العرب، العلاج بالأوزون والليزر. 
 الأوزون علاج لأمراض خطيرة، موقع نھضة مصر . 

                                                                                                                

  :المراجع الاجنبيه 

 دليك اѧѧاح( لتѧѧالمس (ترخاءѧѧلاج والاسѧѧيله للعѧѧوس )رورѧѧل سѧѧة فيصѧѧر ) ترجمѧѧر للنشѧѧدار الفك
 .1990عمان  ,والتوزيع

  ونѧѧر تومسѧѧي: بيتѧѧدريب الرياضѧѧات التѧѧى نظريѧѧدخل الѧѧي,  المѧѧه الاقليمѧѧز التنميѧѧة مركѧѧترجم  
 1996القاھره ، الاتحاد الدولي لالعاب القوى ، موناكو ، فرنسا ،  

  ، 1988دار التربيه البدنيه والرياضيه ، موسكو  المساج الرياضي ،بيريكوف 
  ، كيѧѧيه دوبروفسѧѧابات الرياضѧѧه للاصѧѧرق الوقائيѧѧيه ،  الطѧѧه والرياضѧѧه البدنيѧѧدار التربي ،

 1995 موسكو
  ، 1989موسكو  دار التربيه البدنيه والرياضيه ،    , الرياضهالوقايه من الاصابات كابتيلن  
 ر ) المرجع في المساج) (ترجمة جلال غازي(ي . فاستكين فѧة والنشѧدار علاء الدين للطباع

  2007، سوريا 
 ،  1981، دار التربيه البدنيه والرياضيه ، موسكو   المساج الرياضييورافيج  

 
 ) for tissue LLLTrapy (Cold Laser / Low Level Laser The

Downloaded  healing, inflammation, pain relief and wounds
from www.nejm.org on November 17, 2009  

Massachusetts Medical Society.  
 Citation: Milne S, Welch V, Brosseau L, Saginur M, Shea B, 

Transcutaneous electrical nerve stimulation Tugwell P, Wells G.
(Cochrane Review). In: The  (TENS) for chronic low back pain

Cochrane Library, 4, 2001.   
 Gaoshan Jing, Hima B Eluru, Amy Polaczyk, Brian Kinkle, 

Paraffin surfaces for  0520 :Daniel B Oerther and Ian Papautsky
 based detection of mycobacteria in environmental samples-culture

J. Micromech. Microeng. 15 270-276   doi: 10.1088/0960-
1317/15/2/004  

 Effect of , 1994, Gerner, HJ, Engel Pegasus Scand others
419-, paraplegia, 30(6); 410sauna on tetraplegic subjects 
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enefits and risks of BHannuksela Land Ella ham S, 2001, 
-, American journal of medicine 110(2); 118sauna bathing

126 
 The effectiveness of  1997 JG Gadsby, MW Flowerdew. 

transcutaneous electrical nerve stimulation(TENS) and 
like transcutaneous electrical nerve stimulation  -acupuncture

. of patients with chronic low back pain treatment ) in(ALTENS
Cochrane Library issue 1 

Jones, R., Davies Smith, A., Nuyens, G., Whitlock, T., Peasegood, W., 
FES Cycling reduces spastic muscle tone in Ketelaer, P., et al. (2007). 

337-NeuroRehabilitation, 22(4), 335 .a patient with multiple sclerosis  

 ffect of the sauna onKiss Depot W, Wagner C, and others; E 
 diffusing, capacity pulmonary function and cardiac output  

88-, subjects, respiration, 61(2); 88in healthy 
 .282633.jpg  

Osiri M, Welch V, Brosseau L, Shea B, McGowan J, Tugwell P, 
Transcutaneous electrical nerve stimulation for  2001 Wells G.

(Cochrane Review). In: The Cochrane  osteoarthritis knee
Library, 4,. Oxford: Update Software  

 Psychological and physical reactions to whirlpool baths
Journal of Behavioral Medicine Springer Netherlands Issue 

Volume 13, Number 2 / April, 1990 Pages157-173  
Responses to “Functional Electrical Stimulation and Multiple 

Sclerosis: Seperating Fact from Fiction  . Functional Electrical 
ports.Com 

May, 2009 

August J . Rheumatol   Ultrasound, Skin, and Joints in Psoriatic Arthritis 
2009 
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  الفھرست
       رقم الصفحة                                                                        الموضوع       
  3                                                                                الآيه القرأنيه

  5                                                                                      الاھداء 
  7                                                                                     دمه المق

  9                                                          ))العلاج الطبيعي(( الفصل الأول
  11                                                                مفھوم العلاج الطبيعي  
  11                                                                       العلاجيةالوسائل  
 12                                                                   مزايا العلاج الطبيعي  
 13                                         أھم تأثيرات وسائل وتقنيات العلاج الطبيعي  
 13                                                      تطبيقات العلاج الطبيعي تمجالا 
 15                                                              والتأھيل  العلاج الطبيعي        
  15                                                   صي العلاج الطبيعيتصاأخواجبات 
 15                                                           دور العلاج الطبيعي الوقائي 
  17                                                          يالعلاجدور العلاج الطبيعي 
  17                                               مرحلة العلاجالوسائل المستخدمة في 
 17                                                في ألجراحهلطبيعي ا استخدام وسائل  
  18                                                       الطبيعي الشائعةوسائل العلاج 

  19                                                       ))العلاج بالتبريد(( الفصل الثاني
  21                                                                       العلاج بالتبريد 
 21                                                 تبريدالتأثير الفسيولوجي للعلاج بال  
 22                                                               تبريداستخدام ال أھداف  
 22                                          ھا العلاج بالتبريدستخدم فيالتي يحالات إل  
 23                                                         طرق تطبيق العلاج بالتبريد 
 23                                                     وسائل استخدام العلاج بالتبريد  
  25                                                        تبريدالعلاج بالمبدأ استخدام 
 26                                                             محاذير استخدام التبريد 
 26                                                              الزائد تبريدال مساويء  
 27                                                        كيفية عمل المكمدات البارده  
 27                              الحادةالملاعب  إصاباتفي علاج  التبريد  استخدام  
  27                                                 التأھيلاستخدام التبريد في مرحلة  
 28                                                           تبريدالاستخدام الوقائي لل  
  28                                        لعلاج بالتبريدل ألحديثهالتقنيات والوسائل 
                  31                                    الصور الخاصه بالفصل الثاني 
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       رقم الصفحة                                    الموضوع                                            
  37                                              ))بالحرارةالعلاج ((ثالث الفصل ال

  39                                                                         بالحرارةالعلاج    
  39                                                 التأثير الفسيولوجي للعلاج الحراري   
 39                                                    استخدام الوسائل الحرارية افأھد  
 40                                                          تعالج بالحرارة تيالحالات ال  
 40                                            استخدام الحرارة يمنع فيھا تيالحالات ال  
 40                                                                         ةالطبي لحرارةا  
 41                                                             التسخين الحراري  أنواع  

 41                                                       :السطحية الحراريةالعلاجات  -أولا
 41                                                                 ساخنالعلاج بالماء ال  
 42                                                                     الساخنة المكمدات 
 42                                                 الساخنةالحقائب الوسائد الساخنة و 
 43                                                               الساخنةالمياه  أحواض  
  43                                                                    الساخنةالحمامات 
 43                                                                       حمامات السونا 
  46                                          المتعاكسة أوالعلاجات الحرارية المقارنة   
 47                                                        )  البرافين(  حمامات الشمع  
 48                                        العلاج بالھواء الحار مع جزيئات السليلوز      
 48                                                                تحت الحمراء الأشعة  
  51                                                             الاشعه فوق البنفسجية 

 53                                                       :العميقةالحرارية العلاجات  -ثانيا
 54                                                                    القصيرة  الأمواج  
 56                                                                 المايكروية  الأمواج  
 57                                                               فوق الصوتية الأمواج 

  61                                 الثالث                  الصور الخاصه بالفصل
  73                                          ))العلاج الكھربائي((الفصل الرابع

  75                                                             العلاج الكھربائي 
 75                                                      العلاج الكھربائيھداف ا  
 75                                                    الكھربائيةالعلاجات  أنواع   

  76                                        :المنخفضة التردد الكھربائيةالعلاجات  - أولا
 76                                                         )الكلفاني ( ار المباشرالتي 
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      رقم الصفحة                                                        الموضوع                        

  77                                                               الضغط المتقطع  أجھزة 
  ةالجلفانيالمحفزات   d-c  78                                          عالية الفولتية  
 79                                                                         ادي التيار الفار 
  80                                                           محفزات العضلة الكھربائية 
   التنشيط الكھربي الوظيفي)F.E.S(                                                 81  
  83                                                                     ديناميك  يالداتيار  
  84                                                           للأعصابالتحفيز الكھربائي 

  
  84                                      : ألمتوسطه التردد الكھربائيةالعلاجات  –ثانيا 

 84                                                         )انتيرفيرتشال (المتداخل تيارال  
  من خلال الجلد  الطرفية الأعصابالتخدير بتنبيه ( TENS)                     86   
  87                                                                     ألاستنتاجيالتحفيز 
  

  87                                            :التردد العالية الكھربائيةالعلاجات  -ثالثا
 القصيرة  الأمواج  
 المايكروية  الأمواج 
 فوق الصوتية الأمواج 

  89                                                            لرابعا الصور الخاصه بالفصل
  101                                 ))علاجات فيزياويه أخرى((خامسلفصل الا

 103                                                          : العلاج المغناطيسي
  103                                   لطاقة المغناطيسيةلفسيولوجيه لتأثيرات االأھم  
  103                                                          ةوالجرعطريقة الاستخدام  
  104                                             أغراض استخدام المجال المغناطيسي  
  104                                                        العلاج المغناطيسي النبضي  
  104                                                   ھاستخدم فيالتي يالحالات 

 105                                               بالعلاج المغناطيسي الصور الخاصه
  

  107                                                   :العلاج بالليزر
  107                                                 الليزر فيھا يستخدم التي الحالات  
 108                                                             طريقة المعالجة بالليزر 
  108                                                   مميزات المعالجة بأنواع الليزر 
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      رقم الصفحة                                    الموضوع                                            
  108                                     بالليزر استخدام العلاج فيھا يمنع  تيالالحالات 

 109              بالعلاج باليزر                                           الصور الخاصه
  113                                       ) :بالإبرالوخز ( الصينية بالإبرالعلاج 

 113                                                                  مناطق ونقاط الوخز 
 114                                                الصينية بالإبرنماذج العلاج و أنواع 
 115                                                                     العلاج  ةميكانيكي 
 115                                                                        نظريات العلاج 
 116                                              الاغراض والحالات التي تستخدم فيھا 
 117                                  الإبر الصينية خدامالتي لا يمكن فيھا است الحالات 
 117                                                     الجانبية للعلاج بالابر الصينية الآثار                                   
  117                                        بالإبر الصينيةالعوامل المؤثره في العلاج 
 119                                                  الصينية بالعلاج بالإبر الصور الخاصه  

  135                                                            : بالأوزونالعلاج 
  135                                                         خواص غاز الأوزون  
 136                                                     وتركيزه  طرق استخدامه  
 137                                                    الأوزون استخدام إغراض 
  139                                                                 الأوزونفوائد  
 139                                                      شروط استخدام الأوزون  
 140                                                 الرياضية والإصابات الأوزون 
  140                                                                   الأوزون حمامات 

  141                                              بالأوزونالعلاج  الصور الخاصه
  143                                                    :أخرى متنوعة علاجات 

 143                                                               العلاج بالإعشاب  
  143                                           والمكملات الغذائيه المستحضرات  
  143                                                    النحاسية  الأساورارتداء  
  143                                                                  النحللسعات 
 145                                               ألاخرىعلاجات بال الصور الخاصه 

  147                                             ))العلاج المائي(( سادسالفصل ال
 149                                                                       العلاج المائي 
  149                                                               العلاج المائيمفھوم 
 150                                                  المستخدمه درجات حرارة الماء 
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  150                                                               العلاج المائي خصائص  
 151                                                                   أھداف العلاج المائي 
 151                                                      فسيولوجي للعلاج المائيالتأثيرال  
 152                                                  مائيالعلاج ال اتاستخدامو إغراض 
 153                            العوامل التي يجب مراعاتھا عند استخدام العلاج المائي 
 153                                                الاثار الجانبيه المحتمله للعلاج المائي 
  153                                                                   أشكال العلاج المائي 
  155                                               :طرق ووسائل استخدام العلاج المائي  

 155                                                                              الحمامات  -اولا
 155                                                              الكامله الحياديه الحمامات  
  156                                                                       الساخنه والبارده  
  156                                                                     الحمامات المعدنيه  
  157                                                                         حمامات الطمى  
  159                                                        حمامات ثاني اوكسيد الكربون  
 160                                                               الحمام المائي الكھربائي   
  161                                                               الحمام الدوامي الدائري  
  161                                                                     الحمامات العكسيه  
  161                             الحمامات ذات الارتفاع التدريجي في درجات الحراره  
  162                                                 )ويرل( الحمامات المائي الاھتزازي  
  163                                                         )التدفق المائي(  كنيبعلاج  
 164                        )الفيزيائية,  المعدنية,  العطرية(مواد ال بإضافةحمامات ال  
 165                                                                            حمام البخار   
  

  166                                                                           المكمدات –ثانيا 
  166                                               )الجافه والرطبه (المكمدات الساخنه  
 166                                                                    المكمدات الصوفيه  
 167                                                                      المكمدات البارده  
  167                                                                  لجيلاتينيهاالمكمدات  
 167                                                                   المكمدات الكيميائيه 

  168                                                                  المائية الرشاشات  -ثالثا
  ية الساخنةالمائالرشاشات  
  المائية الفاترةالرشاشات  
  المائية الباردةالرشاشات  
  المائية البخاريةالرشاشات   
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      رقم الصفحة                                    الموضوع                                            
 168                                                            ثلاسو علاج -رابعا
  169                                                                شاقالعلاج بالاستن -خامسا

  
  169                                           استخدامات علاجيه مشتقه -ساساد
 169                                                                الغمر تحت ضغط مائي  
 169                                                                     تدليك تحت الماءال  
  169                                                    المائي بالمناشف المبلله االعلاج  
 170                                                    العلاج المائي الاحتكاكي بالفرش 

  
  171                                                        السادس  الصور الخاصه بالفصل

                         187                                            )) العلاج الحركي((لفصل السابعا

 189                                                                  العلاج الحركي 
  189                                                       ايجابيات العلاج الحركي  
 190                                                          العلاج الحركي أھداف  
  190                                                               العلاجيةالتمارين  
 191                                                  الحركيالعلاج  طرق استخدام 
 193                                أنواع التمارين المستخدمة في العلاج الحركي  

 194                                                                    تمارين القوه -اولا 
  :وتشمل  
 195                                                              التمارين الساكنة  
  196                                                              الحركيةالتمارين 
 197                                                           تمارين الايزوكنتيك  
  

                               197                                           :والمطاطيه  تمارين المرونة -ثانيا 
  :وتشمل 

  199                                             )السلبية( القسريةتمارين المرونة  
  199                                             )الايجابية(الإراديةتمارين المرونة  
  199                                           )السلبية( يةالقسرتمارين الاستطالة  
  200                                           )الايجابية(الإراديةتمارين الاستطالة  

  

  
 

 2010 العراقية الرياضية محفوظة للمؤلفة وللاكاديمية  حقوق النشر الالكتروني ©
 ww.iraqacad.orgw  

  113                                                                                                           والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

       رقم الصفحة                                    الموضوع                                            
   201                                                   : تمارين الشد العلاجي -ثالثا
 202                                                                 التبريد الحركي -رابعا
  202                                 )مثبتات الحركة(تمارين السيطرة الحركية  -خامسا

  203                     )التمارين الھوائية(تمرينات التحمل القلبي الوعائي  -سادسا 
  203                                                         والتنسيق تدريبات التوازن -سابعا
  203                                                                  نظيميةالتدريبات الت -ثامنا

  204                                                               تدريبات المشي -تاسعا 
  204                                         الدافيءفي الماء  علاجيةالالتمارين  -عاشرا

 205                                                                : خطة العلاج الحركي 
 : وتشمل

  205                                )فترة التثبيت للجزء المصاب (  الأولالمستوى  
  205                                                                : ي الثانالمستوى 
 206                                                                 : المستوى الثالث  

  
  206                                                            العلاجية الرياضةمقومات 

  207السابع                                                             ه بالفصلالصور الخاص
  221                                    ))العلاج اليدوي الميكانيكي((الفصل الثامن

  223                                                                    التدليك  - أولا
 224                                                  تدليك لل الفسيولوجيةيرات التأث  
  225                                                                التدليك استجابات 
 226                                                           العامه  تأثيرات التدليك  
 227                                   على اجھزة الجسم المختلفه  ت التدليكتأثيرا  
 231                                                                   التدليك إغراض  
 231                                                                   تصنيف التدليك  
  240                                                          التدليكوحركات  أنماط  
 251                                                  العامه  موانع استخدام التدليك  
  253                                                   تدليك أنسجة الجسم المختلفه 
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      رقم الصفحة                                    الموضوع                                            
  253                                                             التدليك بقلم الرصاص  
 254                                                          التدليك بالاحجار الساخنه 
  256                                                                 الماءالتدليك تحت 
 258                                         تدليكالعوامل التي يجب مراعاتھا عند ال  
 258                          التدليك إجراءقواعد  أو المساح ألعامه لتطبيق الأسس  
                                  259   مواصفات غرفة التدليك والادوات المستخدمه 
 259                                                       التدليك إثناءع الجسم اوضا  
 259                                             أجزاء الجسم المختلفة  تدليك ترتيب  
  260                                                     جلسات التدليكعند الجرعات  
  260                                  التدليك  تطبيق إثناء المختلفةاستخدام المواد  
 260                                            الشروط التي يجب توفرھا في المدلك  
 261                                    الجسم أجزاءبعض المستخدم لتدليك أنواع ال 
  263                              الاغراض الصحيه لتدليك مناطق الجسم المختلفه 

   267                                                              الصور الخاصه بالتدليك 
  279                                                         اليدوي التحريك  -ثانيا 

  279                                                                :انواع العلاج اليدوي 
  279                                                الناعمةتحريك ومعالجة الأنسجة  
 279                                                      المفاصل لجةتحريك ومعا  

  280                                                           العلاج بالتحريك النسبي 
  280                                                        :العلاج الميكانيكي  -ثالثا 

  :ويشمل الشد والسحب ويكون على نوعين 
 280                                                         السحب المتقطع الشد و  

 281                                         السحب المستمرالشد و  
  281                                           )الارتكاسي ( العلاج اليدوي الانعكاسي 
                             283                                 الميكانيكيبالتحريك اليدوي والصور الخاصه بالعلاج 

  301   ه                                                    المراجع العربيه والاجنبي
  305 الفھرست                                                                          
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