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  بسم الله الرحمن الرحيم

  
  

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

  ) صدق الله العظيم(                                                               
  

  )18( آيةل حسورة الن                                                         
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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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ددة حيث ضم  ه المتع ائله وتقنيات لذا جاء كتابنا ھذا ليكون مرجعا علميا في العلاج الطبيعي بوس
ات ا ائل والتقني م الوس ا معظ ا فيھ ة فصول تناولن ي ثماني لاج الطبيع ال الع ي مج تخدم ف ي تس لت

ية ابات الرياض ي و ،للإص لاج الطبيع وم الع ل الأول مفھ اول الفص د تن ة مفق ه الوقائي ميزات
د تضمنت تفاصيل  الأخرىبقية الفصول  إماوكل مايتعلق بذلك  وأنواعه والعلاجية زاتفق  وممي

ائي  , الحراري العلاج , العلاج بالتبريد ( الطبيعيةواستخدام كل من العلاجات  , العلاج الكھرب
ي  لاج المغناطيس الليزر , الع لاج ب ينية , الع الإبر الص لاج ب ات , الع الأوزون وعلاج لاج ب الع

رى ائي ، أخ لاج الم ي  الع لاج الحرك انيكي ،  ، الع دوي الميك لاج الي دليك (الع ك , الت التحري
ا نكون قد وفقنا في عم إننأمل ، ) العلاج الميكانيكي , اليدوي ذا ليكون عون ا ھ  يينصخصتللملن

  .....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 
ة ( أي  العلاج الطبيعي ائل الطبيعي ة )العلاج بالوس هھو أحد التخصصات الطبي ولكن  , ألحديث

ةمن العلاجات تعد من الماء والشمس والھواء كعلاج  الطبيعةاستخدام مكونات  دا  القديم ي ج الت
ة  تخدمت لمقاوم راضاس د  الإم انالإنعن ي و،  س ي يعن لاج الطبيع ز الع تشخيص وعلاج العج

ابه  ن الاص اتج ع رضالن ة والم ائل الطبيعي ذلك ,  بالوس و ك ةھ ة رعاي ورة طبي وفير  متط لت
ا اد  الصحية تالاحتياج وظيفي الحركي الح ع القصور ال تم و, لمن ةت دون  المعالج ةب ى الحاج  إل

ه للمجراحه ودون استخدام العقاقير والادويه وذلك بتقديم ب العلاج ھم ايسو,  صابرامج علاجي
ي  م الطبيع ة الجس م حرك لال فھ ن خ لاج المرضى م وير ع ي تط ن  إذ, ف د م ى الح ل عل يعم

أروتصحيح وتخفيف  المترتبةالمضاعفات  ه  أوالاصابه  أوالمرض  اث ا يلعب دورا , الاعاق كم
ي  ا ف ةمھم ن  الوقاي اباتم ائعة الإص ت  , الش د تجل ةوق لاج الطبي أھمي ت الع دما ارتفع ي عن ع
  .حالات الكسور والاعاقه ت في المعارك وكثر الإصاباتمعدلات 

ددة ,  الطبيعةالعلاج بقوة على انه العلاج الطبيعي ويعرف  ات متع ائل وتقني تخدام وس ي اس ويعن
من مأخذ طبيعية طورت بما يتناسب والخلل التركيبي الوظيفي الحاصل بعد الإصابة أو المرض 

د  حرارةمن  الطبيعيةستخدام الوسائل م احيث يت, ‘ أو الإعاقة ا بع وماء وكھرباء وحركه وغيرھ
   . الضرر أو الحاصلةمع الاصابه  ملتتلائتقنينھا 

تخدمة في العلاج  ات المس ائل والتقني ا في الوس لقد شھدت السنوات الأخيرة تطورا كبيرا وتنوع
راء استخدا ذا العلاج لا يترتب من ج ه والطبيعي وذلك لكون ھ مكن إن يمه إي أعراض جانبي

ه  اءيستخدم لكافه الأعمار والمراحل ولمختلف أنواع الإصابات والأمراض والإعاقات ولكاف  إنح
م ر ,  الجس تحداث الكثي م اس ذا ت ات ل ائل والتقني ن الوس ةم ديم  العلاجي وير الق م تط ا ت ا كم منھ

أ ادة الت زمن أو بالاعتماد على نفس المبدأ ولكن تم التحوير من اجل زي ثير العلاجي واختصار ال
ل  ادة تأھي ي أع لأجل ازدواجية التأثير لأكثر من عامل كل ذلك يھدف إلى بلوغ أقصى مستوى ف

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

 أنسجة مختلفلو والإعاقات اباتوالإص الإمراضفي علاج  الإجراءاتتعني استخدام مجموعه 
م  د , الجس ك بالي تم ذل اطة  أووي واد بوس زه وأدواتم ذلك خاصة وأجھ ائل  ,  ب تمل الوس وتش
يلخدمات العلاج  والإشراف والإدارةعلى التقييم والعلاج للمرضى  أيضا املين  الطبيع ابوالع  ھ

ع السجلات والتقارير والمشا وإعدادالصحية الأخرى  الأنظمةومشاورة  ركة في التخطيط للمجتم
  .والمشروعات والخطط المستقبلية وتقييم البرامج التعليمية
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  :مزايا العلاج الطبيعي
 مضاعفات جانبيه  إي لأتسببئل طبيعيه يستخدم وسا  
  زه يحافظ ة الاجھ ةعلى لياق رك  الحيوي د ت رة  الرياضية الممارسةفي الجسم عن ة لفت  طويل

 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 
  يم رازاتتنظ ة الإف دد  الداخلي ى  إذللغ بي وعل از العص ى الجھ ؤثر عل ل  ةيكيميكاني عم

  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

ك عن يوالأمراض الباطن ةي ألتغذ إمراضعند العلاج الطبيعي يستخدم  ة مثل مرض السكر وذل
دم دة في ال ات السكر الزائ في معالجة السمنه  أيضاويستخدم ،  طريق التدريب على حرق كمي

   .من الدھون في الجسم   الفائضةوالتخلص من النسب 

  :الجسمية التشوھات

ريج وتقويم يستخدم في علا دمينتشوه وإصلاح  إصابات وانحرافات العمود الفق ركبتين   الق وال
ى عدم تشوھھا ,  ر والعمل عل ي حالات البت ه دورووتقوية الأجزاء المتبقية ف ر أيضا في  ل كبي

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

 :الأمراض النفسية والعقلية 

لبية ت ة س ات حركي هو أستخدم تقني ات تو،  ايجابي ة ات المعالجالالاسترخاء و مرين ية الحركي نفس
  . 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

ر المصاحبة  المرضية الإعراض الحد من تأثيرفي للمساعدة يستخدم  دم العم ى  لتق افظ عل ويح
د  البدنية اللياقةوالحفاظ على  الجسميةاستمرار لياقة المسنين وكفاءة الاجھزه  أس عن د سن الي بع

  .في ھذا السن   الشھرية الدورةانقطاع  إعراضالنساء والتخفيف من 

 :أخرى إمراض 

  :مرض السرطان 

  .مرض السرطان ل ه المصاحبهالحاد الإعراضتخفيف يعمل على  

  : الإدمان

يمھم لعلاج الطبيعي دور ل دمنين في معالجة المضاعفات الت د الم تخدم لغرض و تحدث عن يس
لاعفي  للمساعدةكما يمكن معالجة بعض الحالات  , الإدماننتيجة تثبيط الآلام  عن بعض  الإق

  . 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
از الحركي وفي باواضطرا جدا في مجال تأھيل الإصابات ماادورھج الطبيعي لعلالأن  ت الجھ

ة لأي وعدم وجود  ياهامزل المجال الرياضي  فيلاسيما ,  الوقاية من الإصابات مضاعفات جانبي
ائله  ةمن وس ة أو حرك سواء كانت المختلف ة أو كھربائي تخدامه  يفضل ، و هيمائي في علاج اس

يين لكوال هرياض تخدي ن ائلس ة  م الوس دم الطبيعي ة ويق ة للمحافظ ة المثالي دم الرعاي يھم وع عل
ھ اعفات متعريض ة للمض ابه  الناتج ن الاص رض أوع  . الم

ابات لاج إص ي ع راض ف ددة الإغ ي أدوار متع لاج الطبيع ن  وللع ة م مل الوقاي الملاعب فيش
  .  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 

دم ل ي يق ة للم يتصاصأخك ليمة العلمي ة الس ة والرعاي ة الكامل ي الخدم لاج الطبيع ابين الع ص
رات تعالي من وبمستوى علميه فانه يجب أن يعمل على أسس  ,والمرضى  ادل الخب اور ب والتش

ائيوا  عم ي واخص ب الرياض ةالط ة الاجتماعي ل والخدم لاج بالعم  . الع
  :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
راالمظاھر المضاعفات والكثير من دور العلاج الطبيعي في الوقاية يشمل منع حدوث   ضوالإع

  في الانسجه  والالتصاقمنع الضمور العضلي والتشوھات و تيبس المفاصل ( مثل  المرضية
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وة ي تصاحب الاو) وقصرھا  الرخ ا صابهالت د  غالب د أجزاء  إصابةعن مالاح أن  ,  جس ذلك ف ل
   :ھاما وحاسما فيوقائيا دورا يلعب المختلفة وتقنياته  لعلاج الطبيعي بوسائلها

  زاء ة أج ة بقي ي لياق ة عل م الالمحافظ ر جس ابةغي زوألاج المص ة هھ ع  الحيوي اورف  كفاءتھ
 الوظيفية

  ة د ااستمرارمنع حدوث المضاعفات في حال دة للاا تواج الفراش لم ذا  هطويلعب ب اوھ  مم
 الشفاء يسرع 

  اللاعب لمھاراته الفنية  انعدم فقدولممارسة نشاطه الرياضي مبكرا عودة اللاعب  
  

  :يالعلاجدور العلاج الطبيعي 
ى  ليعمل العلاج الطبيعي عل ادة تأھي ىالمصاب  وإع ه  إل ةحالت فاء من و الطبيعي الإسراع بالش
  : إلىحيث انه يؤدى  إصابات الملاعب المختلفة

  عن الاصابه الناتج الأنسجة التصاقمنع   
  ة الانسجه ا  المصابةزيادة حيوي تخدام طاقتھ ام واس ا على الالتئ ةوحثھ في  للإسراع الكامن

  الشفاء
  درات ةيزيد من الق ة الوظيفي ي ويللجزء المصاب  والحركي ر من المضاعفات الت ع الكثي من

  )تيبس المفاصل ,  رھاضعف العضلات وضمو( ترافق الاصابه
 ة  المحافظة ة بقي ى لياق ر  أجزاءعل ع المضاعفات  المصابةالجسم غي اء في  نتيجةويمن البق

  طويلةالفراش مده 
  فاء ودةيسرع من الش ى والع د  إل دم فق ى ع اعد عل ا يس ةالملاعب مم هالمھار القابلي ة ي  الفني

 مبكرا ضيةالرياممارسة الانشطه ل والعودةفي كسب المھارات  والإسراع
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  : مرحلة العلاجفي  المستخدمةالوسائل 
 دبرتالالعلاج بستخدم ي ائي وا والحرارة ي هوالعلاج الكھرب ات الاطال ائي وتمرين ة,  لم  لإزال

م د  الأل ذلك للح ات والمضاعفات  أوك ل من الالتھاب ذلك  المرضيةتخفيف النزف والتقلي وك
ل والحد في و الألمى لقضاء علل تطبيقات الارتخاء العضلي وتمرينات المرونةتستخدم  التقلي

  . المصابفي النسيج  المتضررةاستعادة الوظائف ومن التورم المصاحب للاصابه 
  تخدم ات تس ةالتمرين لبية الحركي ة الس ارين و والايجابي د تم زةالش ي  وأجھ لاج الطبيع الع

ذلك الخاصة ادة ل ب ةزي ةالمفاصل  مرون ة العضلات ول المتيبس ةتقوي ى المفاصل  العامل عل
 . وتقويتھا المفصليةفي الاربطه  الطبيعيةوالحد من الحركات غير 

  ارين تستخدم ةالتم ةالحر العلاجي زه  كي ةوالاجھ اعدة الكھربائي ة المس ي والحركي علاج  ف
م بوذلك  العضلات  ضعفوعلاج الضمور العضلي  ة عضلات الجس ى  والمحافظةتقوي عل

عف ع ض ل لمن ة المفاص لات مرون دد  العض مورھا وتح ة وض لھاحرك ث ,  مفاص  إنحي
تخدام  درج اس ة المت ات العلاجي ى التمرين اعد عل ةيس ة العضلات العامل المفصل  ىلع تقوي
 . المصاب

  تخدم ارين تس ةالتم ائي العلاجي لاج الكھرب د العضلات  والع ة  القصيرةوش  الضعيفةوتقوي
 . الجسمية علاج التشوھاتل والمطاطية المرونةواسترجاع 

 يم أسس المشي الصحيحة م تعل ة ث ات المشي المتدرج ق تمرين تخدام تطبي زه ا باس لاجھ
د  المشيطريقة تصحيح ل اللازمة  إصابةالسفلى وفي بعض حالات  الإطراف باتإصاعن

   . الجھاز العصبي
  هاستخدام وسائل العلاج الطبيعي بة ألحديث ادة والمناس نن  لإع د مق ى جھ ل اللاعب عل تأھي

ؤدي  ا ي ىيسھل الاتصال العصبي العضلي مم ع  إل اءةرف ة الكف ل  العصبية الوظيفي ي العم ف
 .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 علاجات زر  ، العلاج المغناطيسي ( أخرىفيزياوي وخز ب, اللي العلاج ,  الصينية الإبرال

  )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 
دا  ة ج ات القديم ن العلاج و م ائعةوھ ل الصينيي والش ن قب تخدم م ث اس ذ حي ام  3500ن من , ع

ى ويرجع استخدامه ة الطرق إل اففي  القديم زف للمصابين في الحروب  إيق تخدم ، الن ا اس كم
ا في المجال الرياضي  الملاعب بصوره  وإصاباتالثلج طبيا في مجال التخدير ويستخدم حالي

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

لاج  إن اباتع ة الإص رارة المنخفض تخدام الح د  باس هتع يله فعال د  وس م أو الش ف الأل لتخفي
اوأ دريبات  , خالانتف رامج الت ي ب اعد ف ل مس تخدم كعام ا يس ةكم هالتأھيل العلاجي ن  , ي ويمك

العلاج الحركي للتخفيف من  الأخرىمع العلاجات  أواستخدامه بمفرده  مك ةجراء  الأل   الحرك
ذلك في علاج الإصابات الرياضية وشائع يستخدم بشكل و ر ك ر من و,  الرياضيةغي اك الكثي ھن

  . عوامل أو وسائل التبريد المختلفة لتبريد أنسجة الجسم المصابة

  :تبريدج بالالتأثير الفسيولوجي للعلا
  ى د عل لاج بالتبري ل الع افيعم ورم  إيق زف والت د لان ال(الن اض ي تبري بب انقب هس  ألاوعي

ة ان  الدموي ي مك ابةف عھا  يو الإص ن توس د م يءح عي وببط قاء الموض ل يو،  الاستس قل
احرالا ابه تش ان الاص ي مك دموي ف دث   إذ, ) ال د يح يق التبري ص أوض ي  تقل هف  ألاوعي

ؤدي  البرودةة فور ملامس الدموية ىلھا مما ي زف  إل ة الن ه توسع ملحوظ في نفس , قل يعقب
ه ة ألاوعي ي  الدموي دم ف ادة ال احبه زي يولوجي ويص بي فس ي عص أثير انعكاس ةكت  المنطق
 . المصابة

 ك ,  الحادة الإصاباتويظھر ذلك في  بالألم الإحساسملحوظ في تبريد انخفاض سبب الي وذل
ؤدى  ه ي ىلكون ل ا إل ن نق د م اراتالح بية لإش ه العص م ألحامل ى للأل ل  إل الي تق خ وبالت الم

 .للاصابه  المصاحبة لآلامباحساسية الجزء المصاب 
 ىصل وعندما ي,  افور وقوعھللاصابه من تقلص العضلات المصاحب التبريد قلل ي   -12 إل

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

ا لطول  المصابة العضلية والأوتارالفسيولوجي لعلاج العضلات  رةوفق ة الفت د  الزمني للتبري
  . قصرھاو

 في ن  خف د م وتر العضلي و التبري ترخاء يالت ى الاس اعد عل ن إذس د م لاج بالتبري ل الع  يقل
از العصبي  ى الجھ أثيره عل ق ت وتر العضلي عن طري مالت مبثاوي يبثاوالس د  والباراس فعن

ا يعلى الأنسجة المصابة فأنه  تبريداستخدام ال ر درجة الحرارة فيھ ى تغيي خفض ويعمل عل
اض  الي انخف ا وبالت رارة منھ ك بامتصاص الح ة وذل جة الداخلي د والأنس رارة الجل ة ح درج

  . عام درجة حرارة الجسم بشكل
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  : لتبريداستخدام ا أھداف
ين عوامل الحرارة  الوسيلة وھ تبريدال ى من الإصابة خلال االأمثل من ب ابيع الأول لال خولأس

ى أيضا تعمل ورم والالتھاب وتالوھذه الفترة تعمل البرودة على تخفيض الألم  دل يتخفعل ض مع
ه دا لأن م ج ذا مھ ذائي وھ ل الغ ن نقص  التمثي ة م ة الناتج ابات الثانوي ل الإص ى تقلي اعد عل يس

  :ويستخدم التبريد بھدف الأوكسجين في المنطقة المصابة 

  يطرةالتخفيف ى  والس ي مك الآلامعل رعة لان , ان الاصابه ف ل س ى تقلي ل عل رودة تعم الب
مكوسيلة سھلة في تخفيف  الثلجوعادة يستخدم ,  توصيل العصب لأي مؤثر يسبب الألم  ألأل

   .  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 الحركةل ارين عند التأھي ع التم ةم ة  العلاجي م جراء الحرك بھدف التخفيف من الأل

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

اردة كمدات الم تستخدم ة العضلات للمساحات الب بيا  لتغطي رة نس ل وضع اويمكن  ,الكبي لمنادي
ة  بس القطني ع تي ذي يمن ح ال ثلج ومل اء م ي م ديل ف زء المن ى الج بيا عل ف نس د التجفي ا بع ولفھ

اب  ل والمص لاج مفاص ي ع تخدم ف رافتس د  الإط دمات والش لاج الك ي ع فلى وف ا والس العلي
لي وال زق العض اباتتم ة والإص جه  القريب ن الانس وةم ى إذ  الرخ ع عل طحتوض ة الأس  الجلدي

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

   : الماء المثلج

اردأي  اء الب ابة بالم ة المص ر المنطق ثلج ( غم تخو) الم احات يس ة المس ثلج لمعالج اء الم دم الم
  . الجسمفي  المصابة النسيجيةفي التراكيب  الكبيرة
  : الثلجيةالكتل 

اء وفي وسطفيعلب ورقيه يوضع تتكون من  ة ھا م ل نعو )لسان خشبي (خافض  العلب د تحوي
ارز  العلبةخرج من بعد تجميده ي ثلج  إلىالماء  الجزء الخشبي الب خدم تستو, ) اللسان (ممسك ب

ي علاج المفاصل  رةف ل الكتف  الكبي ةمث ي و والركب ذلك ف د ك دمات والش اعلاج الك  توالتمزق
  .على مكان الاصابه  دائريةحركات عمل وذلك ب الرخوة هسجللان المجاورة العضلية
   :الثلج  أكياس

وي  استحت ى  الأكي اوعل الرج والضغط ي درب ول ب ىتح ه  إل ايلون بدرج يس الن داخل الك ائل ب س
ةحرا دا  منخفضة ري ي علاج المفاصل و ,ج تخدم ف زاءتس رة المصابة والأج ي  الكبي بيا وف نس

اعلاج الكدمات والشد في الاربطه   اكنبالعضلات  توالتمزق اطق  المجاورة والأم  الرخوةللمن
م  ن الجس ى الجزء المصاب , م ل ضغط عل تخدم كعام ه ويس ط المفصل حيث يلي الجزء  أورب

  .المصاب برباط ضاغط 
  :تدليك بالثلج ال

الثلج  دليك ب تخدم الت ات أو روشالمبيس ة  المكعب ات  الثلجي ي حرك ةف ي وضع أو دائري ثلج ا ف ل
وره  ره بص تخدم  مباش احات ويس غيرةللمس ي  الص ابات ف لات إص ارالعض  هربطوالا والأوت
لية ي وي,  المفص دليك الثلج تخدم الت ا لغرض  س ائي وأيض ذلك وق لاج ك ي ع اباتف دين  إص الي

دم والمفاصل  صابعوالأ ق والق اكن الصغيرةوالمرف ي ت والأم زالت دي الضيق با تمي لسطح الجل
  .وفي علاج الكدمات ,  الرخوة هسجللان والمجاورة
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  :حمامات الثلج 

ده  أوتعرض الرياضي للتدريب عند تستخدم  ةالمشي لم درجات طويل ي ال ة ف ه الحراري  ألمرتفع
رض   د التع مس وعن ربات الش ت إذالض ه  أجري ي درج اراة ف ةالمب دا  حراري ه ج و عالي , للج

ي و لإصاباتاتعدد حالة في والجسم  إنحاءكافة في   المصابة للأجزاء أيضا وتستخدم  تشمل الت
د العضلي كما تستخدم , مساحات كبيره من الجسم  دمات والش ة والإصاباتفي علاج الك  القريب

جه  ن الانس ي م ذوالت م تأخ ن الجس ره م احه كبي د و ، مس ر عن زء المصاغم ي  بالج م ف والجس
  .حسب نوع الاصابه وعمر المصاب  للبرودةالتعرض مده تراعى  إنيجب حمامات الثلج 

   : الباردةالرشاشات و المبردةازات الغ

اردةالرشاشات و المبردةتستخدم الغازات  ة  الب واع  في كاف ة الرياضية الإصاباتان الشد  لإزال
ابالعضلي والتشنج خلال  ادة المدى الحركي للمفاصللو الرياضية الألع رش ,  زي تخدم ب وتس

رش20الجلد في منطقة الاصابه مباشره وعلى بعد  ان ال اومن  سم من مك ل  أمثلتھ , الكلورواثي
دئي  ألطريقهتستخدم ھذه و رة  لإصاباتفي العلاج المب ين وفي العاب ك دين والكتف دمين والي الق

ل  استخدام  تكرار الاصابه وان  الناتج عن الألموالھوكي لتقليل  والطائرة والسلةالقدم واليد  الاثي
ذه صل وتابالمف العصبيةيخدر المستقبلات الحسيه  ديكلورا ر ھ هثي د ولكن  ألطريق ية الجل حساس

  .بشكل اقل من العلاج بالثلج العادي

اء من  الضاغطة تالرباطا دامينصح باستخو  ور الانتھ ذكر ف ابقة ال د الس بعد جميع طرق التبري
اراليھاخدم طرق تتسوالعلاج  د المش ة  التبري يالمفاصل و, العظام (الانسجه  إصاباتفي كاف  ف
ع ، التدخل الجراحي  بلقاوم) العضلية توالمتمزقالشد التقلصات واو الكدمات ع وتمن طرق جمي
د  ة التبري اض درج اه انخف د تج ية الجل ود حساس ة وج ي حال رارةف ي  الح اباتوف ه  إص الوج

  .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

  اتزم(في المفاصل  ويةثالريُعانون من الالتھابات عند استخدام الثلج للذين يجب الحذر  روم
ي ، و) المفاصل ة ، حالات ف د ، اضطراب الأوعي ة المشاكل الجل اطق ضعيفة ,  القلبي المن

  . إصابة الأعصابوعند ، مرضى السكري ، بالأطراف خاصة الدورة الدموية 
  رودة ي  نقص الإحساسيمنع استخدام العلاج بالثلج للأشخاص الذين لديھم حساسية من الب ف

 . في إحساس أعصاب الجلد الجلد، ومن لديھم اختلال
  لثلج لخوف النفسي من ااعند. 
دأ  وبدقيقة من العلاج ،  15يظھر بعد التأثير الفسيولوجي للثلج  إن  دة من العلاج تب ذه الم عد ھ

مى  ا يس ذا م ن ھ تج ع اض فين ن الانقب دلا م اع ب ة بالاتس ة الدموي رودة " الأوعي ل الب رد فع
ة "   Hunting’s response" الفسيولوجي ادة الالتھاب بالمنطق ى زي والذي بدورة يؤدي إل

الثلج عن  دة العلاج ب ى  15المصابة ، لذا من الضروري أن لا تتعدى م ة ، وان تكون عل دقيق
رة  ة 30فترات متقطعة باليوم بين كل فترة وفت ا  دقيق راد ، كم ة الم يجب أيضا ملاحظة المنطق

د  ا بع اح الم 5معالجتھ دم ارتي رار أو ع ادة احم وحظ زي إذا ل الثلج ف لاج ب ن الع ائق م  صاب دق
 .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

تقلص ويحدث بسبب   الأصابعالم في المفاصل وموت الانسجه خاصة في يسبب التبريد الزائد 
د  إلىقد يؤدي و الدموية ألاوعيهفي  ده حيث يسبب لسعة الجلي ه لم د وتورم رار الجل اعةاحم  س
ر يعالج بادة يتشقق الجلد ويصبح اسود اللون وعو ة المصابة غم اء المنطق يءادفي م دم  ف ع ع م

  . 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

ل  الحادة المرحلةيستخدم التبريد في  وع الاصابه لتقلي محال وق ابتوال الأل  ؤديي إذ ورم والالتھ
الدموي بسبب انقباض  تشاحروالافي الانسجه مثل التورم  المرضيةتقليل التغييرات  إلى التبريد
ع  إلىالنسبي لاندفاع الدم  والإيقاف الدموية ألاوعيه دموي تشاحرالامكان الاصابه الذي يمن ,  ال

تمر  أثيرويس ا ت ه  ضالانقب ةللاوعي والي  الدموي ه 15ح ي دقيق ادة الإصاباتف  إنويجب ,  الح
ثلج عن  لأتزيد دة وضع ال ه في  15 -10م ادة الإصاباتدقيق ره  الح د فت ا بع ويجوز تكرارھ
رار العلاج  مناسبة راحة اط ضاغط وتك ع الجزء المصاب وربطه برب  ولمده زمنيه اقل مع رف

ى,  مناسبةزمنيه  راحةبفاصل  دة الاصابه تعتمد مدة العلاج عل دة  ،  ح افإوم ادة  يق زف ع الن
ادة (  البرودةمن  بالألم الإحساسساعات وتتوقف مدة العلاج بالتبريد على  4 -2عن  لأتزيد زي
د بالوتعد مرحله خطره والعلاج ) فسيولوجيا الدموية ألاوعيهتقلص   الإصاباتيستخدم في تبري
ومين بصوره ل الحادة ررةي ومين من حدوث الاصابه  متك د الي دالستخدم يوبع دادفي  تبري  الإع

  .في العلاج التدريبي الايجابي  والمعاونة

   : التأھيلاستخدام التبريد في مرحلة 

تخي دم الدس ل ال تبري ي العلاج لتأھي ى أضافه رياضيين ف تخدام إل ي  هاس ةف ادة المرحل ال  الح ح
 : 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
ا  دليك ا، في بعض الألعاب الرياضية يستخدم التدليك بالثلج وقائي ا في ت ق كم ي لمرف ائي ف الوق

نس  يالت ارزة والرم دان والمب احة والمي ي الس ا,  ف ائي  كم العلاج الوق د ينصح ب دائيبالتبري  نللع
ي  تك ف ي الجمناس اطق ولاعب ر ( المن يوت ذ , لساخ ةعضلات الفخ لة ,  الخلفي هالتؤالعض ،  امي

ة ألمتوسطهجري المسافات  يللاعب الخلفيةعضلات الساق و ه ,  والطويل عضلات الفخذ الامامي
ل  الي والطوي ب الع ي الوث ةللاعب اء  والزان ي الم س ف ي و) والغط اطات ف واع النش ع ان جمي

يه  اميع  الرياض ا للمج ليةطبق ة العض ف العامل كل عني اط  بش اء النش ل إثن ن اج بة م ل نس تقلي
ا ،  الإصابات تخدم اليكم دس ي علاج التقلصات  تبري د العضلية ف ل الش اوالولتقلي ك  تتمزق بتل
  .العضلات 

  : بالتبريد لعلاجل ألحديثهالتقنيات والوسائل 
ة ت لقد طور ر التقليدي ائل غي د من الوس د لتشمل العدي ائل  إنحيث ، وسائل العلاج بالتبري الوس
ة  د تحت  خفضلاتالقديم رارة الجل ة ح ذا 15درج دود ل ون مح ا يك أن تأثيرھ ة ف تخدم مئوي تس
  -:منھا أكثر فعاليةوسائل 

 :الرذاذ الھلامي 
  .ل كبير بشك الرياضيةالملاعب  إصاباتيستخدم في 

  
 : )ونيالكاربالغاز (الغاز البارد 

ه  ذكر ، تحت الصفر درجه  78يطلق بمسدس وتبلغ درجه حرارت رودة  إنومن الجدير بال الب
 :درجات ھذا مما يسبب 4 إلى 37منرجه حرارة الجلد خلال ثواني ده تخفض دالشدي
  تقبلات الحسيةعمل بسبب توقف (تخفيف الشعور بالألم ذا لا ي) المس تخدام وھ د اس حدث عن

 . العادي  الثلج
  ساعات بعد إنھاء العلاج 3 إلىتخدير المنطقة المصابة لمدة تتراوح بين نصف ساعة. 
  ة واد الكيميائي د الم قاء الموضعي وتحدي طء الاستس بب ب اب بس ف الالتھ ؤؤتوق ن  لةالمس ع

 .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

تخدم  اربوني  يس از الك تخدام الغ د باس راف متخصصالتبري ت أش رض تح دة تع د م ين ولا تزي
ه  ر من دقيق راء لضبط , المنطقة المصابة أكث ا تحت الحم ى الموجات م ذا العلاج عل ويعمل ھ

ي ،  الجلد  حرارةدرجه  د  حرارةمن انخفاض درجه  الناتجة الإضراروذلك لتلاف ىالجل ا  إل م
ؤدي ، الدرجتين تحت  ك ي ىلان ذل ا إضرار إل ره يصعب علاجھ د  كبي م تطوير ال وق مسدس ت

االخاص بالغاز  اني  فأصبح يربونالك ه خراطيم من غاز ث ا وفي يدأاصغر حجم ارب وكس  ونالك
  .  )2(شكل رقم  والفوھةبين الجلد  اللازمة المسافةالمعقم وزود بمسطره لضبط 

 :العلاج بالھواء البارد 

ىا الغذلھ يستخدم ده ال واء المحيط وتبري تقطاب الھ ى اس از يعمل عل حت درجه ت 30 رض جھ
د المصابتالصفر ثم ي ى الجل ه عل م  م إطلاق ه   )3(شكل رق وع من العلاج ل ذا الن اذير وھ مح
  : 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

ه داخل غرف ، وي الآلام العضليةستخدم لازالة ي ھو نوع جديد من العلاج تم تبريد الجسم  بأكمل
م  درجة تحت الصفر 110تبلغ درجة حرارتھا  دخل المصاب بملابس ،   )4(شكل رق حيث ي

ي  دليك طب ر والسباحة إلى ألغرفه ويستمر لبضع دقائق يعقبه ت إن انخفاض درجة الحرارة الكبي
   :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 

ي حالات  أيضا دم خيستو، حون التبريد بدلا من الاستئصال الجرا يستخدم للتخدير الموضعي ف
ذه  درجة تحت الصفر 180السرطان حيث يجمد الورم بغاز بارد معقم تبلغ درجة حرارته  وھ

ة  ذه التقني تم تطوير ھ ورم وي ز ال ي مرك ا ف وت الخلاي ا  تسبب تم الات حالي ي ح تخدامھا ف لاس
  .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 
م وخاصة في حالات اثرامن أكھو  ائل المستخدمة في العلاج الطبيعي لتخفيف الأل  دلشلوس
ة  , لعضليا مل كاف واعويش رارة أن تخدمة الح ل المس ال العلاجي والتأھي ي المج ل  إذ,  ف تنتق

رارة ى الح د  إل د عن ةالجل رة الملامس راري  المباش در الح د بالمص تخدام أو ,للجل ال  باس الانتق
ملامسه  ستوجبتولا البنفسجية فوق أوالاشعه تحت الحمراء  أجھزةكما في  عبألا شعاالحراري 

رق  إذ،  ين الجھاز والجسم ب تقلا  الإشعاعيخت ه من ع درجة حرارت دون رف ىالجسم ب لجزء ا إل
ه  راد علاج عه , الم ك الاش ه بالامتصاص الحراري لتل ع حرارت تخدم , حيث ترتف العلاج  ويس

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

  :لحراري التأثير الفسيولوجي للعلاج ا
ة الحرارةتحدث  ةمن المصادر  المنبعث اعا في  الطبيعي هاتس ة ألاوعي ا الدموي هركة ومش  ألاوعي
ا يسبب ،  الاحتياطية الدموية دورةتحسن مم ة ال يولوجيا وفي الجزء المصاب  الدموي أثيرا فس ت

ةيشكل وھذا ,  الدمويةنشاط الدورة  إلىدي ؤعصبيا ملموسا ي ره  أھمي ر من في علاج الكثيكبي
تعمل الحرارة  و, ينشط الجھاز المناعي ويزيد من كفاءة التمثيل الغذائي كما ,  المزمنة الإمراض
وط العضلة تخفض من لتوصيل العصبي لمكان الألم ، وا على تقليل دل التنشيط لخي تحدث ومع

ق  لأنسجة الجسم المخ راتيتغي ة فسيولوجية كثيرة نتيجة استخدام التسخين السطحي أو العمي تلف
  : منھا  وھذه التغيرات تعتمد على عدة عوامل.

  في المصدر المستخدم  الحرارةدرجة مدى ارتفاع   
 معدل ارتفاع الحرارة في الأنسجة   
  حجم الأنسجة المتعرضة للحرارة 
ين , إلى أقصى تأثير علاجي للحرارة  لوصوللو ة للأنسجة يجب أن تكون ب الحرارة  العلاجي ف

ا  الدرجةھذه تعمل حيث , درجة مئوية  45 - 40 راد علاجھ ة الم ي المنطق دم ف دفق ال ى ت  ,عل
رفع درجة حرارة أنسجة  إنو ، الحرارة عن ھذا المعدل يؤدي إلى الحرقزيادة درجة  إنعلما 

ا  الجسمفي التفاعلات الكيمائية للخلايا من ه حيث تزيد التفاعلات في خلاياتؤثر على  الجسم  مم
ة المصابة, الأوكسجين امتصاص في زيادة يسبب  ة بالمنطق ادة التغذي الي زي كو وبالت ؤدي ذل  ي

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  
   د من  المصابة المنطقةفي الدموي  وزيادة التدفقتحفيز جريان الدم ا يزي ا مم ة الخلاي تغذي

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

. 
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  : تعالج بالحرارة تيالالحالات 
 تخفض لتوصيل العصبي لمكان الألم ول اتعمل الحرارة  على تقليحيث  ,  الألممن  تخلصلل

  معدل التنشيط لخيوط العضلة من 
 قليل التشنجات العضلية تل  
  بس المفاصل ل  ذا, تي رارةتعم ل  الح ى تقلي ة وعل ادة الحرك بس المفاصل وزي ة تي المرون

دريجي   مهالضالأنسجة اإصابة بعد  يحدث حيث, بالمفصل  ات  والتصاققصر ت ين طبق ب
ارتفاع الحرارة  إنو,  لحركةا إعاقةالأنسجة ويمكن حدوث ندب في مكان الإصابة وبالتالي 

ارين ع تم ة (مط العضلة  في الأنسجة العضلية م ارين الإطال ر طول ) تم ى تغيي اعد عل يس
  . 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 ضعف ة  إي، فقد الإحساس ب ارد في منطق ين الحار والب ز ب درة للتميي دم المق ع
   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   

دحيث جافة الرطبة وال الحراريةتشمل ھذه العلاجات  ة الجل رق الحرارة الرطب ى  تخت وتصل إل
ل ة والمفاص مل  العضلات والأربط رارةوتش ة الح اخنة الرطب لاج (  الس الطميالع دني  ب المع

 , فالرطوبة ھي التي تخترق الجلد وليس الحرارة  ,)  الساخنة كمداتمال,  ينالبرافالعلاج بشمع ,
تخدام الحرارة  ة لاس ر فعالي ةومن الطرق الأكث زل  الرطب ة حمناشف ھي لف في المن ول مبتل

ين لمدة على المنطقة المصابة  المنشفةوضع مصدر حرارة غير كھربائي ثم  ا ب راوح م  - 15تت
داتمال(كما عند استخدام الحرارة الجافة لا تتعدى الجلد  إما, دقيقة  20 ة  كم ة الكھربائي الحراري

الاشعه , 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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  ر من حيث , المفاصل والعضلات  إلىزيادة وصول الدم ا اكب د فيھ تكون درجة حرارة الجل
 .  العميقةالانسجه 

  :لساخنةا كمداتملا

اء بدرجة حرارة  أكياستستخدم لھذا الغرض  ى م ة 76مطاطية تحوي عل توضع حيث ,  مئوي
  :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 زيادة اءة جھ م المناعةكف ادة بسبب ,  في الجس ع درجة حرارة الجزء المصاب وزي رف

 .فيه  الدموية الدورة
تخدم  داتمالوتس خنة كم ا  المس ھولمنزلي ق  ةلس ه التطبي ث توضع , عملي فةحي اء  المنش ي الم ف

رج وت م تخ ان ث ة الغلي اخن لدرج ى الس بيا حت ا نس ة حرارتھ نخفض درج رك لت د ت ا الجل يتحملھ
ره  المنطقةفتوضع ملامسه له وعلى  د فت ع بع الج وترف المراد علاجھا مع ضغط خفيف من المع

ود  الأخرىوتوضع  )حين تفقد حرارتھا نسبيا ( قليله  الي لحين تع اع متت تمر وضعھا بارتف ويس
رك , الجسم  رةحيث تت ة لفت بيا  طويل ا يم, نس ةحركات  إجراءكن كم اء تدليكي ذه  إثن هھ  ألطريق
زم  اظ  5 -4ويل تمرار احتف دامناشف لاس ه  لجل رارةبدرج رار وضع ا ح ه وتك فعالي ,  لمناش

د  رار الجل رةويلاحظ احم ه  لفت تخدام قليل د اس داتمالبع ر  يجوزولا,  كم تخدام المناشف الغي اس
ده  لحرارةعند تركھا لتتعرض  ساخنة ةالجو لم تمرو طويل ه في كل جلسه  15العلاج  يس دقيق

ري  ود الفق ل ويستخدمھا اوتستخدم في علاج العضلات حول العم العلاج  إجراء لرياضيون قب
  .  العلاجية يهالتأھيلقبل التدريبات  أوالكھربائي 

  : الحقائب الساخنةو المسخنةالوسائد 

ه  بحرارة المسخنةالوسائد تمتاز  د تح السطحية هللانسجتستخدم  إذ, رطب روھي , ت الجل  أكث
ى و, منھا  أعمقتنفذ بشكل  لأنھا,  الجافة المسخنةالوسائد من  اتأثير داخلھا عل ائد ب تحتوي الوس

الحرارةجل يحتفظ  رودة ب وي الحقائب  حيث  والب اً عل تحت اخنة غالب جل من أملاح  ىالس
الحقائب في ، وتكون درجة حرارة إناء الماء الذي تغمس فيه  Bennoniteحمضية بنتونايت 

ن  توي م ي ° ;Acrid&75مس دا  إذ،  Acrid;°C&80إل اخن ج اء س ي م ائد ف ع الوس توض
دة  176 -160 ه  30 -20ف ثم تلف بقطعة قماش وتوضع على الجزء المصاب لم ا , دقيق كم

ة قماش بيمكن عمل وسائد  ةتسخين قطع ايكروويف  مبلول ا , في الم تفظتلا ولكونھ الحرا ح ة رب
   .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

اء بدرجة حيث  ,ھي علاج مائي مع تدليك في نفس الوقت  يغمر الجزء المصاب في حوض م
 إحداثمما يسبب )  ھواءتوربيني لل اطورم( حرارة يمكن التحكم بھا مع استخدام قوة دفع ھوائي

م  )أي علاج مائي مع تدليك(دائرية حول المنطقة المصابة  أمواج ذا  .) 6(شكل رق ويستخدم ھ
  :العلاج في الحالات 

  والتشنج العضلي الألملتخفيف  
  تقليل التورم 
 تحريك الجزء المصاب 

 
  : الساخنةالمياه  أحواض

اخنةالمياه  أحواضتستخدم  ال  الس ة الانتق ي مرحل ين ف العلاج ب رودة الحرارةب ر  والب حيث يغم
دة  20فھرنھايت لمدة 104 ساخنةالجزء المصاب في مياه  ثلج ولم دقيقه بعدھا يوضع في ماء م

  . أيضادقيقه  20

  :الساخنةالحمامات 
ا تكون  ز  105 -100درجة حرارتھ ان فھرنھايت غرضھا تحفي دم جري اعدةال فاء  للمس ي ش ف

  .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  

يلحمامات ا الفسيولوجييتمثل التأثير  ا أن لسونا ف م  ھ ة من وبتخلص الجس ائل الممكن كل الوس
اع يؤدى إ الذي قالتعرالحرارة الزائدة وخاصة من خلال الجلد والرئتين بواسطة  درجة لى ارتف

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 

دم  الدموية الدورةحرارة الجسم وزيادة فعالية  وارد ال ىوت ذلك يستطيع  إل ره ل ات كبي د بكمي الجل
  . هبالتي تحيط  الحرارةسم تقبل كميه اكبر من الج
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وني يسبب ارتفاع درجة حرارة الجسم  إن ه في ارد فعل عصبي وھرم تخلص لجسم كمحاول لل
بمثاوي  الحرارةوتمتص خلايا الجسم  الزائدة الحرارةمن  از العصبي الس ى الجھ ك عل ؤثر ذل وي

ؤدي  إن إذبيولوجي  تأثير للحرارةكما ان والغدد الصماء  وني ي از الھرم ه الجھ ىتنبي ة  إل محاول
دم يالتي  اتالھرمون بإفرازالتأقلم  ل، زيد من تركيزھا في ال ادة عم ى زي ذا يعمل عل ا  وھ الخلاي

ةوبذلك تستخدم كميه اكبر من  ى نقصان وزن الجسم  الطاق اعد عل ا يس ة , مم تمر عملي د تس وق
دة  امالنقصان لع ق  أي د التطبي اع وبع بية  الحرارةان ارتف ذائي النس ل الغ ه التمثي ى تنبي اعد عل يس

 إفرازيد والباراسمبثاوي ويز يبثاوالسموالجھاز العصبي وينشط الجھاز العصبي الذاتي بفرعيه 
ذائي  ل الغ واتج التمثي اءالعرق ويزيل ن ا  إثن ود العضلي كم احمال إنالمجھ أثيرات ت السونا م  ت

  .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 
  ا اكم ي  أنھ وزن ف دان ال ى فق اعد عل د ال تاالرياضتس ي تعتم ى تالت افس عل اسن وزن  أس ال

ال ةو كالإثق ه وألمصارعه الملاكم تم ذل والكاراتي وائل ك وي دان الس اب فق ى حس م عل بالجس
 . مافقدهوبعد شرب السوائل يتم تعويض الجسم  الذي يعوض بعد ساعتين من اخذ السوائلو
  ازي  يؤثرلا البسيط الحرارةضغط  إنوقد دلت التجارب على ؤديولاعلى التبادل الغ ى ي  إل

ةالزيادة  اتج القلبي المعنوي ا إن ,  في الن ى كم اك دراسات تجرى عل أثيرھن اونا  ت ى الس عل
ةالجسم  ھرمونات أثير المختلف دد الصماء  وت تجابة الغ ى اس اونا عل اءالس د التعرض  إثن وبع

اع ووالبرولاكتين فقد  والأدرنالينتيزول والثايروكسين رللساونا مثل ھرمون الكو دوا ارتف ج
دة أكثرمستوياتھا عند النساء  اونا بدرجة حرارة 30 من الرجال عند التعرض لم ه للس  دقيق

ى أدتن الساونا لذلك فامئوية ،  90 وني  إل رتشغيل عصبي ھرم اء أكث د النس  وضوحا عن
  .منه عند الرجال

  أثيراتلھا ى  ت أثيراتوتحدث  الصحةعل ه داخل  ت دم  العضلةبيوكيميائي وتحسن سريان ال
جبالا ة هنس اعلات  الطرفي رعة التف اء العضلات وس ي ارتخ ه ف ه عالي ا فعالي ةولھ  الخاص

  باستعادة الشفاء
 ل  ىيعمل عل الحرارةمختلفة  واءلأجالتعرض  إن از اتحسين عم نظجھ ع  ملم الحراري ورف

  .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

يلة استرخاء  أووزن التخفيف إما ل والغاية، الھدف وختلف حسب الغرض ت يلة علاج  أووس وس
دة وختلف طرق استخدامھا تمرض وتبعا لذلك  أو أصابه دد الجلسات وم استخدام  الجلسة أوع

 -2دقيقه وتكرر   15 - 10الجلسة وعادة تستمر الجلسةخن بعد الانتھاء من اسلا أوالماء البارد 
رات  3 تم م والي وي دان ح م 1000 -400فق ن غ وائل م ق الس ن طري وض ع رق تع الع

م  حرارة إلىب التعرض يتطل  اونالسبعد ووالمشروبات  ه ث اردةعادي دأ بغمس  شوود ب ارد يب ب
اونا  أكثرالقدمين ثم باقي الجسم لمده  ي الس اء ف رة البق ل بسبب انخفاض ، من فت تاء تق وفي الش

و  رارة الج ة ح درج درج د تت رة وق ةالفت ونال الزمني ه )30-20-15-10-5( لس تخدم و,  دقيق تس
دة  ه لمرضى الشلل ا 15الساونا لم وي والسفلي بشرط دقيق ان  تكون درجة حرارة إنلعل المك

  . 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 كفاءة  المرون

  المفصلية
  ات ةتقلل من الشد العضلي وتنشط امتصاص المخلف ذائي بالعضلات  الناتج ل الغ عن التمثي

  فلموالحيث تدفعھا للدم 
 ت بتفاعلات كيميائيه تكوين الكلاكوجين في الكبد والعضلا إعادة 
  التنفسية لمقاومة الإمراض والمناعية والنفسية البدنية الكفاءةرفع  
  ود في المنافسات  والحيويةالشعور بالاسترخاء والتجدد د إذ ،  بعد المجھ يلةتع ة كوس  لإزال

ل  اثأر لإزالةو العنيفةالمنافسات  أولمجھود الفسيولوجي بعد التدريب ا ذائي بالجالتمثي سم الغ
لات  داثوالعض يابي  وإح ترخائي انس أثير اس ين إذ ت ي تحس ي ف ب دور رئيس دورةتلع  ال

ة ات  الدموي ط امتصاص مخلف ا وتنش ين وظيفتھ الي تحس ةوبالت ذائي  الناتج ل الغ ن التمثي ع
ا  دورةبالعضلات وترفقھ ة لل ة الوريدي يع  واللمفاوي ى توس اونا عل ل الس ث تعم هحي  ألاوعي

  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  
  ع في حالات الجروح راضتمن ة والإم د  دريةوالص الجلدي أمرالمصابون وعن ب  اضب القل

هاو ة لاوعي دم (  الدموي غط ال اع ض ب, ارتف ربات القل ام ض دم انتظ ة، ع ت الذبح لط جوال
  . في ضربات القلب زيادةتسبب  أنھايعتقد اذ )  الشرياني

  قبل استخدامھاطبية تتم فحوصات  بعد الأسنه  60كبار السن فوق 
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د  ونيجرى بع ترخاء  االس دريبات اس ةت ا   خفيف رجلين عالي ع ال ع رف اك ، م ون ھن ويجب إن يك
  . عصيرال أوشاي الشرب خلاله يمكن  ساعة 1/2 وأخرىفاصل بين جلسه 

  : السلبية تھاتأثيرا

ىعدم الخضوع تظھر تأثيراتھا السلبية عند  ه  إل رامج  أوقواعد علمي دده  سليمةب ومدروسة مح
إذ  )وكتلة الجسم  الضغطو النبض(مثل  والجسمية الفسيولوجيةعلى بعض الجوانب حيث تؤثر ,

ات  ير الدراس م إن تش رارة الجس ة ح اع درج ىؤدي يارتف ب فارت إل دل ضربات القل ي مع اع ف
م الس كما إن, ضغط الدم الانبساطي  وانخفاض ة الجس ي بسبب ونا تسبب نقصان كتل بشكل وقت

  .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 
ه كب عته الحراري ه النفط قليل التوصيل للحراره ولكن س ى الانسجه الواقع دما يضغط عل ره عن ي

د  ر ، وق ل  في العلاج الطبيعيت استخدمتحته ولذلك يحدث تأثير علاجي كبي ان  من قب الروم
ام  لإعدادوذلك على الجلد  فيءاالدبصب الزيت  دليك وفي ع م وصف 1913المريض للت  أولت
معي  ام ش تخدمت , حم ام  لأولواس ي ع لاج ف ي الع ره ف ز الو, 1918م رافين بيتمي ية ب خاص

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

وة د والأنسجة الرخ ى الجل راض واصابا عل ه لام يطه والمزمن ي الحالات البس تخدم ف ذا يس ت ل
ه  أحواضيتم تسخين الشمع في و,  الجھاز العظمي وامراض الاعصاب  درجات عالي م ور, ب غ

ىلذلك يجب تسخينه , ولكنه يوصلھا ببطيء للجسم  للحرارةالشمع موصل رديء  إن درجات  إل
ة ه  حراري ا ي, عالي مع  بجكم ل وضع الش دا قب د جي ف الجل ن , تجفي راء إنويمك دليك  إج  أوت
  .) 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

  د   إنحيث  زيادة قدرة الفرد المصاب على انقباض عضلاتهلتستخدم م تخفيف عن  في  الأل
ه  المفاصل ةيستطيع المصاب استرجاع حركت ك  الطبيعي ى انقباض وتحري ه عل د قدرت فتزي
ةمفاصله  رعة  ممال ي س ابي ف ر ايج فاءاث ذلك  الش بس المفاصلوك ة آلام وتي بب  معالج بس

 . يالتأثير الحرار
 د تخدم عن ة  الإصابات تس روزات العظمي اطق ذات الب ي المن ة ف غ، الأصابع(المزمن ، الرس

ق دمة، الركبالمرف ة علحيث  ) ، الق ذه التقني ق ھ تم تطبي دين ىي دم والي وخاصة  مفاصل الق
  . الإطرافنھايات  إصابات

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

 .)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 

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                            48

  :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 

د ى بع م  24 -18 يوضع المصباح عل ن الجس وع ,  بوصه م اك ن روھن عه تحت  أخ ن الاش م
ات الذي يعمل كقدره على الاختراق و الأقلالحمراء  ه للنھاي ا  العصبيةمنبھ أثير مكم ه ت طف لل
  .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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د وتصل  السطحية الطبقةالطويل في  ألموجيتمتص الاشعه تحت الحمراء ذات الطول  من الجل
وجيالاشعه تحت الحمراء ذات الطول  إمامليمتر  1 -0,1عمق  إلى ا  القصير ألم فيصل عمقھ
الحراري ويمكن  الإشعاععميقا وتنتشر بطريقة  تذھبلاوالاشعه تحت الحمراء , مليمتر  2 إلى

  .مناشف رطبه  باستخدامعلاج رطب  إلىتحويلھا 

  :تحت الحمراء عهللاش الفسيولوجيةالتأثيرات 

 اوت درجة وسرعة درجة حرارة رفع الاشعه تحت الحمراء ت سطح الجلد المعرض لھا وتتف
 .حسب نوع وقوة المصدر المنتجة الحرارةارتفاع 

  ام أثير الع زداد الت ام وي أثير ع أثير موضعي وت ا ت م  عهللاشلھ ى الجس ادعل احة بازدي  المس
 . عهللاش المعرضة المساحةويقل بصغر  ھال المعرضة

  ؤثر ى ت راء عل عه تحت الحم دورةاالاش ة ل ا الدموي ة ت لأنھ ع درج رارةرف ؤدي  الح ي ت والت
همادة الھستامين التي تقوم بتوسيع  إفراز إلىبدورھا  ة ألاوعي ز ,  الدموي ه المرك ذلك تنبي وك

ل  تطيل فيرس اع المس ي النخ راري ف بي الح اراتالعص بيه  إش ىعص ه إل ة ألاوعي  الدموي
  .وتسبب في اتساعھا 

 عهللاشعندما يتعرض الجلد و,  في الجلد العصبيةلنھايات الاشعه تحت الحمراء على ا ؤثرت 
ه  الحرارةتحت الحمراء المعتدلة  ك يحدث تھدئ ان ذل مف ه ال للأل ات ننتيجة تنبي  العصبيةھاي

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

  ؤدي  عهللاشلد تعرض الج إن راء ي ىتحت الحم ادة  إل راززي دد  إف ةالغ هنتيجة  العرقي  تنبي
ةالذي يزيد من نشاط الغدد , في النخاع المستطيل  الحرارةمن مركز تنظيم  يانعكاس  العرقي

  . الجلديةفي الطبقات تحت 
   ادة ع زي ه م دورةيزداد نشاط الخلايا الاكل ة ال أثيرعن  الناتجة الدموي ك  ,الحراري  الت وذل

  . الصديد من الدمامل إخراجكما يساعد في  الصديديةيساعد في علاج الالتھابات 
  دموي نتيجة  للإشعاع طويلةعند تعرض مساحه كبيره ولمده يحدث انخفاض في الضغط ال

ة المقاومةوالتي بدورھا تساعد في انخفاض  الدموية ألاوعيهاتساع  ه  الطرفي ةللاوعي  الدموي
  .)  الشعرية(  الدقيقة

  :الاشعه تحت الحمراء أنواع

ه  راء طيف كھرومغناطيسي طول ان) 15000 -700( ألموجيالاشعه تحت الحم عمق  رومتب
  :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 
 ف م  تخفي ة الأل ا لان , ومعالج دموي إليھ دفق ال ادة الت بب زي ابة يس ة المص خين المنطق تس

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

 :لذا تستخدم في حالات 
 لتواءوالا ضوضالر 
  الوتريةالتھابات الاغشيه   
  كما في  عهللاشفي المناطق التي يسھل تعريضھا  والمزمنة الحادة المخاطيةالتھاب الاغشيه

  التھابات الجيوب الانفيه 
  ا تسبب ات المفاصل لكونھ تخدم في حالات التھاب ذا تس دم سطحيا ل  لأتحدثزيادة تجھيز ال

ل  ى المفاص غطا عل ابةض ي  المص ا ف داتمالكم ي  كم ذلك فھ ببوب ا لأتس زء  ألم ي الج ف
  .المصاب

  التھاب بطانة الشرايين(  الطرفية الدموية الدورةتستخدم عند اضطرابات( 
  الدمامل(  الجلديةتستخدم عند الالتھابات( 
  تخدم ي التس غيلف ل تش دادبي الس ه  لإع ائل علاجي ق وس اب لتطبي زء المص رىالج  أخ

 .التدليك  أو العلاجيةكالتمرينات 
  

  : خدامھاستافيھا الحالات التي يمنع 
  الجلدية والأورام الإمراضبعض  
  أي فقد للدم  أوالنزف . 
  بالحرارةالخلوي للجلد  الإحساسضعف  أووجود مساحه كبيره لفقدان  
  ة دم كفاي دورةع ة ال عيا  الدموي ورھا أوموض عفھا وقص اطق  أو ض دم للمن داد ال ص إم  نق

   .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 
ا  كھرومغناطيسية أشعهالشمس وھي  تمثل جزء من ضوء ابين  ألموجييتراوح طولھ  390( م

  . ) 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 

 د معظم ا وق لايمتص الجل ا للجسم ووصولھا  البنفسجيةشعه ف ع اختراقھ ىويمن الانسجه  إل
اه  ھاوعند امتصاص,  الداخلية العميقة دمير خلاي ره يحدث ت ات كبي ى , بكمي د عل ك يعتم وذل
  الممتص  الإشعاعيات وكم عهللاش ألموجيالطول 

 إخراجيسبب  البنفسجيةفوق  عهللاشوالشديد  الخاطئدمار الخلايا الناتج عن الاستعمال  إن 
ةالادمه وخروجھا من  تحمات أوالادمه  أوالعليا  الطبقةفي مادة الھستامين من الجلد   الأوعي

رد ,  الدموية ألاوعيهسبب توسيع ي الدموية د ك رار الجل لوھذا يحدث احم ا  فع طبيعي وكلم
  .الھستامين كلما ازداد رد الفعل  إخراجزاد 

 ديد  إن اط الش اجئالنش فلى  والمف ة الس د للطبق ه (للجل ماكتھا ) الادم ة  وخاصةيسبب س طبق
ذه  مرات 3من الطبيعي بمقدار  اسمك أكثرالكورنيوم بالجلد وتصبح  رتسبب وھ ع اخت ق امن

وق  ره  البنفسجيةالاشعه ف ا م د التعرض لھ ادة ,  رىأخعن ذلك يجب زي ون  الجرعةول لتك
ي التقشر  إلىزيادة سمك طبقة البشرة يؤدي  إنكما , مؤثره  ة ف ل من مقاوم ذا يقل د وھ الجل
  . عهللاشالجلد 

 اج امين  إنت ترول  إن,  Dفيت ادة ديھيدروكولس ول م عه يح ود الاش ودة  Vوج ي  والموج ف
والھ رون رم دد  زالمف ن الغ ةم ول  العرقي ىيتح امين إل ة  D فيت ه وظيف ذي ل د وال ي الجل ف

  . والأسنانيلعب دورا ھاما في التكوين الطبيعي للعظام الذي امتصاص الكالسيوم 
 ات  القصيرةوالاشعه , ثير كمضاد حيوي تأ الھ ا والكائن دمير البكتيري ا تستطيع ت ةمنھ  الحي

  . لذلك تستخدم في تعقيم الجروح الدقيقة
  ذا التعرض للنوع الثاني والثالث يسإن د ل راستخدامھا  لايجوزبب سرطان الجل  4من  أكث

  .العلاجيةفي البرامج  متتالية أسابيع
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  :الجرعة

لاج  تم الع وق باي عه ف جيةاللاش ي  بنفس درج زمن ق ت وم  إذ ، وف د ي وم بع ات ي تخدم الجلس , تس
رار الجلسات , جلسه  20عن  ولأتزيد ذكر يجب و,  راحةصادف  إذاويجب تك من الجدير بال
راء ل  إج ه قب ه اختباري دء جلس يةب ار حساس لاج لاختب د الع ات  إذ,  الجل بب الجرع دةتس  الزائ

ذا , والصداع المستمر والأرقضربات القلب في ة زيادتحدث كذلك  هاحتراق أو حساسية الجلد  ل
ن ذوي  ين م وفير فن توجب ت رةيس ة الخب تخدام العالي د اس ذلك و,  ھاعن زم ك ة يل اكنتھيئ ذات  أم

از  السامةبعض الغازات  إطلاقتسبب  لأنھا, تھويه جيده  واء المحيط بالجھ ع استخدام في الھ م
ارات ال ةنظ الج  الغامق ا يجب , للمع ون  إنكم افةتك ى  المس ر عل لمت زء  الأق از والج ين الجھ ب

  .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
  امين يمكن إذ هنقصعند تكوين فيتامين د وين فيت ا تك ه  Dھ د وتحويل ىتحت الجل صورته  إل

   والحيوية النشطة
  اءة  المناعةتزيد من كفاءة جھاز ادة كف دورةبزي ة ال د الدموي ي  بالجل ا ف ل البكتيري وتسبب قت

د  إمراضيه في علاج لبالجلد ولھا فعا لفطرياتكما في علاج ا الجلدية الإمراضبعض  الجل
  عند الرياضيين  

 راضشفاء بعض  إلىوالتي تؤدي  المناعةوالمفاصل بزيادة فاعلية جھاز  علاج العظام  الإم
 .نقص الوزن وعند  الباطنية

  ة وبعض لتستخدم في المساعدة راضعلاج التقرحات الجلدي ة الإم   Psoriasis الجلدي
دماملووالصدفية  حب الشبابو ةلتقيحات او البثور وال ى علاج مشاكل  بالإضافة المزمن إل

 ) Alopeciaسقوط الشعر (ر الشعنمو 
  

  :الجانبيةالتأثيرات 

وم  ألبشرهلفحة  البنفسجيةالاشعه فوق تسبب   د حيث تق اتوتوالفودبغ الجل ةذات  ن ة الطاق  العالي
أراوتسبب ,  هببتمزيق جزيئات الجلد عند اصطدامھا  العين  اث ردةتلاحظ ب ام ,  المج وبشكل ع

اتج عن ذه الاشعه والتلف الن تج من الشمس فأن تأثيرات ھ ا المن ل لان معظمھ ا قلي متص في يھ
ة  ودة الأوزونطبق زداد  الموج ا ي ا وخطرھ و العلي ات الج ي طبق تنفاذف ه  الأوزون باس ن طبقت م

وق ,  الإنسان بواسطة الكيمياويات التي يصنعھا د الاشعه ف ا الخطر من تزاي ذا ينش  البنفسجيةل
  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 

اجيمكن حيث   High Frequency Current عالية التردد الكھربائيةالاجھزه مل وتش  إنت
رارة رض  الح د تع تاتيكي عن ي والكھروس ال الكھرومغناطيس ن المج داھمام ا  أو أح ىكليھم  إل
 والأخركھربائي يخرج مجالان احدھما كھربائي التيار ال إنومن الجدير بالذكر  , الجسم  أنسجة

ات النسيج  أنسجةاستجابة وتختلف مغناطيسي  ى مكون ادا عل الين اعتم تمتص حيث الجسم للمج
هلا هنسجفالا الأخرمن  أكثراحد المجالان  الكيميائيتكوينھا وحسب نوعھا و الحيةالانسجه   دھني

للمجال الكھربائي لذلك  المقاومةالانسجه التي تحوي كميه اكبر من الدھون تعمل كماده عاليه  أو
اوم لاو الحرارةدرجة  تسبب ارتفاعا في أتر  تق ذلك لاتت ا,  هبالمجال المغناطيسي ل الانسجه  ام

ت اء الالكترولاي ن الم ه م به عالي ى نس ا عل وي مكوناتھ ي تح جكالا  Electrolyte الت  هنس
ة ومرور المجال المغناطيس مح بتس الرخوة ذبات عالي ا  السرعةعند مروره خلالھا تحدث ذب مم
  .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 
ردد  ائي في الانس, الت ال كھرب ز المحيث يسبب مج ائي جه فيترك ال الكھرب ا ج ن , بھ ةوم  أمثل

راري أثير الح ائي ذو الت ار الكھرب واج التي يرة الأم واج SW  القص ه والأم   MW ألمجھري
واج وق  والأم ي  US الصوتيةف اع حرارة الانسجه الت أثير ، تسبب ارتف ك بت ةوذل ي  الحرك الت

ع ) حركيه  إلىمن صوتيه ( موجات حركيه  إلىتسببھا ھذه الموجات حيث تتحول بالجھاز  فترف
  . 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

اوب وان ,  كھرومغناطيسية  موجاتھي  ار متن ق الموجات القصيرة تي اتج من تطبي ار الن التي
ردد  الي الت ي يع ل الطب ي العم تخدم ف ردد بس اھيرتز  27.12ت ة ميك ول الموج م  11وط , مل

تخدم , الجسم  أنسجةتسخين في  أعظموتعمل , اختراق الموجه الجسم بكامله  ذات  أقطابوتس
التي تصدر  الأجھزة أنواعمن القصيره الامواج و، الجسم  أجزاءلتناسب  مختلفة وإحجام كالإش

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

و بالأمواجالعلاج يتم  اھرتز 27,12القصيرة المستمرة ذات التردد الرادي  الحرارة لإيصال ميك
ارلانسجه في العضلات والمفاصل انج داخل ا 2 إلى راوح و,  والأوت ه تت ار ذو ذبذب تخدم تي تس

ين ,  الثانيةمليون في  100 -10بين   الأقطابوتطبيقھا العميق يعتمد على وجود فراغ ھوائي ب
ة د  الكھربائي انوجل ي عمق حيث  الإنس أثير التسخين ف ز بت تم التحفي ة  , الأنسجةي د درج وتعتم

عةامتصاص  د اس الأش ة الشحم تحت عن د وطبق ى الجل تقرة عل ة المس ات الكھربائي تخدام المكثف
تخدام  أيضاوتمتص ,  الأشعةتعمل على تقليل نفاذ  لأنھاالجلد  د اس دم عن ل العضلات وال من قب

ية ة المغناطيس ات الكھربائي تخدم ,  الملف واجوتس تمرة  الأم يرة المس لوبالقص ذبي  بالأس التذب
د من  النبضي ا حالياً مما يزي دة تأثيرھ تخدامھا  يشكلولاش ةاس اع درجة  أي خطورة جراء ارتف

د 3( بوصه 2-1 إلىيصل عمقھا و حرارة النسيج عند العلاج ا   )سم تحت الجل ودرجة حرارتھ
  .)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

 ةالجھاز الحركي  وإمراضالتھابات تستخدم عند  الألم لذا لإزالة ي حالات  المختلف اب ف التھ
 .والعضلاتالمفاصل 

  واء  الأربطةتكلس حالات  فيالإصابات بعد لذا تستخدم  , الاسترخاءتساعد في د ووالالت ش
 .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

ع  طوا 0,5(وتستخدم جرعات واطئه تقدر ب, في كل مره ) دقائق نتمتر مرب م يمكن ) لكل س ث
  . 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 
انيكي  أوتستخدم بشكل مستمر  تفاد من التآثيرالميك متقطع وفي حاله استخدامھا بشكل متقطع يس

ي تحريك الانسجه ,  وليس التسخين تيةالصوفوق  للأمواج اعد ف تخدم و الضروريةحيث تس تس
ن  وه م ل ق ع اق ل لان المتقط دة الأق د الش ع عن ديدة  ومتقط ابه ش ت الاص تمر إذا كان كل مس بش

تمر  ل ، و, المس ده الأق ز واطيء للش ة  وتحفي دة العالي د الش د عن الي الجھ ز ع ي وتحدث تحفي ف
روقت و كثافةتستخدم المرحله الحاده  دولكن  أكث دة/  طوا 2عن  لأتزي ع ولم ائق 8 سم مرب  دق

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

  :الحراري التأثير - أولا

واج وق  للأم أثيرات  الصوتيةف ةت حوم والعضلات  حراري د والش ى الجل ة امتصاصعل , ھانتيج
اء , حيث تزيد حرارة الانسجه في العضلات خاصة  ذا يفضل استخدامھا بالم ات  أول ر بالون عب

ة هسجللان الحرارة إيصالتعمل على و,  نع التأثير السلبي لم ه و العميق ا عالي تسبب  إذ, تردداتھ
دى لذلك  ,)  47.5 -41.5(اھتزازا في الانسجه بعمق د من الم تقلل من تصلب العضلات وتزي

واج،  وق والأم تمرة الصوتية الف ا  المس أثيرلھ ائي ت ى ) تسخين(  إحم اعد عل ق وتس ادةعمي  زي
ي العضلات الامتصا ا ف يج كم ي النس ةص ف ع والأعصاب و الھيكلي رارةترف ي  ح ولاجين ف الك

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

  ) : يمايكروتدليك (  حراريةغير  اتتأثير -ثانيا 

اك يالمايكرومايسمى بالتدليك  الصوتيةفوق  الأمواج تحدث إذ  همجھري وج مس أثير مسكن  ل ت
    الدموية ألاوعيهتوسع ولاختلاف الضغط في الانسجه  حيث تعمل على اھتزاز جزيئات الانسجه

  :يه ئكيمياالتآثيرات ال -ثالثا 

ه , ع عمل الانزيمات يتسرتعمل على  ه الدموي اده نضوح الاوعي ه ال, وزي اده فعالي   ATPوزي
ي,  في العضلات الھيكليه ؤثر ف وين  حيث ت دل تك ع مع ا في جدرانھا وترف ات الخلاي سير مكون

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

  : الصوتيةفوق  الأمواجاستخدام  راضغا

 زيادة جريان الدم ل 
  ف متخفي أثر الأل م المت ا الجس لاح خلاي اب واص ات الالتھ ل عملي ف مراح ل مختل ه وتعجي

 وتعجل الشفاء
 أثيرات إن ة الت واج الميكانيكي رق للأم وتية  الف ى  الص اعد عل ادةتس ات  زي ار الايون انتش

 .الرخوة خاصة المتقطعةالتورم في الانسجه  أزالهوالسوائل عبر الاغشيه مما يساعد في 
  والقرح ماتالوذالتخلص من 
  تصلب العضلاتلتشنج والذا تقلل من ,  المتقلصةوانبساط العضلات  إراحةتساعد على 
  ار المحيطةوالتراكيب  العضليةنسجه لالتعد علاجا نموذجيا ا ذات   والمفاصل بالأوت لكونھ

ذا  محاقسالوتمتص اختياريا عند  هسجللان البينيةقابليه عاليه في الامتصاص عند السطوح  ل
بس المفاصل وفي حالات وتصلبھا الأوتارتمزق لمعالجة تستخدم  د المدى  تي الحركي وتزي

 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  
  ةتستخدم مع العلاجات ائي  أوالجيلاتيني  الأساسذات  الدوائي ا يعرف  أوالم ادم  بالاسترش

اده  الصوتيةفوق  الأمواجوتعمل phonophoresis  الصوتي ى قي ادةعل ة الم ى الفعال  إل
ذا الغرض المستخدمةالمواد  أمثلهومن  حيث ترسبھا بعمق موضعي,  المصابةالانسجه  ( لھ

ز دروكورتزون بتركي ريم الھاي اريالھيومستحضرات  % )10 أو% 1 (ك تخدم  نب ي تس والت
  . الرخوةالانسجه  وضضرفي علاج 

  تخدم واجتس و الأم از لتشخيص كسور كج الصوتية قالف ادھ ةلكون الجرعات  الإجھ  العالي
 .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(  
  د اطق  المعالجةعن ي المن ةف ب( من  القريب د, القل يه الأعضاء ,الصماء دالغ ا, الحس  تنھاي

  ).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
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   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    

تكمل يعد العلاج الكھربائي في معظم أحيانه لا  إن الجدير بالذكر ومن م يس علاجا بحد ذاته إذا ل
  . العلاجية أو الوسائل الأخرى للعلاج الطبيعي بالتمرينات

  :الكھربائيةالعلاجات  أنواع
اميع يتض لاث مج اء ث ي  أساسيهمن العلاج بالكھرب تخدام الفن د الاس ي قواع ا ف ا بينھ تختلف فيم

  :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

ار سمي ب انياالتي بة  لكلف ىنس ار , مكتشفه  إل تمر وھو تي نخفض مس ات  الشدةم ذ الالكترون تأخ
د  اه واح ي اتج ارھا ف رلامس ات  يتغي ة الايون ون حرك هحيث تك اه ألموجب البه الأقطاب باتج  ألس

وى  كل مصدر الق ذي يش ةوال ةالمتحر الكھربائي ه  ك ذلك حرك حنةوك البه الش اه ألس القطب  باتج
ي  ير ف ذي يس ائي ال ار الكھرب ل التي ين يمث ين القطب ب وب جةالموج م أنس دث ,  الجس ذلك يح ول

تخدم ، على الجلد  مرغوبةغير  يهكيميائتأثيرات  ار المس دة التي وتمثل سرعة سريان الايونات ش
المليوتقاس  ر ب ؤدي ،  أمبي ار وي ذا التي ىھ رات فيزيائ إحداث إل ا  –ه يتغيي ه في الخلاي كيميائي

ةالجسم  وأنسجةفي خلايا ) التبادل الغذائي (ولذلك يؤثر في عملية التمثيل الغذائي  د و،  المختلف ق
ت ن  أدخل د م ديلات للح ه تع هعلي ة تأثيرات ع,  الجانبي ر المتقط ار المباش ا بالتي مى حالي  ويس

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

ك بصوره  دث ذل ةويح ة متقطع ة منتظم ى ,  ودائم ه للحصول عل ات حديث تخدم تقني ا تس وحالي
  .  ) 18(شكل رقم  المتعددةلاستخدام ھذا التيار في العلاجات اخرى  إشكال

ار ثابت ومباشر ومستمر المستمر في الحالات التي تستدعي ا لكلفانيايستخدم التيار  ستخدام تي
اء ان انتقال وتوصيل الكھرباء داخل الجو، في نفس الاتجاه و القوه  ى السوائل والم سم يعتمد عل

ود  ى الموج ا  وعل لاحفيھ د  الأم اضوالقواع ودة والأحم وائل الموج ي الس هبالا ف ة وعي  الدموي
المستمر يؤثر على تلك المحاليل  لكلفانيامنشطه مثل التيار  كھربائيةوعند تسليط قوه ، والخلايا 

ل  لاحلتنتق ل  الأم لاحمث ة  أم حنةالصوديوم الموجب ا  الش ن مكانھ ةم ى منجذب الب  إل القطب الس
  .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  إحداث  ئي

  .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
ار ويمكن  أود بدء تقلص عضلي مؤلم عن أحياناوقد يسبب ،  الرياضية ذا التي في نھاية تشغيل ھ

  . تدريجيازيادة شدة التيار  أو إنقاصالتحكم بذلك عن طريق 

  : الحالات التي يعالجھا 

 راضبعض  علاج ات  الإم ل الالتھاب ل أومث ة بالأعصاب التآك اب ( للعضلات  المغذي التھ
 )عصب الوجه

  الطرفية الدموية ألاوعيهعلاج اضطرابات 
 ات والتدخلات الجراجيه بعد العملي 
  د اباتبع ب  إص دمات ( الملاع ليةالك ع  , العض لخل ابات , المفاص احبھا  الإص ي يص الت

 )المفاصل  وإمراض تالتھابا,  الجلدالدموي تحت  تشاحرالا
  

  : ستخدامها افيھ يجوزلاالحالات التي 
  الحادةالالتھابات  
 الجلدية الإمراض  
 الخبيثة الأورام  
 هجسم لتثبيت العظام في حالات الكسور تواجد معادن في ال ادن ل اتأينيحدث  لأن د لمع ا ق مم

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

  
  :المتقطعالضغط  أجھزة

ي  تخدم ف وارتس ن  الأط ادة م ابةالح ي  الإص زاءف ي  الأج ر ف ورم كبي دث ت ث يح ة حي الطرفي
  .وتخفيف التورم والتليف الناتج عنه الرشح إزالةوذلك لأجل  , المفصلوة خارج الرخ الأنسجة
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لية اقل في التعامل مع سوائل داخل المفصل ومضخات العلاج المتقطع الضغطي تكون ذات فعا
وين  ي تك تمرار التجويف المفصلي ف ك لاس ثلج و شحاالروذل ع ال اً وم ذا العلاج يومي تخدم ھ يس

  . 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 
ة ) فولت 500( إلىثنائية الطور مرتفعة جداً تصل  تولد ھذه المحفزات ذبذبة ولكن سعة الذبذب

ا يخفف   الأقطابيتم تقليل تكوين الشحنات تحت وقصيرة جداً ذات الكثافة الواطئة في التيار  مم
ة حتى في  تخدام مشكلة الحروق الكھربائي ة اس داً  الأقطابحال زات و الصغيرة ج تستخدم المحف

احة السطحية  الأقطاباثنين من  أوبط مع واحدة اقطاب كبيرة تر ةفانيالجل الفعالة ، تتراوح المس
ن  م )30-20(م ك  أو 2س ن ذل ل م ا. اق ن  إم راوح م ردد فيت ز100-1(الت اب) ھرت  والأقط

  .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  

ة الأقطابستخدام حجم معين من لا أھميه توجدولا المستويةتستخدم عند المناطق غير   الكھربائي
 يجبولا الكھربائية بالصدمةالمريض  يصابلاالمغمور من الماء حتى  طرفال إخراج يجوزولا

اء ائي  لمس القطب الكھربائي المغمور بالم ك يسبب حرق كيمي ى , لان ذل د عل ار تعتم دة التي ش
  . قدرة تحمل المصاب
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   Faradic Current:   التيار الفارادي

ذب  الشدةھو تيار منخفض  ردد متذب اه ومت ر الاتج أثير قطب إيمتغي اك ت ى ھن ه يبق تمر  ان ي مس
ائي  ار ثن ى تي ةالدينيحوي عل ؤثر ويكون  اميكي ائي م ه كھرب اوذات تنبي ردد ذو  أومتقطع  إم مت

ةدوره في 100 -50تتراوح بين  بسرعةمللي ثانيه ويتردد 1زمن قصير حوالي  ه ،  الثاني ول
ذيھا  وإحداث الأعصابقدره على تنبيه  ي تغ ويمكن استخدامه في , انقباض في العضلات الت

وة , ل دوره فيه مجموعات لكونه غير مؤلم بسبب قصر زمن ك لذلك يتمكن المعالج التحكم في ق
اض  ليمه تستجيب العضلات و العضلةوزمن انقب ه  بسرعةالس وة للتنبي ذا بوق ار فھ حين  يالتي

أ  تجيب بضعف وبط تجيبتلا أو تس ابةالعضلات  س ب  المص ةحس يولوجية الحال ن  الفس ويمك
  .   )20(و) 19(م رقشكل في شدة وحجم التيار المستخدم  تدريجية زيادة إحداث

  :تأثيرات وخصائص التيار الفارادي 

 أثيره نظرا  تتحلللا الكيميائيةالمركبات  إن إذتغييرات كيميائيه داخل الجسم  لأتحدث تحت ت
 . المتذبذبةلخاصيته 

 افبدون استرخاء  مستمرة عضليةحدث انقباضات ي البا  العضلية للألي ار س ادام التي ذا , م ھ
وع  إيكان مصابا فلا يحدث  إذا إماكان العصب سليما  إذا ذا الن ذا يستعمل ھ انقباضات ولھ

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

  ا ان الضعف  إذايستخدم في علاج حالات الضعف والضمور العضلي بھدف تقويتھ  اناتجك
 تعمال وكان العصب سليماعدم الاس عن

  د ،  ألجراحه عدابم الإصاباتكما يستخدم في علاج ةبع ةغضروف  إزال في مراحل  الركب
  الأوليالتأھيل 

  خاصةالتثبيت بالجبس وفي حالات  بعدا مفي مرحلة  الرياضييستخدم في تأھيل 
العصب  أو عضلةالدرجة وحجم التنبيه المستخدم في التيار الفارادي تعتمد على طبيعة عمل  إن

ريحي  ا التش ن , المصاب ومكانھ داثويمك ادة إح ة زي تخدم  تدريجي ار المس م التي ده وحج ي ش ف
  .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

  ة العضلات ه وتقوي عيفةتنبي ى  إذا الض ول عل ن الحص ليما ويمك ذي س ان العصب المغ ك
  .قسريه هللعضلات بطريق وثابتانقباض حركي 

  دره ردد ق ليمة بت ال الرياضي للعضلات الس ار في المج ز  50يستخدم ھذا التي ه  / ھرت ثاني
 فيما يسمى بالتيار ألارتعاشي , ه المنبه باختلاف درجة شدة التيار المستخدم ويختلف تأثير
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ة ف دة الحرك لية إذا زادت ش ه عض دث رعش ه يح ار لأن أثير التي اج لت لية كنت اف العض ي 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 

ة  يةموجان محفزات العضلة الكھربائية مولدات  ه أومعدل ردد  جيبي رة وت ذات سعة نبضية متغي
ز50-250( ب ) ھرت تم ترتي ابي لة ، الأقط ول العض ى ط ائي القطب عل راز ثن راز  أو بط بط

ادي ذر العصب  أح أ ج ى منش د عل ع قطب واح وكيالقطب م روقطب  ألش ى العصب  أخ عل
ي  لالحرك ق ولأج ن  تحقي د م وى لاب دة القص داثالفائ ى إح ل  أقص لة ولأج ي العض ص ف تقل

ا  راد تحفيزھ الحصول على ذلك من المفيد وضع المصاب بحيث تكون المجموعة العضلية الم
  .ضد مقاومة وتكون قريبة لطولھا المثالي 

ات  اعدة في العملي ةالتأھتستخدم ھذه المحفزات للمس وة في العضلات المصابة يلي  ولتحسين الق
ورم بالضمور  ل الت وة عضلية للرياضيين  ،وتقلي ن اجل اكتساب ق ذلك م ك ضمن  ،ك تم ذل وي

ا ان برمجة معينة حيث  ة مم وة تحدث بسبب تحسين المخرجات العصبية الحركي مكتسبات الق
هتغييرات  إلىيؤدي  ي العناصر  تكيفي هالف اس حيث ,  للعضلة بنائي ادة في مقي وحظ وجود زي ل

و لة والق يط العض ة مح ات طويل د العلاج د بع دھون تحت الجل ي ال اض ف ع انخف دة م دى  الأم ل
  . ) 22(و) 21(شكل رقم الرياضيين 
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 :الجرعه 

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

ىالتي تصل  العالي الفولتية  (d-c)  لفانيالجالتحفيز العضلي مع التحفيز  إجراءيمكن   500 إل
  .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 
 ال ة إدخ ى الأدوي م المصاب  إل ث توضع (جس ةحي ى سطح  الأدوي ابعل ة  الأقط الكھربائي

دم و ارات ال ا تي د وتجرفھ ر الجل فلوالتتسرب عب م  م ل الجس ائي (داخ ل الكھرب ة الغ طريق
  .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 . (  

  

  
 

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

  اتوالتقني الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                          82

   :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
ةوھو تيار منخفض التردد يتغير اتجاه الالكترونات بصوره  ر منتظم ين بت دوره  2000 -1دد ب

د و  والحركيةالحسيه  العصبية الأليافيستخدم لتنبيه و ، ثانية/  يواجه ھذا التيار مقاومه في الجل
در ب  ردد  ماو 3200تق ون الت دما يك ه 50عن ة /ذبذب ارادي  الثاني ار الف مى بالتي ارويس  وتي

  .ايضا  سينيوسويدال

   sinusoidal current : )سينيوسويدالال( المزدوجالتيار 

   همنتظموسرعه لكترونات بشكل اتجاه مرور الافيه غير تي

   الثانية /هدور 5 : تردد المستخدم في العلاجال

ردةوقد يستخدم على شكل موجات ، مللي ثانيه  10 النابضة الكھربائيةزمن الموجه  في  أو منف
  .مجموعات 

  : استخداماته 

  قباض بالعضلات يسبب الانو الحركية الأعصابينبه ھذا التيار  
  دد هابيسبب تم ة لاوعي رازنتيجة  الدموي ادة سرعة امتصاص  إف ى زي تامين فيعمل عل الھس

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

واعوتوجد خمسة , ) التيار المزدوج ( تيار السينوسويدالمن اشكال  ديناميكيعتبر تيار الداي   أن
  . )24(و) 23(شكل رقم  العلاجيةمن ھذا التيار للاستخدامات 

  :أنواعه

 ت ثنائي الطورالتيار الثاب Fixed Diphase   ردد سرعته ار مت هدوره  50تي في  كأمل
  الثانية

  الطور أحاديالتيار الثابت Fixed Mono Phase   ردد سرعته ار مت ه دوره  50تي ل
  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 

  ده ةتيار ذو م ار الثابت  Long Period طويل واني من التي ادييتكون من عشرة ث  الأح
  ثواني من التيار الثابت ثنائي الطور 5الطور يعقبھا 

  تيار ذو ترددات ساكنهSync opal Rhythm  ابت من التيار الثواحده  يتكون من ثانيه
 . 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  

وافز  ل ح از يرس تخدم جھ ةذات ) نبضات(يس ات  فولي ن نھاي ة م ة  الأعصابواطئ ي المنطق ف
  .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

في  الألم نتسكي كبيرقيالتردد متناوب له تأثير  ومتغير الشدة واطئتيار حركي مستقيم وبزوايا 
ابه  الات الاص ه والا وضضبالرح لات والاربط ي العض د ف ود والش روفي للعم زلاق الغض ن

أثيرا  من الاصابه او المرض الحادة الأدواريستخدم في ،  الأخرى والإصاباتالفقري  ه ت حيث ل
 .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 ا دير بتنبي ابلتخ ة الأعص د الطرفي لال الجل ن خ  Trans Coetaneous  م

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

ات الجسم  ثانيه/ دوره  5100 -3900تيار متوسط التردد  يستطيع الوصول والتأثير على طبق
ة والي  العميق ردده ح ار ت تخدم تي ث يس د /دوره  4000حي ة الجل ى مقاوم ب عل ه للتغل ، ثاني

ارا يستخدم قطبين وعندماو ات الجسم  تيتداخل التي ي طبق ةف ون  المختلف ذي يك أثير ال يحدث الت
أثيرالمزاياه ومن . الثانيةدوره في  100 -1تردده بين  ة ت ى  بفعالي ة أجزاءعل م عميق  من الجس
  .  ) 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 

  ةفي الحالات  الألمالقضاء على ورم  المزمن ان موجود ت د الت أمسواء ك بيت ثلا وخاصة بع
ؤثرعلى  بشكل تأثيرهوقد ثبت  , باستخدام الجبائر طويلة لفترة ثلج وھو لاي أثيرات ال وق ت يف
  .من الاصابه  الحادةفي الحالات  الألم

  ن تخلص م لباالال ل تتص اء  نلأ ,يه العض م الارتخ تظم ث اض العضلات المن تخدام انقب اس
 ويقضي على التقلص العضلي  للألم المفرغةالكامل ھذا يتداخل مع الدائرة 

  ادة امتصاص السوائل ايجابي في ز تأثيرله حيث , الحد من التورم دةي تخلص من ولل الزائ
ى ساعة 24خلال  التورم الدموي يطبق الثلج  ه , من الاصابه  الأول أثيرول ابي  ت وي ايج ق

ةفي المراحل  الألماستمر  إذا إمافي الحد من التورم الدموي  مزمن  فيستخدم  وأصبح التالي
 مزمن ومسبباتهال الألمصوتيه للقضاء على  قالفو الأمواجھذا التيار مع 

  د تخدم عن ةالمفصل  أربطة إصاباتيس تخدم الموجات ,   المزمن ث تس وحي  الصوتية قالف
ةوتمرينات  ا  المرون ا لھ أثيرلم م ىمباشر عل ت ؤدي  والالتصاق الأل ىوي ى  إل الحصول عل

 الحركي الكامل للمفصل ىالمد
  ول ه للتب ردد وضعف العضلات الارادي تخدم بت ى  100 -1يس ةالثادوره عل ده  ني  15ولم

ارادي  أكثرانقباض  إلىدقيقه وھذا يؤدي  ار الف ى  الأقطابتوضع حيث  من التي ةعل  المثان
ذ العانةفوق  وي للفخ ا ي مباشره والثاني على الجزء الداخلي والخلفي من الثلث العل ذ بينم أخ

 على الجانب الاستلقاء المصاب وضع 
 ي دور 100يستخدم بتردد حيث  تاخير التئام العظام ةه ف ار متوسط  الثاني دة  الشدةمع تي لم

  .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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د الطرفية الأعصابلتخدير بتنبيه ا  Trans Coetaneous Electrical  من خلال الجل
Nerve Stimulation ( TENS)  

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

ة ت الطرفي د باس يه خلال الجل تخدامالحس اع اس ارادي ش ار الف ة خدام التي ة بواب د نظري مه بع  الأل
ة  يةموج إشكالاجھاز صغير يبعث عبر وتتكون ,  وول زاكلمل رددات واطئ مربعة ناتجة عن ت

ز 200-صفر(تتراوح من  ين ) ھرت اين سعة النبضة ب ر 250و50(وتتب والسعات النبضية ) مت
راق  قالضيقة التي لھا اخت ا،  أعم ارات ال إم اً للتي ة وتبع ة فتستخدم السعات النبضية الطويل عالي

تقلص العضلي  ة , لغرض ال ي منطق ا العصبية ف ل الخلاي ل عم ى تعطي از عل ذا الجھ ل ھ ويعم
ة  الألمالتي تسبب  ألشوكيالحبل  رة مؤقت ادة , ولفت ز م ى تحفي ل عل ا يعم دكم رفين داخل روالان
مكبيرة للسيطرة على  أھميةله  Tens  إلجھاز  لذا فأن الألمر يوالتي تخد الجسم تقلص و الأل ال

تخدامه رة اس ع طول فت ه م ر فعاليت ائي  إنو ,  العضلي وتظھ ه الكھرب ةالتنبي م لإزال د  الأل يعتم
ه ه  أساس ى تنبي افعل يه  الألي ميكةالحس ة  الس ل بواب ذلك تقف موب ه  الأل ي وج افف  العصبية الألي
 العصبيةا ويعمل الجھاز على تعطيل عمل الخلاي ،  المخ إلى بالألم الإحساسالتي تنقل  الرفيعة

مالتي تستقبل  ألشوكيفي منطقة الحبل  ده  الأل ةولم م  مؤقت دروفين في الجس ادة الان ز م ع تحفي م
  .  )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 يستخدم ى اس يعمل عل

ميخفض  لأنهالوظائف الطبيعية  ذلك لا الأل ل ول دقيق قب د من التشخيص ال  ال علاجصف ب
Tens  وتنشأ مضاعفات  الأنسجةيسمح بأداء الفعاليات وبذلك يزيد تضرر  الألملان حجب
 .)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
ديھم  تحسنيسلاموانع لاستخدامه ولكن  توجدلا ذين ل د ال تخدامه عن يةاس ديدة حساس د  ش ي الجل ف

  :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 

رق  دة يخت نخفض الش ار م رددات متوسطة  الأنسجةيعد تي اجبواسطة ت ي  لإنت ة ف ذبات واطئ ذب
ا  أقطاب باستعمالثنائية البعد  أجھزةموقع الاتصال وتستخدم لھذا الغرض  اً للامتصاص مم تبع

ار والتي تسمح بان الإبعاديجعلھا وحدة ثلاثية  از التي ىحي ا يسھل العلاج حصراً  إل أي قطب مم
  ).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 
ة  رة من  إصاباتفي حال اً ولفت تم المعالجة يومي ة 40-30(العظام ت ائج ) دقيق ق نت حيث تتحق
  :الاتيه  الحالات في ألاستنتاجيالتحفيز استخدام  يجوزلاو ، أفضلعلاجية 

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

  :التردد العالية الكھربائيةالعلاجات  -ثالثا

ه  600 -300من ترددھا   ز  ومن أمثال ة، , الموجات القصيرة (كيلو ھرت الموجات المايكروي
   .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.manaraa.com

  
 

 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
به  ت بنس ي قل ال المغناطيس وة المج ى إن ق ة عل ات الحديث د الدراس بب  %50تؤك تخدام بس اس

ا من  ة إلين ة المنبعث ى امتصاص جزء من الطاق ا أدى إل ة مم دات المعدني التقنيات ألحديثه والمع
ي  ذا ساھم ف م وھ ا الجس تفيد منھ الأرض لذلك ھناك نقص في كميه الطاقة المغناطيسية التي يس

  . وقوة الطاقة المغناطيسية التي يمكننا الحصول عليھا  دهفأئتقليل 

وام يعتمد ھذا العلا وتر عضلات الق ى درجة ت أثير المجال المغناطيسي عل تخدم و ,ج على ت تس
ه  ى تھيئ اطيس عل اعد المغن ث يس راض حي ن الإم ر م ي علاج الكثي ية ف ة المغناطيس ةالطاق  بيئ

ة فاء متوازن ه الش م ويسرع من عملي وازن يو للجس د الت ونيعي ا جراء  ألاي ل فيھ د حدوث خل بع
د ف ،  او المرض الاصابه د وتعتم ى قواع ره العلاج عل ةك ية الطاق ةفي  المغناطيس حيث  الطبيع

ق الشعيرات  أنھا ةتخترق الجلد في موضع معين لتمتص عن طري ي  الدموي د وتسير ف ي الجل ف
ىالدم حتى تصل  ذي للشعيرات  إل ةالمجرى المغ م الدموي دور الشحنات و,  في الجس هت  ألايوني

رب  ألسالبه ألايونيهالشحنات  اإم الساعةعقرب  باتجاهفي الخلايا  ألموجبه فتدور عكس اتجاه عق
اعة تص و،  الس ةتم ية الطاق د  المغناطيس ات حدي ى جزيئ وبين عل واء الھيموكل دم لاحت ي ال ف

حنات  ةوش ة  كھربائي ل الطاق دم ليحم رى ال ي مج ھا ف د امتصاص ي عن ار مغناطيس أ تي ذا ينش ل
   .)29(شكل رقم  المختلفةالمغناطيسية إلى أجزاء الجسم 

اطيس يخفف لاا علما إن ع المغن ائي م ار الكھرب دائم لنبضات التي مستخدام ال ادة  الأل بواسطة زي
مط يثبتم تدوران ويال ى با الأل أثير عل افلت ن يو C الألي ف م ذا يخف ا وھ تقطاب الخلاي ر اس غي

   .أيضا الالتھاب المفصلي إعراض

  : لطاقة المغناطيسيةولوجيه ليالفس تأثيراتالأھم 
هتحفز  لأنھاتحسن الدورة الدموية مغناطيسيه الطاقه ال ة ألاوعي د امتصاصھا  الدموي ددھا عن وتم
ل ا ةت الشعيرمن قب ؤد الدموي ا ي ى يمم ادة إل ذاء  زي ه الغ واردةكمي ى ال ا الجسم إل ذلك  خلاي وب

ا  أكثرتساعد على التخلص من السموم بشكل  دروجيني لخلاي وى الھي ادل المحت كفاءة وبالتالي تع
 :على  المتوازنة البيئةلجسم حيث تساعد ھذه وانسجه ا

  اء  أداءتحسين ز الكيمي ائي بتحفي فاء التلق ةوظائف الجسم مما ينعكس ايجابيا على الش  الحيوي
  .في الجسم 

  د  أجزاءلعده ساعات وعلى كافه  المغناطيسية الطاقةيبقى تأثير ادالجسم حتى بع المجال  إبع
  .الجسمالمغناطيسي عن 

  تقلص  في حين م القطب الشمالي استخدا إنوجد ل الشد العضلي وال له تأثير انبساطي ويقل
ل  وتر العضلي ويزي مالقطب الجنوبي يزيد من الت ل  الأل ات ويزي  تشاحرالاومضاد للالتھاب

  .الدموي 
  :طريقة الاستخدام 

ع  ابتوض ة الأقط اطق  الملائم ى المن ابه عل وع الاص ب ن رحس ا الأكث دة  ألم راوح ش وتت
اطي رائح 1800 -500س المغن تخدام ش ن اس اوس  ويمك ردةج ة أو منف ن  مزدوج م

  .المغناطيس 
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  :الجرعة

رات العلاج  إن ه لفت اطيسالطويل ا ف لمغن ر لھ ده اكث تغرق يمكن ان حيث  ائ  12-1العلاج يس
  .يوميا  ساعة

  :أغراض استخدام المجال المغناطيسي 

  م ه الأل اط (أزال ل النش خ وتقلي ى الم واردة إل م ال ارات الأل ه الأعصاب لإش لال تھدئ ن خ م
  .)الكھربائي وغلق قنوات وصولھا فيزول الألم 

  تنظيم وظائف الجسم ويشمل:  
 الالتئامتسريع (إي  لخلايازيادة سرعة تجديد ا(  
  دم وبين ال ادة مستوى امتصاص ھيموكل تويات  للأوكسجينزي د في مس ا يزي ةمم ي  الطاق ف

  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 
  دد هتم دم  ألاوعي ه ال ن كمي د م ا يزي ة مم لةالدموي ى الواص دادھا  إل د إم م ويزي ا الجس خلاي

 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
د  ن مول ث م ئينبع دة واط ابه  الش ان الاص ى مك توي يوضع عل ف مس تخدام ،  ومل ن اس ويمك

طوانة يط  خاصة اس ةتح زاءوحسب  المنطق م  أج ين  إذالجس راوح ب رددات تت د ت  100 -2تتول
ز رددات اذ ان  ھرت ةالت ة  الواطئ ي حال ابي ف أثير ايج ا ت ار محاقسال إضرارلھ وتخفف  والأوت

را ة رالإض ل  الوتري ول المفص ب ح ا ان والتراكي ات ، علم ة الجرع ن الواطئ راضتحس  إع
ادة الإصابات د  الح ة الاصابه عن د من و, بداي ةمن الجرعات  تستفد الإصاباتان العدي  الطويل

ادفي علاج كسور يوميا خاصة  ساعة 12-1نسبيا  )  والشظية القصبة (الساق  لعظمي الإجھ
  .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 
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  LASER: العلاج بالليزر – انياث
Light Amplification by Stimulated Emission of Radiation  

زو, بكثرة في العلاج الطبيعي الشائعة الاستخدام ومن الوسائل العلاج بالليزرد يع تخدم اللي ر يس
زر الرخو  العلميةوقد دلت التجارب ,  الجراحية الطبيةي المجالات ف العالية الطاقةذو  فعالية اللي
ةذو  ة الطاق ي تخفيف  الواطئ ذلك ف روح وك ام الج ز التئ ي تحفي م ف تخدامه  , الأل ذا زاد اس ي ل ف

فاء  ة وش ات الجلدي اطق الأنسجةعلاج التقرح ة وعلاج المن م  المؤلم  )31(و) 30(شكل رق
  . ) 32(و

ن  ل م ع ك زر الرخو م تخدم اللي ودات ( يس وميالھداي ون  , لي نايد أو, الني يوم ارس ي ) الكالس والت
(  النيون بطول موجي -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   

اارسنايد تتميز  -وحدات الكالسيومإما  ا  بأنھ تمر وطولھ وجيتبعث ضوء مس انومتر ) 9-4(ألم ن
  .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  

 والشدةوقت العلاج , في مناطق الاصابه  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 الا هاص ة وعي ة التاجي ةو والمحيطي اكل قلبي اب بمش تخدام و المص د اس ات عن للمنظم

  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 

دده في خطوط إل اط مح ر في نق رز اب وخز يقومون بغ ى   Meridians وعلماء ال ؤثر عل لت
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
وخز ,  الإبروان طريقة ال ة  ب ة المرضى بوساطة تصحيح حال ه لمعالج  إلفي  نزاواللاتطريق

QI   ز  صلدة معدنيةوتستخدم لھذا الغرض ابر اطومعقمه لخرق الجلد وتحفي دفق  أنم ةالت  للطاق
  . عدة مرات في المعالجة بالإبر ويستخدم الوخز, كھربائيا   أوبشكل يدوي  المعلومة

   :مناطق ونقاط الوخز  

ة لكي يستخدمھا  م الدفاعي وى الجس تثارة ق ى اس م تعتمد فكرة العلاج بالوخز عل في علاج الجس
ة , نفسه بنفسه  ار الطاق داخلي لتي وازن والتناسق ال ى الت د عل الإبر الصينية يعتم إي إن العلاج ب

صينيون إن ھناك تيار للطاقة الحيوية يسري خلال الجسم من حيث يعتقد ال, الحيوية في الجسم 
د الع ه ويعتم تعادة خلال قنوات معين ى اس ة عل ذه الحال ة أو لاج في ھ وازن الطاق بالجسم   QIت

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
ة ( أعيد تصنيف الإبر الصينية  1997في عام  ر المعملي ي مازالت خاضعة للتجارب ) الإب الت
ة  USAطبية بواسطة إلى أداة  ام أصدرت المؤسسة القومي منظمة الغذاء والدواء وفي نفس الع

من الحالات الصحية  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  
 للاصابه  الموضعيةوالمناطق  التقليدية الإبريستخدم في نقاط  - الشدة الواطئالناعم  الليزر

  والتورم الألملغرض التخلص من 
 د ر الجل التحفيز عب هتوضع   TENS التخدير ب اط العلاج  أقطاب ى نق تخدامعل موجات  باس

  مختلفة
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   : 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 

تم  ي ت ة المعالجه ف ممنطق أخير وصول الحوافز  الأل ه حيث تسبب ت ىفي نقطه معين دماغ  إل ال
ط ز إن ,  الأوس أثير التحفي واطئت ر ال ينية للإب بب  الص لاقيس زيم إط دروفيز  إن ي Bان  ف

ايبوثلامس اد (الھ ت المھ دة ) تح ة والغ ى النخامي اع  إل ائل النخ وكيس ذا  ألش دم وھ رى ال ومج
 أو الصينية بالإبرالعلاج  إثناء أحيانالمسؤؤل عن الشعور بالفرح وھذا مايلاحظ على المرضى ا

صغيرة  حينما تدخل تحت الجلد تلمس حزمة عصبية برةلاإ وتؤكد الدراسات على ان بعد العلاج
إطلاق الھرمون ارة ب العصبية التي  اتترسل نبضات إلى العمود الفقري ، وحينھا يرسل المخ إش

ترخاءتتس عادة والاس ى بالس عور المرض ي ش  .   بب ف
  :نظريات العلاج 

   الألمعلى بوابات  السيطرةنظرية  – أولا

   ) المورفين( نظرية التخدير  -ثانيا 

  : الألمعلى بوابات  السيطرةنظرية  – أولا

ه من  لعصبيالنسيج ا إنعلى  النظريةھذه  صتن ابلواھو حزم امذات  تق  وأخرى سميكة إحج
ة,  رقيقه ي ت والرقيق الألم الإحساسل نقھي الت ا  ب ميكةبينم ل  الس ل  الأخرى الإحساساتتنق مث

از  إناللمس وبالتالي يمكن  ة هنسجبالايمنع الاجتي ذا ،  الرفيع اوھ ق  ميتم ةخلال غل ي  البواب الت
ذلك يمكن  ري وب ى  السيطرةتكون في خلايا عصبيه محدده في العمود الفق معل ة(في  الأل  الركب

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

دماغ  بإفرازبعلاقتھا  الصينية بالإبرعمل الوخز  النظريةتفسر ھذه  مواد شبيھه بالمورفين من ال
وخز إفرازوتدعى الاندروفين والانكفالين ويزداد  للألمفھي مخدره ومسكنه  , ھذه المواد بتأثير ال

  .كبيره  فائدةينتج عنه  لوخزبانين معلاج المد إنولھذا نجد 

  :الجرعه 

دد حالاتمدة العلاج اللازمة وعدد الجلسات من شخص لآخر وعادة تحتاج ال تختلف ة لع  المزمن
 . 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 
  د حدوث عند العلاج المبكر  )شلل العصب السابع(شلل الوجه النصفي تستخدم في علاج بع

  الإصابة
  علاج الربو و الأنفيةالتھاب الجيوب  
  قرحة المعدة والأثناعشر والقولون العصبي  
 ة الإمراض التھاب المفاصل ي معالجة الوت الروماتيزمي ا ف ا ناجح د علاج اب المفاصل تع ھ

وي ي  الرث ي  الآلامعلاج وف ر ف يالظھ ار العضلية الإصاباتعلاج  وف  هوالاربط والأوت
 )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 

 اثبت حيث , الوزن  السمنة وإنقاص را في  أنھ ائر يتقلالتساعد كثي ه العصب الح ل من تنبي
  مما يسبب الإحساسھا في أطولالذي بدوره يزيد من حركة المعدة وبالتالي يبقى الطعام فترة 

ب الامتلاء والش زيب از العصبي المرك ن دون المساس بالجھ ان ل ,  ع م اك طريقت لاجوھن  ع
منة ا،  الس ربوضع  إم ز الخاصة ب الإب ي المراك وزنف ي  خفض ال ع  الإذنف اعم ام  إتب نظ

  المنتشرة بالقنوات  تخفيض الوزنغذائي مساعد أو بعمل جلسات تنبيه للنقط الخاصة ب
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احيث خفض الوزن الموجودة على سطح الجسم وھي تعتبر من انجح طرق  رة  أنھ تتعامل مباش
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 الإبر د من أنسجة ق ا تحت الجل ى م الرفيعة التي تدخل إلى الجلد وتصل إل

  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 

  

  

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                        126
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



www.manaraa.com

  
 

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

  127                                                                                                           والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا
  

  

  

  

   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 
يس الأوزون ل تحدثاً  أن العلاج ب اً مس يوھو أسلوب علاج موجود ، علاج ع دول ال ف الم جمي ع

ي ت, منھا ويعد علاج تقليدي في البعض  ة الت ائج العالمي الأوزون ورغم النت ة العلاج ب د فعالي ؤك
    عاماً ، إلا إن ھذا العلم جديد على الوطن العربي 70منذ أكثر من 

ةوتشير اغلب المصادر  أكثر من قرن ألمانيا منذ فينشأ علاج الأوزون أول مرة  ى العلمي  إن إل
ام  ي ع ا ف دأ تاريخي الأوزون ب لاج ب ع,   1870الع د يرج بعض وق لاج  ال اف الع اريخ اكتش ت

ىب ة الأول ة الحرب العالمي ى بداي واد الأوزون إل ذاك  وبسبب  نقص الم ة آن ان ,  الطبي حيث ك
ال م الجب ى قم الجنود الجرحى المصابين إل ذھبون ب ان ي ة لكي  الألم ببوالاالعالي في عدوى  يتس

ا  ، الآخرين فاء حينھ بة ش رة  لاحظوا أن نس ذين تعرضوا لجروح خطي ود وخصوصا ال الجن
الم ,  الجبال ت عالية جداً في أعلى قمموالغنغرينا كان ى اكتشف الع ك  حت ولم يكتشفوا أسباب ذل

د 1928عام » جريلي ن«الألماني  اه الأمطار، وق م، وجود نسبة كبيرة من غاز الأوزون في مي
فائھم از الأوزون,  تكون ھي السبب الأول في ش فوا أن السبب ھو وجود غ ذي  O3 واكتش ال

تخدام  أبحاثھم بدئواعالية ، ومن ھناك  يسقط مع الأمطار بنسبة دأ اس ة وب لعلاج   الأوزونالطبي
راض ن الأم د م ية العدي ة والفيروس اني البروفيسور ,  البكتيري الم الألم ك اكتشف الع د ذل وبع

ة ، اوتوفاربرج ون ھو نقص جزيء الأوكسجين بالخلي د أن أثبت أن  أن سبب سرطان القول بع
اج نقص الأوكسجين في خلايا جسم ا ادة إنت ى زي ؤدي إل ة ت بة عالي الحرة  واردالش«لإنسان بنس

FREE Radicals « ا سرطانية الجسميةوھي التي تحول الخلايا ى خلاي ، واستخدم غاز  إل
اره رطان وانتش رض الس ن م ة م نقص للوقاي ذا ال لاج ھ ي ع دأ ,  الأوزون ف ا ب ن ھن وم

الم الأ د الع درالعلماءالألمان في الاھتمام بالأوزون على ي اني لن اء  لم انحيث توصل العلم  الألم
 يتعارضولاعلاج امن و غير مؤلم لكثير من الأمراض  كوسيلة الأوزونالاستفادة من غاز  إلى

   .كونه غير مكلف نسبيا  إلى إضافةمع العلاجات التقليدية 

  :خواص غاز الأوزون 

أثير  الأوزونيتولد غاز  والشمس  أشعةمن الطبيعة من ت ي قالف ى البنفس في  الأوكسجينجية عل
ى  رق عل ل الب ة مث أثير شحنات عالي ة لت ا أو نتيج ى  الأوكسجينطبقات الجو العلي د عل ا يتول كم

  . البحر على الشاطئ أمواج تأثيرمستوى البحر من 

ون ت الل از أزرق باھ ة الأوزون غ ة خاص ه رائح اء ول ي الم ذوب ف ن  ، ي ارة ع و عب ، وھ
جين  لاث  هجزيئاتأوكس ى ث وي عل ن  تذراتحت جينم ي  الأوكس جين النق ه الأوكس منشط أي أن

ي  أوكسجين ولكنه ذراثلاث ه تكونت تال ة و من ة  موجود في الطبيع ا في الجو الأوزونطبق  أم
  . O2فالأوكسجين  الأوكسجين الذي نستنشقه فھو يحتوي على ذرتين

و  جينالأوزون ھ ذرة أوكس ي ال رعة ، O3 ثلاث ول بس ان يتح م الإنس دخل جس دما ي ى  عن إل
  المحسوبة بدقة  ، وذرة أوكسجين منفردة قادرة على الأكسدة  O2 أوكسجين ثنائي الذرة
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اً عن ذرة من  دقيقة 30 -20ينشطر الأوزون في (  ين من الأوكسجين النظامي متخلي إلى ذرت
ات ) الأوكسجين المفرد ى الإنزيم وي جدارھا عل ة يحت ة طبيعي ى خلي  ھذه الذرة عندما تصل إل

  .المضادة للأكسدة فھي تنبھھا لزيادة تركيز ھذه الإنزيمات وتزيدھا حماية

ذ  الأوزون من رتطور العلاج ب ه 10من  أكث نوات ليضاف إلي ھي ،1897ومادات السممض س
ات دون كيماوي ة ب ات الأدوي از يخرج الأوزون من اكتشاف و عبارة عن نفس مكون ان أول جھ ك

ا1897سنة  SIMENS  الألماني العالم اه من البكتري ر المي تخدم في تطھي ان يس  م ، حيث ك
ر ح ، التقنية طبية عالية أجھزةحاليا من خلال  الأوزونويتم الحصول على  ، والطفيليات يث يم

خلالھا الأوكسجين الطبي النقي جدًا ويتعرض لصدمات كھربائية عالية ليتحول من الأوكسجين 
   .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 الدم  الجسم م
  .المحاليل وتستخدم لمرة واحدة فقط أنبوبةعن طريق  أخرى

  اونا الأوزون بعة ( عن طريق الجلد كما في جھاز س اونا المش ة الس الأوزونكابين دخل )  ب ي
ه ة ورأس ريض الكابين اء  الم ار الم ن بخ زيج م ى م مه إل رض جس ث يع ا حي خارجھ

 .الأوزون تحت درجة حرارة عالية والأوكسجين وغاز
  رھم اع  الأوزونم ه كقن ى الوج ع عل ذي يوض ك( ال ؤدي  )ماس ىوي ة إل رھلا إزال  تالمت

 .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 
  از ن غ ولين لحق ن الأنس ابھه لحق ة مش ر دقيق تعمال إب تم باس د وي ت الجل ن الأوزون تح حق

ك  أسفلالطبي في المناطق التي تترسب فيھا الدھون  الأوزون ؤدي ذل د مباشرة وي ىالجل  إل
 .نته ونضارتهالوزن موضعيا في ھذه المناطق واستعادة الجسم مرو إنقاص

  لال ن خ جة م ق امتصاص الأنس ن طري وبع ى أنب اة  إل ل أو قن رج أو المھب الأذن أو الش
 .مجرى البول

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

يغاز الأوزون  زه عن الطب د تركي يومصدرة الأوكسجين  %5 لا يزي ا  الطب , فھو آمن تمام
وى  ا أن الأوزون أق رة من  350علم ه ب في روالكلم ا وأسرع من ل البكتري رة 3200قت  . م

ن  ف ع ي يختل تخدم المالأوزون والأوزون الطب يس ال الصرف  ف حيمج درة  الص ذي مص ال
ى  فيالموجود  الأوكسجين ز لا  %30الھواء الجوى ويكون ذا تركيز عالٍ يصل إل ذا التركي وھ

  .وفاته فيعلاج الإنسان لأنه قد يتسبب  في يستخدم

  :الأوزون  استخدام إغراض
فاء من العد اعدة للش ي المس اً ف اً ناجح الأوزون دوراً طبي نيلعب العلاج ب د م ه  ي الأمراض ول

ه العلاج  الأبحاث وأكدت ,المرضى  استخدامات متعددة للمرضى ولغير ى فاعلي والدراسات عل
 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
 ، تطيع  علاج الالتھابات البكتيرية والفطرية ومقاومة الخلايا السرطانية ك يس ى ذل اءاً عل وبن

ه بتحفيز مضادات الاكسده ، وھذا وارد الشلأوزون معالجة ا أساسي لمعالجة السرطان ، لكن
ا لا ا ينظمھ ا وإنم اعد في  إذ, يقضي عليھ أخير يس ا  ت النشاط السرطاني ووقف نمو الخلاي

ا اء عليھ رطانية و القض ا  الس ارب الخلاي ي تح رون الت ول الانترفي ن وص د م ا يزي كم
د م, السرطانية  ذلك يزي اءة ك اتن كف راز  الإنزيم دم وإف ا ال دة وينشط خلاي المضادة للأكس

ة از المناع يط جھ ات وتنش ق , الأنزيم ن طري ة ع از المناع وي جھ رازويق ات إف  إنزيم
 .الأورام  اللوكاينز كما يساعدالاوزون في علاجالانتروفيرن والسايتوكايننز و

 دي ي التقلي لاج الطب ع الع ب م ى جن ا إل ير جنب ال يس لاج فع راض  ع الات أم ي ح ف
رايين رايين(الش ة وضيق )تصلب الش اع الضغط الدموي ة، وارتف ى   الأوعي ل عل ث يعم حي

ف الك دھون وتخفي ن ال تخلص م ة وال ة والدماغي ة القلبي لاج الجلط يعھا وع ترول وتوس لس
 .في الدم  كالبوليوحامض 
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 اعفاته كر ومض رض الس لاج م ي ع تخدم ف ريض  إذ ، يس دم م روح ق ام ج ي التئ رع ف يس
 .السكري وحالات الغرغرنيا

  دم و ات الق ل فطري د مث ات الجل ولي وعلاج فطري از الھضمي و الب ات الجھ التناسلي فطري
ي علاج طفيل كارس و وف ل الإس دم مث از الھضمي و ال ات الجھ دان و اريالملاي ي . الدي وف

لاج  اكع ھالو  الإمس الة  الإس ا الض ى البكتيري اء عل زمنين و القض ى , الم اء عل والقض
دار  اءالفضلات الملتصقة بج روزو  الأمع دار  ةالمف ي ج ة ف موم المتراكم اءالس ر  الأمع عب

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

 علاج  يوف,  عن اضطرابات الھضم الناتجةرائحة الفم و المغص المعوي و
تقيموالق ون والمس تخدم ، ل ا ويس ي التحضير للتصوير  ايض عاعيف ر و التو ألش راءنظي  إج

  الأمعاءالعمليات الجراحية في 
 يفيد في علاج بعض أمراض الحساسية مثل الربو والأكزيما 
 اق و ام والإرھ د الضعف الع ل يستخدم عن ذاكرة ويعم الج ضعف ال أعراض الشيخوخة ويع

ذي  إضرارھاعلى وقف تسارع الشيخوخة والتقليل من  ة ، ال ة الجدار الخارجي للخلي بتقوي
يط  هتح ات أن ب ةزيم ة أو ضمورھا  مزدوج ذي  وضعف الخلي ل ال ى خل ؤدي إل ذه ي ي ھ ف

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

  ددة تعمالات متع يله اس اعد  ف وزن حيث يس ل وإنقاص ال في علاج  الأوزونمجال التجمي
تم عن  فوتنحفي, ) إزالة التجاعيد وشد الوجه (السمنة والتجاعيد بشد الجلد  ي ت الأرداف الت

د مباشرة  ى بسط  وإضافةطريق حقن الأوزون تحت الجل اعد عل ة من الأوكسجين تس كمي
دورة  وشد الجلد ام ال ة، وحرق الشحوم الزائدة عن طريق انتظ ه في ,  الدموي إذ أثبت نجاح

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

يضكذلك الأوزون قادر على علاج مشاكل  النساء،عند  ه لا يستطيع  التبي دى النساء ، لكن ل
 .خلق البويضات  

  يةوالكيميائ الإشعاعيةعلاجا فعالا في حالات الحروق يعد. 
 ل ركبتين وأمراض خل الج آلام المفاصل وال ة حيث يع  علاج بعض الأمراض الروماتيزمي

ة ات الأعصاب المزمن ات المفصلية والتھاب د والالتھاب ل الروماتوي ة مث ي  المناعة الذاتي الت
د , تصيب المفاصل والعضلات والأوتار  ه يع ا أن ل مساعد في تخفيف الآلام كم د كعام ويع

ا لنش زا ايجابي نمحف ى تحس الأوزون أدى إل لاج ب تعمال الع اعي ، أن اس از المن  اط الجھ
ع  ة ومن ات المناعي االعملي ه دور ضد الجراثيم تالاركاس ان ل ة ، وك والفيروسات  الالتھابي

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

ي دخل الجراح ا بالت مح فيھ لاج )  لا يس تم ع زلاق، وي ن  الان ق حق ن طري الغضروفية ع
ر بسبب  رات الظھ ذي يغذي فق ان ال الأوزون المباشر في فقرات العمود الفقري لمنع الاحتق
ى ظھور  الي إل ى العصب، وبالت ي الضغط عل ذي يتسبب ف ا ال نقص الأوكسجين في الخلاي

ى إصابة . حادةالآلام ال ؤدي إل د ي وحقن الظھر صعب ويحتاج إلى خبرة طويلة لان الخطأ ق
 .المريض بالشلل

  يالتلويحعلاج ھشاشة العظام و التصلب 
 النفسي حالات خشونة الركبة والصداع النصفي والاكتئاب. 
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  ال ه دور فع يل اد ف وتر والإجھ ع  علاج حالات الت اة العصرية م اك المصاحب للحي والإنھ

ز  دم التركي ذاتي للجسم و ع التعرض للكثير من ملوثات البيئة و نقصان الحيوية و التسمم ال
  .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

يد ا ثاني(إلى مواد غير ضارة  اءاوكس ون والم ل من الأوكسجين , ) لكرب ولأن الأوزون أثق
ي ذرة  زأ ليعط و يتج تقر فھ ر مس ب غي ه مرك فلى، ولأن و الس ات الج ى طبق بط إل و يھ فھ

 .الملوثات وتؤكسدھا بجزيئهأوكسجين حرة تستطيع الالتصاق 
 ة الأوزون  يط بالكرة الأرضيةغاز الأوكسجين الأكثر فائدة الذي يح يبقى إن طبق ذلك ف ، وب

اء واء والم ة الھ وم بتنقي راثيم . تق ف الج ي تتل ل الت وى العوام د أق ر الأوزون أح ويعتب
ا والفيروسات في الطبيعة ه  ، كم ا تتلف  ونتيجةان ى الشاطئ  فأنھ واج البحر عل تصادم أم
 .الخمائر والروائح النتنة

  
  :شروط استخدام الأوزون

بة الجرعات  الإنسانجانبية على  اثأر للأوزون لا توجد صحيحة ،   المستخدمةعندما تكون نس
  . خطورةوإنما إذا زادت الجرعة فأنھا تشكل 

  :عند استخدامه تيهالاتتوفر الشروط  إنلذا يجب 

  ھذا المجال خبره فييكون العلاج بالأوزون تحت إشراف طبيب متخصص وله  أنيجب  
  ة ب  الأوزونكمي ي يج م  إنالت ل للجس ق تص دد وف ةتح ى و الحال روري أن يعط ن الض م

  .الأوزون بجرعات خاصة يحددھا الطبيب
  ه مباشرة يمن الخطأ حقن د ف ه  الوري ي، لأن حقن د ي ف واء، الوري ة ھ ن الجسم بحقن به حق ش

ع الأوزون لتحدث جلطة فيدخل الأوكسجين حيث ي ة م ذ الأوزون  ھذه الحال ذا لا يؤخ ، ول
ه إلا تحت الماء،  ق علي ا يطل ذ الأوزون من خلال م إن أخ ذلك ف اك"ل ھو " الأوزون ىوزج

  .الصحيح 
  دم استنشاق غاز ا يجب ع رة  الأوزونكم همباش يج  لأن ييسبب تھ د الھو الشعب ف ة وق ائي

ى حدوث جلطات  يؤدي إلى اختناق المريض ك  إل ؤدى ذل تم العلاج , ومن الممكن أن ي وي
ي ا ف ل مس ن أج الأوزون م ة ب ذه الحال از ھ م والجھ اعيعدة الجس ادة المن اج م ى إنت ، عل

د"سايتكوين" ل بالكب دما يحدث خل ر  ، لأنه عن ل كبي ه خل ي، يقابل ادة  ف ذه الم يخروج ھ  الت
 .تدافع عن الجسم 
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  :الرياضية والإصابات الأوزون
ي  دًا ف ريعًا ج ورًا س الأوزون تط لاج ب ور الع ال تط دول مج ي ال المي ف ي الع ب الرياض الط

ة ي الطب الرياضي منو,  الأوروبي تخدم الأوزون ف ن  ذيس ر م نوات 10أكث ن  س راضوم  إغ
   :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 
 ا وأعضاء الج ة خلاي اءة وحيوي ع كف م رف بة وتس ادة نس م بزي ا الجس جين والأينشط خلاي كس

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

 .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

ع  بالموازنةت فعاليه وان منافعھا وطبيعيه وذا أمنهلكونھا المستخدمة  صيغ العلاج  إحدىھي  م
د من مصادرھا وعدم  ولكن يجب,  كثيرةمن استخدام الادويه   الناتجة الجانبية الإعراض التأك
ا رهب تلوثھ زرنيخ وغي بب  الرصاص وال د يس ك ق الان ذل اطر  أيض لمخ ن  لأتق راضع  الإع
ه توصف بشك إنكذلك يجب  ألمتناولهمن بعض الادويه  المتسببة الجانبية ل دقيق وجرعات دقيق

د من وضع  المكملةوالمواد  الإعشابلان الكثير من  ذلك لاب دم ل ي ال ر ف ة التخث تؤثر على عملي
  .منھا  المأخوذةتقويم صحيح بالمقادير 

  :الغذائيه المكملات والمستحضرات 

ي  كبريتيالتي تناولتھا الدراسات بشكل وافي فھي  الغذائيةالمكملات  إن دالكلوكوز الامين  وكبري
دروتين حيث  تالكون املةالدراسات  أثبت افي  والواسعة الش ل ك ى وجود دلي ركبين عل ذين الم لھ

دل اللتأثيرھا في  د  لإمراضتخفيف المعت ات المفاصل عن ةالتھاب دم وجود  المعالج  إعراضوع
ا  ين كم ذين المكمل ه لھ ي  إنجانبي ارب الت تالتج ى الحيوان أجري تت اعل ائي  أثبت أثير الوق الت

ات  ,  ويثالرلتھاب المفاصل لا ي الشاي  موجودةلمركب ادل  الأخضرف واب 4-3وان مايع  أك
   .المفصلي  ويثالرمنع تطور الالتھاب ييوميا قد 

د وجدت  D   و Cفيما يخص الفيتامينات فأن فيتامين  إما يفيدان المصابين بالتھاب المفاصل فق
  دى المرضى المصابين بالتھاب المفاصلل والركبةالورك  في  Dمن فيتامين  منخفضةمستويات 

  .والتكلسات للتأكسد تمنع من تقدم التھاب المفاصل المقاومة إنو

  : النحاسية الأساورارتداء 

 النحاسية الأساوريخفف التھاب المفاصل وقد حصل انخفاض في وزن  النحاسية الأساورارتداء 
ي  دالت دل  اھاارت ا ي د امتص النحاس  إنالمرضى مم اور( الجسم ق ع  الأس ا لمن تم معالجتھ م ي ل
  .)47(شكل رقم ) التأكسد

  : لسعات النحل

ه المضادة  إنالتھاب المفاصل ويتوقع  إعراضلسعات النحل والحقن تخفف من  واد الكيمياوي الم
ع الشكل المستحث  للالتھاب في سم النحل تخفف الالتھاب لان سم النحل يقلل من الالتھاب ويمن

رط  إنيعتقد  الإنسانوعلى ) ذلك  تثبتواعلى الفئران اجريت التجارب  (من التھاب المفاصل  ف
ية بق  الحساس ب س روتين غري ول ب هلمفع ه  إدخال دم قطعي الحقن ع م ب ي الجس دةف ف  الفائ لتخفي
  . 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  
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   :  Hydrotherapy العلاج المائي

ق عھد ففي  عند القدماءاستخدم , لعلاج المائي شكل من أشكال العلاج الطبي ا ان والإغري الروم
استخدمت في  إذ ، علاجية مميزة تم اكتشاف مصادر المياه التي اعتبرت مھمة وذات خصائص

ى  افة إل ية إض الات مرض دة ح ة ع ةمعالج تخدامھا  إمكاني اتاس ع العلاج ة م ة التقليدي  الطبي
تعداداتھم  والباردة الساخنةاستخدمت الحمامات كذلك ,  والدوائية دادمن قبل الرومان في اس  لإع

ةنواحيه  إلى وأشار 1714 فلوبرمه الطبيب الانكليزي جون داستخو, الجنود للحرب  ,  الايجابي
ام 1845 يبكن أوزيرمه داستخ ألمانيافي و ر 1880وشعر بفائدتھا وفي ع اءام ام  أول بإنش حم

ام  تح ع ائي افت لاج الم ي 1889للع اف ك  ألماني د ذل ور بع  .وتط
ي جلت ف د س ام  وق اء ع ا أول ولادة تحت الم ل 1803فرنس رأة حام ث وضعت ام د ، حي عن
ة وسا،  حوض ماء ساخن لتسترخي المخاض في ولادةعد ذلك كثيرا في تسھيل عملي وخلال  ال
  .  الولادة عسرت عند  نفس ھذه الطريقة في الستينات السوفيتي ، واستخدم الاتحاد فترة قصيرة

ل في لف الجسم العلاج المائي وأمريكا كان  في أوروباسع عشر افي القرن التو شائعا جدا وتمث
ة من العرق ، وبعدق روالتعالاستلقاء ثم مبللة لعدة ساعات  راشفشب  ستخدم ي خروج كمية كافي

ة منمع شرب حمام بارد  ة ممكن اء أكبر كمي ابيع  الم ى أس ام وحت دة أي ة لع ذه العملي رر ھ ، وتك
  . 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 
  ارد اء ب تخدا 30 -12م ن اس اردةم ويمك اه الب رارة  المي ة ح ة أو  15.6بدرج  60مئوي

  .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 فاتر  فھرنھايتي

اء العض ي إرخ بب ف رلات ويس لاجق التع تخدم لع اتيزم ، ويس ات المفاصل والروم  التھاب
ة وأ دورة الدموي تخدامه العضلات لاموضعف ال ن اس ري  ، ويمك لاج العط ع الع ا م أيض

  .بإضافة زيوت عطرية إلى الماء
  40 -38ماء دافي جدا  
  اء ساخن ي ن، حيث آ 45 -40م تخدامھا  حرارةدرجه  اعل اء يمكن اس اللم  -45 وتحملھ

46  
  

   : المائيالعلاج خصائص 

اء عن ا أديةيمكن تُ حيث التمارين تحت الماء في حوض سباحة ،  ىتؤد لحركة بسھولة تحت الم
اء  وعي للجسم داخل الم ل الن ة الثق ي إزال ل عل ولكون الھواء ، لأن خاصية الطفو في الماء تعم

 : 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

يه والبرودة بالحرارةلعلاج ا تقبلات الحس رودة للحرارة العصبية يؤثر فسيولوجيا على المس  والب
ر  ر عب ي في الجسم ويم ه ، المخ ي ف ألشوكيلنخاع االأعصاب ف نعكس ثاني ىوي م في  إل الجس

أثيرات يولوجية ت دة  فس ى م د عل تثارةتعتم ه  الاس انوان , الحاصل والتنبي ة  الإنس تفظ بدرج يح
م  لإبقاءلازمه  وحيوية فسيولوجيةظروف لعمليات  إيفي  ثابتة حرارة , التوازن الحراري للجس

ه فسيولوجيةعمليات  الحرارة تحدثو ذائي فيحدث  ايجابي ل الغ ادة التمثي ل زي فيسبب  التعرقمث
يه  ابروده انعكاس م نتيجة توقف نسبي في  إذا ، إم ع حرارة الجس ارتفعت حرارة المحيط ترتف

ر  أو بالإشعاع الحرارةفقدان  دي أوالتبخي التنفس الجل ه متحدث مقاوو المنخفضة الحرارةفي  ب
د الجسم عن طريق زيادة عملي الحرارةلفقدان  فسيولوجية اھم في م ي تس ذائي الت ل الغ ات التمثي
ةمن  اللازمة بالحرارة لم الطاق ة ث د  الرعش ي تع ه ، والت يولوجيةحرك ا  عضلية فس يتحول فيھ

وجين  ىالكلاك و إل كل  زكلوك ى ش ه عل ع انطلاق طاق رارةم ه ،   ح م حرارت نظم الجس ذا ي وھك
اء ,  الطبيعيةالحالة  إلى للعودة ع الم ل  أملاحويخرج م دمث كالصوديوم وحامض  كلوري  البولي

ك اض وأللبني ه وأحم م ، و دھني د الجس ن  5يفق م م دغ رق  كلوري ر ع ل لت ي ك ،  الصوديوم ف
م  بالبرودة الدموية ألاوعيهحيث تتقلص  البرودةمن  الاستفادة الصحيح  الإنسانيستطيع جسم و ث

ةشعيرات  التتسع بضخ الدم الانعكاسي يتبعه تمدد وتفتح  ةالا الدموي ر  حتياطي ةوالغي ا  متفتح مم
ميكانيكي على الجزء المسلط  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 



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       521

اء  ق الغوص تحت الم ا زاد عم اءةوالضغط كلم ن كف ائي م د الضغط الم ة يزي دوره الوريدي  ال
ى تقلص للقلب ، كما ان االدم وسرعة عودة  اء يعمل عل انيكي للم هلضغط الميك ة ألاوعي  الدموي

اء  رارة الم ا ح ةبينم ى الدافئ ل عل تمر  تعم عھا ويس اتوس ى تأثيرھ ا  إل غط م اء الض د انتھ بع
ام  ث اغماءدوقد يح،  الطرفية ألاوعيه إلىالدم سريان نيكي مما يسبب االميك وط ع ان  إذااوھب ك

  . مرضى القلب وارتفاع الضغطعند معالجة لذلك يجب الحذر  شاملا للجسم كله
ي ارخميدس حسب قاعدة  إزاحتهضغط الماء على الجسم المغمور يساوي لكمية ان  ذا بعن ،  وھ
م  70الوزن كان  إذا دار  كون يكغ م  7الضغط مق دريب ويجب إن  كغ د الت ك عن  ، يراعى ذل
م  وإذا م الجس ا ك أوزاد حج رك كلم زء المتح رعتهالج ت س ر ان ة أكث س والمقاوم ر والعك   اكب

 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 
  
  

  
 

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

  351                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  :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

  

  
 

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

  515                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

 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 

ه 34ه تكون الكامل اتالحمامدرجة حرارة  أثير  اولھ, مئوي ديت اعد  ءمھ از العصبي ويس للجھ
ادة سرعة  على ارتخاء العضلات دم جوزي ان ال تخدام التو، ري ذا يمكن اس ع ھ اة م دليك بالفرش

   .الحمام 

  



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       156

       :Hot Full Immersed  Bath الحمام  الكامل الساخن

ا  الدموية الدورةشيط تنمئويه  يساعد في 40درجة حرارته  ة العضلات وارتخائھ وتحسين تغذي
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 

ةمن العلاجات ھي  ام  القديم ه ل الطميويشمل حم ه  أولجسم بكامل د , جزء من د يستخدم بع وق
وي حيث في الرمل الساخن  والإطرافن اليدي وبوضع الطبيعيةبدرجة حرارته  أوتسخينه  يحت

 الحرارةوتساعد ,  طويلة لفترةتدريجيا وتستمر  الحرارةتخرج منه و، عاليه  حراريةعلى طاقه 
ة ي  الناتج ين ف دورةتحس ة ال از  الدموي اءة جھ ادة كف اب وزي الجزء المص ةب م المناع  بالجس

   :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 :  

ة  راره درج ة 40الح دة  مئوي ه  20 -15لم ام ودقيق تخدم الحم فييس ي النص ام  ف لاج العظ ع
  .) 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 

تخدم ت د س راضعن دورة إم ة ال ذاتي ت الكونھ الدموي از العصبي ال يم الجھ ي تنظ ا ف ؤثر ايجابي
دوري واستقرار عمل  از ال ذا , الجھ ع  ستخدم لمرضىتل دم المرتف ر ف التأثيرھضغط ال  يالكبي
  .)53(و )52(شكل رقم الدموي  خفض الضغط

  :الجرعة

دوري  إمراضجلسه في حالة  14 -12يطبق مره كل يومين ومن  ي والقلب والجھاز ال علاج ف
اءمئوية  35 -33 حرارةوتستخدم ،  المزمنة هالروماتيزمي الإمراض اني  للم ز ث ، ويكون تركي

يدا و وكس بة الكرب اء بنس ي الم رام2, 1ن ف ق /  رلت /غ ن التطبي اء زم ه 20 -8م ب  ,دقيق ويج
  . 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 

ى يالجلفاننقل التيار الكھربائي  أوالماء لضخ وفيه تستخدم قابلية  م الم إل ك عن  ,صاب جس وذل
ليتم تعادل الماء المحيط بالجسم  الكھربائية الشحنةسالبه  أخرىموجبه مع  أقطاب إيصالطريق 

ائي يونلابما فيه من ا ار كھرب اء تي اني مستمر للجزء المصاب المغمور جات حيث يصبح الم لف
الالجسم  ويمكن  إلىفيه لينفذ من خلال الجلد  ه لجسم المريض عن  إدخ ات الادوي بعض مركب

انيام التيار طريق الجلد باستخدا وفي نفس الوقت  ) Iontophoresis(  ايونوفوريسس لكلف
  .الجزئي  أوالفسيولوجي للماء الدافيء للحمام الكلي  رتأثياليحصل الجسم على 

  : استخداماته 
  الدموية الدورةاضطرابات   
 الروماتيزمية الإمراض   
  الجھاز العصبي الطرفي والمركزي  إمراضبعض  

وق عه ف ق الاش د تطب جية وق اء البنفس يط  إثن ون التاثيرلتنش ا يك ام وھن ذا الحم تخدام ھ جةاس  أنس
  . المختلفةالجسم 

  : الحمام المائي الكھربائي أنواع
 الحمام الكھربائي الطبي :  

م ، يغمر الجزء المصاب منفصلا عن الجسم في حوض مائي فيه و وع الاصابه ث ك حسب ن وذل
ائي حيث يعمل , في الماء  ءلكھرباتيار ايمرر  ى التيار الكھربائي الم ا إضافةعل تامين دم ة الھس
اء  ي تللم يع الت بب توس هس ة ألاوعي ادة  الدموي د وزي ي الجل ةذالنفاف يولوجية ي ي  وخاصة الفس ف

ودين بالاضافه ,  الأخرىوفي الخلايا  الدمويةجدران الشعيرات  ىكما يستخدم الاي تامين  إل الھس
ه فينجذب الموجب  إلى فةوإضا, قديمه  أصابه اثأرفي حالة وجود   الشحنةالعلاج تتحلل مكونات

ة الب  الكھربائي و س حنةنح ة الش الب  إذالعكس بو الكھربائي تامين الس ذب الھس حنةينج ى الش  إل
على  العلاجمدة  تعتمدو ،  القطب السالب إلى الشحنةالقطب الموجب وايوديد البوتاسيوم موجب 

  . والخبرة الحالة
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 المائي الكھربائي والباني  :  

ه  أقطابتوجد على جانبيه      تحكم في كميت ر الجسم ( موجبه لتوليد تيار كھربائي ممكن ال يغم
  . )54(شكل رقم  علاجيه أوضاععدة وفي س أعدا الر

  : حالاتاليستخدم في 

  الدموية الدورةمشاكل واضطرابات   
  لاج اباتع ب  إص اباتالملاع لية والإص اق( العض د ال الإرھ لي بع ود العض لي المجھ عض

 )الشديد
  الشللو الروماتيزمية الإمراضعلاج 

   : الدائرية يهالدوامالحمامات 
د  ات تعتم ذه الحمام أثيراتھ ى الت ة عل اء  الحراري ى أضافهللم أثير إل اتج عن  الت انيكي الن الميك

ه  بسرعةدوران الماء  احيث يوضع , عالي اتر  طورم اء الف دور  أوللم ه  بسرعةالساخن ي عالي
                         .في الجزء المصاب الدموية الدورةميكانيكي على  تأثيروذلك يسبب  )تحريك سريع ومستمر(

  : Contrast Bath) المقارنة(  العكسيةالحمامات 

تحكم  الجزئيةوتستخدم في الحمامات ، التعرض المتتالي للماء الساخن والبارد  تأثيرتشمل  مع ال
ة  ي درج رارةف ى و,  الح ل عل يط تعم دورةتنش ة ال ي  الدموي رافف ة  الإط ريعةبطريق ث  س حي

ارد بدرجة يوضع الماء في  ة 16 -10وعائيين احدھما ب  44 -38ساخن بدرجة  والأخر مئوي
دة  6 -4لمدة  أولابالماء الساخن التطبيق ويبدأ  مئوية ارد لم اء الب ه تتكرر  3-2دقيقه ثم الم دقيق

أثير ويمرات  2-3 اختلافختلف الت دة ال ب ةم رارل الزمني دد تك ام وع  للحرارةالتعرض  اتلحم
  . 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 

يولوجيا للجسم  والمتوازنة العادية الحرارة ببدءتميز ت ع وتفس دريجيا درجة الحراره رتف ا ت وكلم
ى مدته صلتو أفضلكان الارتفاع بطيئا يكون تأثيره  ه  30 -15 إل ىدقيق ه  لأعل ةدرج  مطلوب

  .للماء 
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  :الحرارةلحمامات ذات الارتفاع التدريجي في درجة ل الفسيولوجيةالتأثرات 

تخدم في الحمامات تو,  جھاز العصبي السبمثاوي والباراسمبثاوي على ال ايجابيه تأثيرات الھ س
ىللجسم لغرض الوصول  الكاملة ه  إل ي  الإمراضفي درجه مماثل اع درجة يالت صاحبھا ارتف
ؤدي ،  الحرارة رأس في الحمامات ي ر ال ىلان غم هاتساع سريع في  إل ة ألاوعي ه   الدموي يتبع

  . 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
ةدرجه  36تبدأ من  دريجيا درجه  مئوي ع ت ائق لتصل  أووترتف ين كل خمسة دق ىدرجت  42 إل
  . الشخصوحسب تحمل درجه 

  :تمنع في الحالات 

د  الحرارةي درجة تمنع الحمامات ذات الارتفاع التدريجي ف راضالقلب خاصة  إمراضعن  إم
  .القلبية والجلطة والذبحة التاجيةالشرايين 

                                                                                                                                 
   :Whirl Pool Bath )دواميه مائيةموجات (لحمام المائي الاھتزازي ا

و  رھ واع أكث يوعا  أن ات ش ه , الحمام أثيرات ميكانيكي ه ت ةول اء ع ناتج ة الم ريعةن حرك  الس
,  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 
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  Kneipp Treatment  :)  التدفق المائي( كنيبعلاج 

ا  فيء أواالدالماء في ھذا النوع من العلاج يستخدم  ارد مع ام و, الساخن والب ةيشمل حم ,  الركب
ام االصدر وامن  العلويالجزء , الذراع , الفخذ  للحم عو ,  لكام ي جمي اء الحالات  ف يصب الم

دون  داثببطيء وب ى الأجرذاذ  إح مية عل أثيره والاخرى زاء الجس ود ت ىيع  الحرارةدرجة  إل
ى الجسم   ائي عل اء، وليس الضغط الم ات إحم راء تمرين ذا العلاج يجب إج ق ھ ل تطبي  أو وقب

ام مباشره  إلاعدم خلع الملابس كذلك  , )فيءاالدالتدليك بالفرشاة والماء ( التدليك  ل الحم ع قب م
  . 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 و نظم الحراري للجس ى الم عل

   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  : 

ق ب ذي يصل ويطب ارد ال اء الب ىالمشي في الم ركبتين  إل تخدم مستوى ال ةويس ع  للتقوي ومن
 . 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 

والي  ى الت ام  أوعل يءادحم ع  ف درج م افةمت ح  إض ايوصف والمل لاج  أيض بطن ال إلاملع
 .الظھر  وأسفل
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  )الفيزيائية,  المعدنية,  العطرية( : موادال بإضافةالحمامات 

هائي من ھو وتيار العطريةمواد ال أوتضاف الزيوت  ام  خاصة أنبوب ه وحسب حجم الحم جانبي
ة اضطراب للإطرافحمام جزئي ، وبستخدم المستخدم  دورةت االعليا والسفلى في حال ة ال  الدموي
يلة الروماتيزمية والإمراض د الم وكوس  الرياضيةالمنافسات  أواراة بللاسترخاء للرياضيين بع
  : وتشمل مايأتي  المختلفة

  :الحمامات العطرية
زيادة تنبيه المستقبلات الحسيه  أوعطريه لتنبيه الجلد  وإعشابمستخلصات نباتات  إليھاضاف ي 

ية في الجلد ويعتمد ذلك على  العصبية إضافة أنواع مختلفة من الأعشاب على شكل زيوت أساس
ة أو أزھار ا   أو أعشاب كامل ع كفاءتھ ذه الحمامات ورف ة لھ ة العلاجي ادة القيم د لزي معالجة عن

ة ا، أو إضافة  مراض والآلامالأ وت لإزال اربعض الأملاح أو الزي ى حمامات البخ ان إل  لاحتق
  .)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 
 ية العصبيةت االاضطراب ى الاسترخاء العصبي إذ العصبي  والأرق النفس اعد عل لاقمتس  ب

 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 المنافسات وفي  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 
 وي ويستخ 30جدا اقل من  الباردة ات مئ د الحمام ادة بع ةدم ع اخنة الھوائي ة أو الس  البخاري

  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  
  ة ي درج دريجي ف اع الت ات ذات الارتف رارةالحمام رارة  الح ة الح ه لدرج ون معادل تك

 لدرجة حرارة الجسم وترتفع تدريجيا  بالنسبةفسيولوجيا 
 ائعةذات الارتفاع التدريجي  المتضادة الحمامات اء  يطةالبس ش ا درجة حرارة الم تكون فيھ

 تتغير بثبات
  

  Steam Bath : حمام البخار

ه  نالبخار الساختيار يستخدم  ة 48درجة حرارت ه يقف جوي  2 -1بضغط و مئوي ج الالمعوفي
  :ھذا الحمام فيمتر من المصاب ويستخدم  2 -1،5 مسافةعلى 

  ليةالتقلصات (الملاعب  إصاباتعلاج دبات,  العض ي علاج  ) ةالجلدي الن تخدم ف ا يس كم
اتيزم دوره  الروم ط ال د العضلي وينش ن الش ل م ث يقل ترخاء العضلات حي والمفاصل واس

يه  يؤثرتنبيه الحراري للجلد واليزيد من لذلك  الدمويه  تقبلات الحس ى المس ا  العصبيةعل مم
بب ؤدي  يس يولوجي ي ل فس ىرد فع اع  إل هاتس ة ألاوعي عيرات  الدموي ةوالش اد الدموي ة وزي

ا  ةكثافتھ ذ وإزال ل الغ ات التمثي م  بسرعة مخلف ن الجس ابيويحدث ائي م أثير ايج تحسن و ت
  .التعب بعد المباريات  وإزالةفسيولوجي للعضلات 

  المفاصل واسترخاء العضلات مرونة يحسن  
  عن طريق افراز العرق التخلص من السموم  بالجسم الضارةوالمعادن  الأملاحالتخلص من

    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- 

ا600 ونا البخ تخدام س د اس رام عن دة  رغ ه  25-15لم رق  إيدقيق عره  600 -250ح س
 .كيلو متر  7-6الركض  أوقه دقي 45وھو مايوازي المشي لمدة  حرارية

  ترفع الكفاءه البدنيه والنفسيه وتنبه افرازات المعده فينشط الھضم  
  

  



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       166

  : كمداتمال –ثانيا 

    : Hot Dry Packs الجافة الساخنة داتكممال
ال  ديما الرم تخدمت ق اخنةاس أثير  الس عةبت ي ع أش مس ف اتيزم   ملاإلاج لاالش لاج الروم وع

ى  الجافةبالرمال  صاب حيث يغطى الم, المفصلي  ةحت ت الرقب , لشمس ااشعاع  تفي وقت تش
اخنةالخضروات ستخدمت كذلك االوزن الزائد لتخفيض  كوسيلة أيضاواستخدمت قديما  في  الس

رةحيث استخدمت ) والخبز والتفاح ,  الأرز,  ألذره( للجسم وكذلك البذور  الحرارةتوصيل   بكث
  . الآلامفي تخفيف 

  
  Hot Moist Packs  :الرطبة الساخنة كمداتمال

اء  إناءحيث استخدم ، منذ زمن ھيبوقراط  المعبئة الساخنةاستخدمت الوسائل  فخاري مملوء بالم
ى الصدر  الألماخن للقضاء على الس بطن   أوبوضعه عل د استخ, ال الزيت الساخن  أيضام دوق

وءةالزجاجات وتستخدم , بدلا من الماء لنفس الغرض  ازل  الممل اء في المن ذلك استخدم , بالم ك
ى درجة ھايدروكو افظ عل  حرارةلاتور وھو جھاز كھربائي يحتوي على الماء الذي يسخن ويح
امدات ذات كممي ھذا الماء فويغمر  محدودة ة إحج الملقط  أجزاءلتناسب  مختلف تقط ب الجسم وتل

  .على جسم المريض  قطنيةمناديل تلف بو

  : ااستخداماتھ

  تخدم رارتس ة ح ي درج ة 55 ةموضعيا ف ى انتعاش حيث  مئوي اعد عل دورةتس ة ال  الدموي
  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

ار  خن بالبخ دتس م تعصر جي ا  اث ز بحرارتھ ةوتتمي دون  العالي داثوب رر  إح دض ى الجل  ،  عل
ا كيس خارجي من كممتتكون من و اء ولھ اة بغشاء من البلاستك الصامد للم ه مغط دات داخلي

  . 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 تقلص ان التطبي ذلك تحد من النزف من ، في مك هوب  ألاوعي
 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

واد  هكيميائتتكون من م ة ي أة مختلف ا داخل معب ع  في كيس يفصل بينھم ق يمن اء رقي الكيس غش
ا ائالغشاء الفاصل بين المواد الكيمي قعند الاستخدام يعصر الكيس بقوة فبتمز، واختلاطھا  ه مم ي

ديدة البرودةيائي بينھما وتنتج يمتفاعل الكيسبب اختلاطھا فيتم ال ه الحرارة أو الش حسب  ألمرتفع
   .)59(و) 58(شكل رقم  داخل الكيس الكيميائيةنوع المواد 

  : مساؤيء ھذه الحمامات

  المطلوبة الحرارةعلى التحكم في درجة  ألقدرهعدم  
  ا  الهصتاتمزق غشاؤه الخارجي و إذامن الكيس  الكيميائيةخطورة خروج المواد م مم بالجس

  .إضرارايسبب 
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   Showers )البخارية,  الباردة,  الفاترة , الساخنة( المائيةالرشاشات  -ثالثا 

اء تيا ش ھووالد ين  أور الم ارد (البخار تحت ضغط مع اء الب تخدم وي )الساخن  أوضغط الم س
  .)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  
  اري اش البخ ن  :الرش تخلص م تخدم لل أريس رش  اث ات وي د المنافس ود العضلي بع المجھ

ة 48البخار في درجة حرارة  د )  2 -1 (بضغط جوي مئوي ى بع الج عل  -1,5ويقف المع
ةلرشاشات ول, متر من المريض 2 أ البخاري ي الالتصاقثير ايجابي في علاج ت الانسجه  ف

دب الرخوة ه  اتون د والاضطرابات الرماتيزمي ذلك  ,الجل ي  نللرياضيي ايمكن استخدامھك ف
 . بشكل اكبر حيث تزيد من درجة حرارة الجسم الإحماء

   : Thalasso Therapy ثلاسو جعلا -رابعا 

ل ستعمالاثلاسو كلمه يونانيه تعني البحر ويشمل جميع ا ه والرم اء البحر وھوائ ات م لات لمكون
ى وتمحيطه  أوالمتواجد في قاعه  والطمي دك %75حوي مياه البحر عل  أضافهالصوديوم  لوري

ى ات  إل رىمكون اه  أخ ر مي ي البح ث تصب ف ارحي ل  الأنھ ي تغس ةالت ل ،  الترب كل الرم ويش
  .تركيز لھذه المكونات  اعلي والطمي

ي الصيف  لاج ف ذا الع تخدم ھ تحمامفايس ي  لاس وف والمش ر والوق اء البح ي م باحةف ي  والس ف
دة صحيةالشمس له فوائد  أشعةتحت  الشاطئوالجلوس والاستلقاء على  أمواجه ى أضافه عدي  إل

يؤدي  والأسفل للأعلىبالجسم وتأثيرھا في تحريكه  الأمواجاصطدام  إنكما ، تأثيرھا الترويحي 
  .والاسترخاء  بالراحةالشعور  إلى

يلةيمكن استخدام الرمل كما في الماء  العلاجيةتمارين بعض الطبيق تويمكن  ل  كوس  الحرارةلنق
ى زاء إل ه الوالمصابة  الأج م كل ى الجس ل عل لاج بالرم ؤدي  أوع ه ي ىجزء من راز إل رق  إف الع

ورم لافي حالة  ھاالمفاصل ومحيط يؤثر على بغزاره و ام الرمل يو, ت د حم زوبع ىل مكن الن  إل
ق وبماء البحر  ارين عد ذلك يمكن تطبي ه التم م يتبع ي ث دليك الطب ةالت بة العلاجي ة  المناس في حال

م  إنبات المختلفة للمفاصل خاصة والاصا ىتعرض الجس ؤدي  أشعة إل تظم ي الشمس بشكل من
وق  والاستفادة الحساسية وإصاباترفع مقاومة المصاب ضد ضربات الشمس  إلى من الاشعه ف

ا البنفسجية ةالك وتأثيراتھ ا  يميائي م وتحويلھ ات سطح الجس ى مكون ىعل واد  إل اء  ضروريةم لبن
يكون بحذر وان تكون  إنوان تعرض المصاب لتيارات ھواء نقيه يجب ,  وتجديد خلايا الجسم 

دةالجرعات منظمه  ؤدي ذلك  ومتزاي ىوي اھريتحسن  إل ي  ظ د ف وة الجل زةوفي  خاصةق  أجھ
ه  م عام ذه التطبيق, الجس تخدام ھ ن اس ردةات ويمك ة أو منف ز  متجمع ي المراك حيةف  الص
   .في الجو الطبيعي الذي له تأثير فعال على نفسية المريض  الأفضلولكن  المتخصصة
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    Inhalation Therapy: العلاج بالاستنشاق -خامسا

وي ي العل از التنفس الات اضطراب الجھ ي ح تخدم ف ث  ،  يس ريض حي ق الم دة يستنش  10ولم
راوح  أوه يوميا ددقائق من الفم مرة واح 10ثم  الأنفدقائق البخار من  دة تت ومين لم  6 -2كل ي

 30يستخدم المصاب ) الرئتين ( نفسي السفلي الجھاز الت إصابةفي حالة و  الحالةحسب  أسابيع
اق نفس  هاستنش ا ل رةيومي اق ، و الفت رق للاستنش لاث ط د ث ار ( توج ول , بخ اش. ايروس ) رش

ةوتعمل المواد  قة الكيميائي اء العضلات الملساء  المستنش ى ارتخ ةعل ةللمسارات  المبطن  الھوائي
دون  الأوكسجينيحتاجه من والحويصلات فتنظم عملية التنفس ويحصل المريض على ما دب  جھ

  .)61(شكل رقم 

  : استخدامات علاجيه مشتقه -سادسا 
  الغمر تحت ضغط مائي:   

ذا  تخدم لھ اء يس وم م ث يالغرض خرط ادة الضغط حي اء وزي زء المصاب بالم ر الج اء غم بالم
اه الجام لزيادة ضغط تيلم 5قطرھا  بفوھةخرطوم استخدام ب مبانتظا سم من ر الماء المندفع باتج

ه  افة قريب ي 3مس ات ,  ملل رارةدرج تخدمة الح ا  المس اردةغالب م  أولا الب اخنهالث ادل  أو س بالتب
يه , وھكذا  فباردةساخنه  تقبلات الحس انيكي للمس ه ميك د  العصبيةويسبب ذلك تنبي ا في الجل ولھ

ى ساخن وي أوتأثير حراري بارد  اءة عمل عل ادة كف دورةزي ة ال رياضي المجال الوفي ،  الدموي
اءة ي ادة كف تخدم لزي دورةس ة ال يط الرياضي  الدموي ةوتنش اق وإزال لي  الإرھ م العض كل رق ش
)62(.  

ةيستخدم بين المواسم حيث ,  الحارةفي المناطق  أولاالبارد يستخدم ومن الجدير بالذكر   التدريبي
له, القدم ,  الماراتون ، الجلد الدوري التنفسي  ترياضياالبطولات وفي فترات  وبين ي ,  ألس وف

  . 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 
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   :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 
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  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 

  

  



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                       184
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

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

 518                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  

  

  لعلاج بالغمر تحت الماء ا) 62(شكل رقم 

  

  

  

  المائي العلاج ) 63(شكل رقم 
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  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
  ة ى فعالي اظ عل زاءالحف ر  الأج ابةغي م  المص ي الجس ادةوإف زء المصاب  ع ل الج ىعم  إل

  .مستواه قبل الاصابه 
  دوري التنفسي والجسم  لأجھزة الوظيفية الكفاءةرفع از ال ة الجھ فاء لمطاول ل الش هتعجي  لأن

ع  المصابةمكان الاصابه مما يسھل تغذية الانسجه  إلىيعمل على سرعة توصيل الدم  ويرف
   المصابةقلص وزيادة حيوية الانسجه والت الألمدرجة حرارتھا وھذا يساعد في التخلص من 

  اب و المص يه للعض ائف الاساس تعادة الوظ ل اس عور مث تعادة الش اساس بي بالإحس  العص
  الحركية الذاكرةاستعادة و

  المصابةيرفع مستوى التفاعلات الايضيه التي تساعد في التئام الانسجه   
  الرخوةفي الانسجه  الالتصاقمنع  
  ألجراحهخاصة بعد ( وظائفھا تتأثرلاورفع كفاءتھا حتى  بةالمصا المنطقةتقوية عضلات(  
 ور ومن ام الكس رعة التئ ي  عس ب ف ل القري بس المفص ةتي ابة المنطق مور و المص ع ض من

 .مرحلة التثبيتبعد والعضلات خاصة عند الكسور 
  ة ل ومطاطي ة المفاص ترجاع مرون افاس لية الألي لاج  العض د ع ة عن تطالتھا وخاص واس

ىن عدم التحريك يؤدي لاشد العضلي والتمزق الالتواء وال ة ورود  إل اراتقل  العصبية الإش
  . مع ضعف الاربطه الطبيعيةوفقدان وظيفة المفصل 

  د من المضاعفات ه  أوالمرض  أوللاصابه  المصاحبةالح د  خاصةالاعاق هبع ي  ألجراح ف
رازاتجراحة القلب المفتوح تعمل على التخلص من  ة الإف ؤد الرئوي ىي التي ت اب  إل الالتھ

  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 

الجاي  ذھا المع ي ينف ة  الحركة السلبية الت ذ الحرك تطيع المريض تنفي دما لا يس تخدم عن وھي تس
ل " الذاتية بقوته ة من قب وة خارجي اعدته بق بس المفصلي ويجب مس ثلا أو التي ة الشلل م في حال

  ).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  

أن  ذلك ف ةل لبية للحرك ه  الس أثيرات ايجابي ة وت د عملي ه  إصلاحبع راءات أوالاربط ى  الإج عل
طوح  ليةالس ا المفص دةذات  وإنھ ة فائ لاج  خاص ي ع اباتف روفية الإص ة الغض  العظمي

Osteochondral  ي معالجة  أيضاوالكاحل وتستخدم  الركبةلمفاصل االف   العضلية تتمزق
دء  را ابھويمكن الب اعة من ( مبك د س د الحركي  الإصابةبع ع التبري ا م ا ) مع د رجوع ذه تع وھ

  .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

ه  للعضلةعندما تصبح  تودي ام بالعمل ضد مقاوم ا القي ه يمكنھ وة كافي ةق  الشدختلف يو خارجي
تخدم وة  المس ب ق لةحس ائل  العض تخدم وس ث تس ددةحي ة متع م (  للمقاوم ة , وزن الجس مقاوم
الج  زه, المع دما تطول و ) خاصة أجھ ل العضلي عن افتشمل العم تحت ضغط  العضلية الألي
دار ضعفين  الھيكليةوخلالھا تنقبض العضلات  الشديدة المقاومة ة  أوبمق وة  إضعافثلاث من الق
توىلذلك فأنھا ترفع  المتحركةمن التمرينات  بالسلبيةمقارنة  وظيفي  الأداء مس ة  للعضلةال بتقوي

  . ).67(و) 66(شكل رقم  العضلات وزيادة قوة التحمل فيھا
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   :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
لوة تعمل على قالتمارين  وة التحم ذي  زيادة القوة العضلية وق ا الموضعي وال فضلا عن تأثيرھ

 التنفسي  ينعكس ايجابيا على وظائف الاعضاء الداخليه خاصة القلب والاوعيه الدمويه والجھاز 
طة اوھذه المقاومة أما أن تكون بوس وتمارس ھذه التمارين عن طريق اعطاء مقاومة للحركة ،

ائي ض  أخص ق بع ن طري ي أو ع لاج الطبيع زةالع ه  الأجھ   .الخاص
  : 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 
وع من واويمكن تطبيقھا جميعا ضمن برنامج تدريبي  بالحركية واعن كل ن اف أن  العضلية الألي

ود العضلي ن المجھ ين م وع مع تجيب لن له يس ل عض ادة،   بك رامج  وع ي الب هالتأھيلف ي  ي وف
ةثم  أولا الساكنةمن العلاج تؤدى التمارين المبكرة المراحل  دءا  الحركي درج صعوبتھا ب ي تت الت

ارين  إلى الايجابية الحرةساعده والتمارين ممن التمارين ب تخدامالتم ق التسلسل  باس مقاومات وف
  : 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 مقدار ضد  المطلوب

  .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(  
 م العضلات  الحركيةمن  أسرعبشكل  العضلية ادة القوةزي ادةوتزيد من حج ره  زي اكبي  لأنھ

 الدموية الدورةكبيره في  زيادةتسبب 

  )الايزومتريه (  الساكنةالتمارين خصائص 

 تؤدى بدون حركه بالمفاصل   
  بشده العضلية النغمةتزيد من 
  افبسبب ضغط  الحركيةمن  أكثر إجھادتسبب ى الشعيرات  العضلية الألي ةعل ي  الدموي الت

ا  ر خلالھ جينيم ى الأوكس ن  إل تخلص م ى ال درة العضلات عل ن ق ل م ذلك تقل العضلات ل
 . ابھالفضلات الايضيه 

  العضلةفي حجم  ملحوظة زيادةتسبب  
  ثواني  10-6يستمر الانقباض فيھا 
  دد رار نفس الع ى التك درة الشخص عل ره تسبب ق ل م ي ك دد الانقباضات ف ادة ع  5-3زي

 مرات يوميا
  

  :م فيھا ستخدالحالات التي ت
  الوترية الوحدةتأھيل في  المبكرةتستخدم في المراحل   
  حفظ التناغم العضلي  
  دودةفي المفصل  الحركةما تكون دعن أوالمصاب تحريك المفصل  إمكانيةفي حالة عدم  مح

 ل للمفص مختلفةممكنه وتتم عند زوايا  في ھذه الحالة تكون بعض الحركات
  تثبيت المفاصل وذلك للحد من الضعف والضمور العضلي وفي حالة استخدام الجبائر 
  والمصابة السليمةعلى عضلات الجسم كافه  تحافظ لأنھافي الشفاء  للإسراعتعد عامل مھم 

 الدموية الدورةوتسبب زيادة في 
  الحركيةقدرة عاليه في تقوية العضلات تفوق سرعة التمرينات لھا  
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  :مساوئھا
  توقفمات إذا اقوتھا سريع العضلةتفقد  
 ا في  ملتعلا ق العضلي العصبي كم ةعلى تنشيط التواف ع  الحركي ا دور في رف يس لھ ذا ل ل

  العضلية الأليافستوى سرعه الانقباض في م
 شديد على الجھاز الدوري غط ضتسبب  لأنھاالقلب  إمراضعند  ستخدمتلا 
  

  Isotonic:  التمارين الحركية
ؤدى  المدى الحركي في المفاصل المصابة إصلاح أو إبقاءالتمارين الحركية لغرض  تستخدم وت

رق  دة ط تخدامھا بع تم اس ة المفاصل وي زه  تخداموباسبحرك ملالاجھ ل  وتش ن العم وعين م ن
  :ھماالعضلي 

 لتمارين المركزيةا : Concentric  
 التمارين اللامركزية :Eccentric   

  Concentric التمارين المركزية
لية  اف العض ر بالألي دوث قص ع ح لي م اض عض مل و Concentricانقب تم  إيتش رين ي  تم

ه   مدغالمتقريب المنشأ من  إي المتدربة بتقصير العضلة ةويتطلب مقاوم د  إنويجب  للحرك تعي
ك المفصل ضد ( متنوعة آتستخدم مقاومتو  العضليةللمجموعات  الطبيعية الفعالية د تحري عن
أ من  إي خارجيةمقاومه  راب المنش دعماقت تعمال )الم زه باس ددة وأدوات أجھ وزن  ،تشمل  متع
ةالاربطه و ضالنواب,  تالبكرا, الجسم  ذلك الع المطاطي زه و ك د من الاجھ وتھدف   الأخرىدي

 : يبما يأتز يمتتو.العاملة العضليةاستعادة النشاط الطبيعي للمجموعات  إلىھذه التمارين 

  بالساكنةقلة زمن الانقباض العضلي مقارنة   
  ة الانقباض  العضلية الأليافلھا مرحلتين متتاليتين عندما يقصر طول ةمرحل دما  والثاني عن

ى و العضلية النغمةوھي مرحلة الارتخاء عندھا تقل  لعضليةا الأليافيزداد طول  الرجوع ال
   الراحة

 العاملةللعضلات  ألمقابلهسھل الاتصال العصبي بين العضلات بسبب طول العضلات ت  
  دي العضلة هبذلمات 1/5كان  إذاالانقباض العضلي حتى دم الوري دفع ال اه  فأن ذلك ي وة تج بق

   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

دع أي اف العضلية  ن تطالة بالألي دوث اس رة و Eccentricح ي دائ ا ف ؤدي العضلات عملھ ت
تم  الأسلوبوبھذا ) موالمدغبين المنشأ (ويتحرك فيھا المفصل بعيدا  ،تقصير الشد خفض الشد  ي
تقلص المركزي اللاحقحيث العضلية  الأليافخزن الطاقة المرنة في  دء ال د ب ا عن  يتم تحريرھ

ن  د م ا يزي ذا مم اءةوھ ة الكف ره  الميكانيكي د  ,بصوره كبي تخدم عن ابةوتس اطق اتصال  إص من
وتري والاتصال الس ث العضلي ال وتري حي ار إنمحاقي ال ذه  الأوت ابي لھ كل ايج تجيب بش تس

 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
اظ جميع مراحل الحركة ولھ ة والحف اءة البدني ع الكف فاء ورف ذه التمارين دور كبير في سرعة الش

درات العضلية  ھاريالمعلى الجانب  تحكم ، وتمارس بعد الشفاء واسترجاع بعض الق ويمكن ال
ع  وظيفي لجمي توى ال ع المس ي رف اعد ف ا يس رعة مم ة والس ي المقاوم واعف اف أن العضلية  الألي

  ).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(  

ة الاستطالةقدرتھا على  العضلية الأليافتفقد وعادة ما  د الاصابه  الكامل رة بع ود لفت بسبب الرق
ة دم و طويل دريب ع ترجاع ,  الت ن اس د م ل لاب فاء الكام ق الش ل تحقي ن اج افم لية الألي  العض
جوالا وة هنس امطاطي الرخ ة  تھ ل للحرك دى الكام ودة الم ي  وع رار ف ن تك ا م المفاصل لوقايتھ

اك  إن إذالاصابه  ةھن ة  علاق ين مطاطي افب ة المفاصل  الألي د  إنوومرون ي اح بس ف ود تي وج
ك يسبب أوالمفاصل  تطالة تح قصور حركي فان ذل د مدى اس افدي ة العضلية الألي ى  العامل عل

درة  ار ق ل اختب ة المفصل قب ار مرون ذا يجب اختب افالمفصل ل تطالة  العضلية الألي ى الاس عل
 الحركةصل تسمح له بقدر اكبر من مرونة المف لأن المفصليةوالتأكد من مرونة الاربطه  الكاملة

د من استعادة الصدمات ولتساعده على القيام بوظائفه وامتصاص  ذلك لاب ع الاصابه ك ذلك تمن ب
داه الكامل  ك لان تحريك المفصل بم د الاصابه مرونة مفاصل الجسم وذل ببا في بع د يكون س ق

ادھا تكرار ة  اللاعب عن نشاطه وإبع ادة المدى الحركي ومطاطي افولزي اك  العضلية الألي ھن
 : مثل مختلفةوسائل 

  والمقاومةتمارين السحب  
 ةراديه التمارين الا لبية الايجابي دون  والس ا ب ي يمكن تأديتھ م لان ظھور  إحداثوالت مال  الأل

ي  ل  إنيعن د وص ل ق ىالمفص دى  إل ىالم ة الأقص ة  للحرك ات مرون دء بتمرين ن الب ويمك
وه  در كاف من الق ى ق ي  العضليةالمفاصل بعد الحصول عل  ينصحولا المصابة الأجزاءف

  . أولا المرونةالبدء بتمرينات 
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  : المفاصل مرونة إعادةكيفية 

ةوالمرونة للحصول على  طريقتانھناك    Range of Motion للمحافظة على مدى الحرك
Exercise 

ذه ي  ھ ع حدوث قصر ف ة المفصل ومن ى حرك ة عل ى المحافظ ا إل ن خلالھ ارين نھدف م التم
   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 

اء الطبيعي من دون أية مساعدة من المريض و أخصائي العلاج ابھبقوم  تؤدى من وضع الارتخ
ك  الج بالتحري ائل  ألقسريالتام للمصاب وعدم تدخله في الحركة ويقوم المع تخدام وس ويمكن اس

أثيرلزيادة  ال(الت ة, الإثق ى عن بعضھا باالمفصل  أسطحتفصل ) الجاذبي رين حت ل التم لمشد قب
ات المفاصل  إلىمما يؤدي  الحركة إثناءاحتكاك شديد للمفصل  يسببلا خشونتھا وحدوث التھاب

  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 

ة العضلات  ى مطاطي اظ عل ار يللحف ا  الصحيحة الأوضاعجب اختي ى أضافهلاتجاھھ ة  إل تأدي
اال ر  تتمرين ا المصابةللعضلات غي ة وجود قصر  إم اففي حال بسبب التثبيت  العضلية الألي

  : تيهلاابالطرق  تھا مطاطي إعادةفيمكن 

  السلبية( القسريةتمارين الاستطالة( 
   الايجابية(الإراديةتمارين الاستطالة( 
  السلبية(القسريةتمارين الاستطالة(  

م  إحداثويزيد بالتدريج بدون  من المدى الممكن  لج بالشداوفيھا يسترخي المصاب ويقوم المع  ال
د استط إلىيؤدي  لأنه راد استطالتھا وعن ي  العضلةالة تقلص العضلات الم يجب الاستمرار ف

  عدة  الراحة والتكرار إلىثم الرجوع  )ثواني10(لمدة  استطالة أقصى إلى الشد عند الوصول
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ى مفصل  العضلةمن مفصل يجب شد  أكثرعلى  العضلةلكل عضله وفي حالة مرور مرات  عل
د  اني  أولاواح ى الث م عل راث ى  وأخي تطالتھا عل ة اس لينمحاول ا  المفص تخدام  ،مع ويفضل اس

مالحرارة عند استطالة العضلة للحصول على الارتخاء وتخفيف  ى شد  الأل ر والحصول عل اكب
   دافئةتتحمل قدرا اكبر من الشد عندما تكون  العضلةرد وذلك لان في الجو البا وخاصة ةللعضل

  الايجابية( الإراديةتمارين الاستطالة( :  

ات (بنفسه  إراديايقوم المصاب باستطالة عضلاته  ع حرك ؤدى  )هارتخائيتكرر عدة مرات م وت
ىللعمل على الوصول عادة قبل المنافسات  ة إل ع القصوى و المرون د   الإصابةلمن الانقباض عن

ديد  اءالش د  إثن ق عن ة وتطب اءالمنافس دم  الإحم ادة ال وارد لزي تمكن  للعضلاتال بلألي ن  لاع م
  . وأنواعھاالتمارين العلاجية من  استخدام امثل لقدر

   static stretch : خصائص تمرينات المرونة والمطاطية الثابتة

ا ة في زي م المحاول ة ث ة تؤدى بتحريك المفصل في حدوده الطبيعي ادة مدى حرك دة الضغط لزي
داد ويمكن إن  دم الارت ك الوضع وع ي ذل ات ف م الثب ه ث ذي حقق ادي ال المفصل عن المدى الاعتي

دم تؤدى بدون مساعده  وتؤدى تمرينات المرونة والمطاطية مع الشعور بدرجة متوسطة من ع
داد  ا الامت تم فيھ ي ي لية الت ات العض ي العضلات أو المجموع ة والتحسس ف ة الراح أو المطاطي

ات في الوضع  تم الثب م وي ى درجة الأل ة ويكرر من ) 30-10( ولكن لا تصل إل  ) 3 -1( ثاني
 :ومن شروطھا مرات 

   وتجنب إصابة الأنسجة ) تمطيه العضلات (يجب عدم الإحساس بالألم الشديد إثناء الامتداد
  .الناعمة

 يقاع وتجنب كتم النفس باالتنفس ببطء و 
 حة مناسبة إثناء التمريناستخدام فترات را 
  ة ة الثابت ة والمطاطي ات المرون ل أداء تمرين ا قب أة تمام يجب التأكيد إن العضلات تكون مھي

ؤدى  م ت ي ث بض الطبيع ودة الن دقائق لع ي ل ل المش ة مث ه خفيف اطات بدني ل أداء نش ويفض
  .التمارين حيث تكون العضلات مستريحة ودافئة لفترة طويلة بعد التمرين 

 ى عادة تؤ ؤدي إل دى يوميا لتحقيق الاسترخاء وان أداء تمرينات المطاطية الثابتة قبل النوم ت
الاسترخاء والنوم الجيد إما أدائھا قبل التمرين وبعده يوميا يؤدي إلى تحسين الأداء ويخفض 

 .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 

  
 

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

 120                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

    : 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  ى ا عل ادة قابليتھ ق تقلص العضلة لغرض زي طريقة المرونة السلبية وتتم عن طري

  )العضلي _ العصبي الإدراكلتسھيل (التمدد السلبي
 تقلص يقاوم ايزومتريا  أقصىاسترخاء بعد  الحصول على أقصى  

دة )ثانية10-6(لمدة الخارجي  أويتم التقلص العضلي عند المدى المتوسط  ك شد سلبي لم بعد ذل
عند عدم استعمال الجزء  أوبعد الاصابه ھذه التمارين تستخدم يكرر عدة مرات ) ثانية 15-20(

رات  اب لفت ةالمص عور ,  طويل نخفض الش ث ي ل  أوحي ع المفص س بموض ت ( التحس الثاب
ي كبسولة المفصل )والمتحرك  د ف ة الش ر التعويضي  عن أووالناتج عن تضرر ميكانيكي التغيي
  :بسببعند الرياضيين وذلك  مھمةالشد  استعادة قابليةأن و الطبيعية الحركية  للسيطرة

  ى العضلات  المفصليةالاربطه  أداءانخفاض قابلية ات عل ةوھذا مما يزيد من المتطلب  المثبت
   على المفصل المصاب والعاملة

  اراتالاتعمل تمارين الشد في خفض يه  ث ة هزللاجھ ةالمختلفالحس ( خارج المفصل  الواقع
رينوللمس البصر ا) الحواس ادة صعوبة تم د ا الضغط بزي ى إضافة لمفصلش التشتت  إل

ري  إصاباتفي  وخاصة ليهھيالتأ العمليةكبيره في بداية  أھميةالذھني وھذا له   ود الفق العم
 والكاحل  والركبة

 :تمارين الشد  أمثلةومن 

 مسك الرمي وال :  للطرف العلوي 
  تمارين الترامبولين والتخطي والقفز واللوح على تمارين الاتزان والتأرجح : السفلي الطرف 

ة التغذية أجھزةحيث تشكل  را في  الراجع أثيرا كبي ه ت ات وفي  أداءالبايولوجي ذه الحرك ادةھ  إع
  . 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 في د وميكانيكي تع
غيرة  لات الص د العض ة وش ة والقطني رات العنقي ل الفق ة لفص ة ناجح ةطريق  والأربط

  . تعزز بالتمارين العلاجية إنمؤقت لذا يجب  تأثيرھاولكن  المفصلية والكبسولات

 : Cryokinetics التبريد الحركي -رابعا

ارين  ثلج والتم تخدام ال ين اس دمج ب لاج بال ي الع د الحركي يعن ةالتبري ي علاج  البدني  إصاباتف
ل  ارالمفاص لية والأوت ادة العض ة الح ل  والمزمن ة التأھي ريع عملي د و, لتس ابةعن نج  إص التش

ات  لتبطئهالعضلي حيث يستخدم الثلج لغرض التخدير  ذلك خفض المتطلب التوصيل العصبي وك
  .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 
ثلج  ام ال ق حم زام وأعن طري رات  ح ك فت ع ذل ثلج يتب ةال ن  وقصيرة متناوب ن  3-2م ائق م دق

ى  الحركيةالتمارين  أوتمارين الشد  ثلج عل م يوضع ال ةبمدى معين ومن ث رة  ابةالمص المنطق م
رارات  3 -2دقائق مع  5 أخرى د العضلي  5دقائق تمارين حركيه تعاد التك رات وفي الش  3م

ي  يجي ف يج النس ورة التھ ع خفض خط ه م دريبات التاھيلي رع الت ا يس ذا مم رات  وھ ةم  المنطق
ر ألطريقهالتدريب ھو  حيث إن,  المصابة اءة الأكث ه و كف ابي لفعال ود الالتھ  وأزاحهخفض الرك

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 

ي  ائي ف ز الوع ة التجھي دم كفاي ةع ابة المنطق ا احوم المص ثولھ ن  حي ن الممك رر ت إنم تض
  . الزائدريد بعند الت السطحية الأعصاب

  )مثبتات الحركة(السيطرة الحركية  تمارين -خامسا
لات  ارين العض ذه التم ص ھ ؤؤتخ نالمس د  لة ع ت عن ين أداءالتثبي لي مع ل عض ان  ذا عم

عند  مثلا(العضلي العمل  لإتمام والسيطرةيقابلھا عضلات تقوم بمھمة التثبيت العضلات العامله 
دورة  أوالوقوف  دة والم ذ المبع ىالمشي تقوم عضلات الفخ ى الحوض  إل الخارج بالسيطرة عل
ا عضلاتوبذلك  ة  فأنھ تمرا  )مثبت ا ومس ا تام يا يتطلب اداءا حركي د عملا انعكاس  إيوان  ويع

ذا يسبب ليه العضالمجموعات قصور وظيفي في  زان وضع الجسم وھ دم ات ه ع تج عن المثبتة ين
  الفعاليات الرياضية  أداءالجھاز العضلي وخاصة عند  أجزاءبايوميكانيكية على  تداھااج
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ةيم وظائف العضلات دراسات عدة لتقو أجريتوقد المختلفة  ة  المثبت وتر حيث درست علاق الت
ة إنووجد  النموذجي أو  الأمثلالطولي  ة الوظيف ر  رالغي الحركي ه والغي ؤدي  مناسبةفعال ىت  إل
اق ه إخف لية ألمجموع ن  العض ين  أداءع ي مع دى حرك ب م دما يتطل اف عن د ك اءجھ  أداء إثن

ات  ةالفعالي ذا  المختلف ا يزيوھ ن  دمم ادم ب الترا إجھ ة الأخرىكي ع  المرتبط دالم  العضلي جھ
ي  بب ف د يتس ة المفصل وق اباتخاص ة إص اد ،   مزمن لويع ذه العضلات   التأھي تخدام لھ باس

ة ة الراجع تم  التغذي ق العضلي تشخيص القصورحيث ي العضلي  التخطيط(  EMG.عن طري
  .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

ا  كثيرة فسيولوجيةلھا تأثيرات  دة تأثيرھم ى ش ك عل اء ( ويتوقف ذل ا العلاج الحركي والم ) مع
  :على عدة عوامل منھا

  الحمامالمستخدم في ماء ال ةرارحدرجه  
 التي يقضيھا في الحمام كل جلسه الزمنية ألمده  
  المستخدمةشدة التمرينات  

ام اء الحم رارة م أثير ح م بت رارة الجس ة ح ع درج أثير وب وترتف ةت ة الطاق اض  الناتج ن انقب م
د اتساع  التمارين أداء إثناءالعضلات  م ترتخي العضلات ويزي وعند ارتفاع درجة حرارة الجس

وقد  أداؤھافيتحسن  المختلفةالجسم  لأنسجة والأوكسجينويزيد بذلك الغذاء  الدموية ألاوعيهقطر 
السطحيه  الدمويةقصير الزمن للاوعيه  تالموقبسبب الانقباض  البدايةتفع الضغط مؤقتا عند ير

ل  نيالشرايتتسع  اب في الماء الدافيءصوجود الم باستمرارولكن  زداد عم وينخفض الضغط وي
بالجلد وارتخاء العضلات  الطرفية الأعصابالجھاز التنفسي وعدد دوراته كما تنخفض حساسية 

  :يساعد على  فيءالداوالماء 

 العضلية الأليافض ازيادة سرعة انقب 
  الآلامتخفيف  
  العضلة إجھادمنع 
  ن اء م ع الم وة دف تخدم ق فلتس ى أس ي إل وة  اعل هخاركق ه مقاوم اء جي ات  إثن ق التمرين تطبي

 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 

  

  
 

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

  502                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  :خطة العلاج الحركي 
  :يمر العلاج الحركي بثلاث مستويات 

   Fixation Period : ) فترة التثبيت للجزء المصاب(  الأولالمستوى 
مل  ور يش دابم الأولالط مل  ع رة ويش ابه مباش االاص دابم أيض ه ع ة ال ألجراح ي حال لاج ف ع

ى ساعة 24الجراحي يبدأ خلال  د الاصابه لتجنب المضاعفات وخاصة الضمور  الأول في بع
  .العضلات 

  : تيهالاتستخدم في ھذا الدور التمارين و

 الإطرافللعضلات في نھايات  متكررةانقباضات و الدموية الدورة ألعامه لتنشيط التمارين   

  از التنفسي يط الجھ ات لتنش ارين لعضلاوتمرين ز تم نفس والتركي اءت الت ارين  أداء إثن التم
 خاليه مما يعيق التنفس  هتوحمف التنفسيةالممرات  إبقاءعلى 

  تمرينات ساكنه وحركيه للجزء السليم  
  ذر للعضلات ق بح اكنه تطب ات س ه للعضلات  المصابةتمرين اورةوحركي م المج دون ال  وب

ع  الساعةه في مر 15 -10ثواني وبتكرار  5التمارين الايزومتريه  تؤدىو ار م خلال النھ
  .من منطقة الاصابه  والبعيدة القريبةتحريك المفاصل 

ارين  الأولالذي ھو امتداد للطور  الطور الثانيو ةيسمى طور التم تعادة  الابتدائي ى اس يعمل عل
ل للعضلات  وة العضلات  المصابةالتقلص الكام ى ق اظ عل م والحف دون ال اورةب تخدم  المج ويس

تقلص الثاب ص ال ى تقل ه للحصول عل ود مقاوم ع وج ري م ويت الايزومت ه  اق دى تمطي ع م م
  . أكثرللعضلات 

   Mobilization Period:  الثانيالمستوى 
دريب العضلات والة تقلص العضلات الكامل بدون الم الطور الثالث ومرحلويشمل  ى ت عمل عل

م لتصل  ىوالجس ن  %50 إل ةم ة الفعالي وة  الحركي د ال العضليةوالق ماح بعن ك العضو تس حري
  : المصاب

   : تيهويشمل التمارين الا

  والسليمة المصابة للأجزاءتمرينات ساكنه   
  السليمة للأجزاءتمرينات حركيه ضد مقاومه  
  لات ه للعض ات حركي ابةتمرين دريج  المص اعده ( بالت رة, مس رة,  ح ك  ح ه وذل بمقاوم

 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

مل  عويش ؤدى  الطور الراب ه ت ارين وفي ةالتم تعادة و,  المتقدم ه اس دف من دى  %90الھ ن الم م
وة  باستخدامالملعب  إلى للعودة والتھيئةالحركي والقوه  ارين الق ةتم ة المرون  والسرعة والمطاول

م  أجزاءلكافة  ودة للملھو طور الخامس لاوالجزء المصاب  وبضمتھاالجس ة الع عب طور بداي
اد الرياضي بصوره  ةيع ى تدريجي ب  إل ع تجن ادالملعب م ل  الإجھ ة التأھي ار عملي ك لاختب وذل

ي  الكامل للجزء المصاب باستخدامعند السماح بالنفس  والثقة ه والت مع استخدام التمارين المھاري
  :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 ا ره  باس ةالك ،  الطبي

ه زه الح أو ألعقل ة الانسجه دالاجھ ى مرون ل عل ه للعم وةيث وتنشيط الاتصال العصبي  الرخ
 العضلي 

  متدرجةالتي يمارسھا اللاعب وبصوره  أللعبهحسب  متخصصةتمرينات 
  :العلاجية الرياضةمقومات 

ىقبل عودة الرياضي  د من عودة عوامل  ملعبال إل رةلاب ة كثي ا  البدني ه منھ  والنفسيةوالوظيفي
  :منھا  إعادتھاعلى سرعة  العلاجية الرياضةوالتي تعمل 

  عدا منطقة الاصابه  ألعامهحالة الجسم استرجاع  
 ي  الثابتة العضليةالتقلصات  إجراءعن طريق  العضليةالقوة  إعادة ةوالتي تستخدم ف  المرحل

ةحيث تكون  الثابتةالتي تستخدم بعد  والحركيةابه من الاص الأولى ل  الحرك داھا الكام في م
ل  المرحلةوالتقلص الايزوكنتيك الذي يستخدم في  ره من التأھي ذي الاخي تخدم سرعه وال يس

  هطاولوالممما يكسب اللاعب القوة  الشدة مختلفةولكن مقاومات  ثابتة
 ةتمارين  إجراء هابواسطة  المرون لبي لتمطي ة ةالس تخدام  والايجابي ع اس رودةم  والحرارة الب

 حسب نوع الاصابه 
  ة الجسم ةالحفاظ على وظيف تخدام  خاصة المتزن د اس العن الجبس في  أوفي السحب  الإثق

 .التثبيت 
 ه تخدام  ألمحافظ ي باس دوري والتنفس از ال ة الجھ ى مطاول هعل ة ألعجل ة أو الثابت  الھرول

 اومايناسب المريض 
 ة المفاصل الحفاظ على مرون 
 استكمال شفاؤھا بعد الاصابه ووالعضلات  هربطوالاخوة مثل الجلد رال هبالا نسج العناية 
 ة ة  العناي يةبالحال ون  إنللمصاب يجب  النفس ةتك اون  الثق الج للتع ين اللاعب والمع ره ب كبي

رك العلاجعدم العلاج ونتائج  اللازمة والمدةويجب تثقيف الرياضي حول ماھية الاصابه   ت
  . 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 

  

  

  



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                      216

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

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

  217                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  

  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 
دين وھي  ) Massey( ماسين  اليونانيةمن  مأخوذة مساحكلمة  ي الي ة  مرتبطةوالتي تعن بكلم

Manus  دليك  إي ي الت تخدم ف ي تس د الت ةالي ام و ببراع تخدمت ع الم 1813اس ل الع ن قب  م
  . لبخالسويدي 

ر من  تدليكالعرف  م يكن  والإصابات الإمراضمنذ القدم بسبب تأثيره في علاج الكثي حيث ل
لآلامھناك خيارات بديله في العلاج  ادة ل ة الح الي  والمزمن اء العضلات وبالت أثيره في ارتخ ولت

ة دية الراح ة الجس د ,  والذھني د وق ور بع اءتط د  إرس ةالقواع ة الطبي ه وا العلمي ى ل رف عل لتع
  . الكثير من البحث إلىوالتي مازالت تحتاج  والعلاجية الفسيولوجيةتأثيراته 

را  المستخدمةمن العلاجات التدليك  ه كثي ات  خطورة يشكللاكون تخدام تقني ا ويمكن اس دهم   ع
لبية مضاعفات وتجنب الفي تنفيذه  ألدقهمع مراعاة  المختلفةوفق خطط مبرمجه للحالات   إذ الس

  . العظام ترقق  أومسامية مثل  الإمراضبعض لذين يعانون من عند اشديد لالضغط اجنب يجب ت

دليك د   والت ؤدى بالي ات ت ة حرك و مجموع ه أوھ ى  الإل جةعل م أنس دف  الجس أثيربھ ى الت  عل
زه  ةالاجھ زه ( المختلف لي والعصبي والاجھ دوري والعض از ال رىالجھ ووأ ,)  الأخ ة  ھ طريق
م مي ىالتأثير عل د يكانيكالجس زهبواسطة  أوا بالي ؤدى بصوره مباشره  إنويمكن  خاصة أجھ ي

ومحدده  خاصةويحدث التأثير بحركات  , ھوائيه  أو مائية بيئةمن خلال  أوتماس اليد مع الجلد ب
ضغط , طرق , عجن , عصر , فرك , مسح ( مجموعة حركاتالميكانيكي مقنن يشمل  والتأثير

اء  أوالجسم بوساطة اليدين على  روالاھتزاز المباشنقر ,  واء والم موضوعه ) الاجھزه  في الھ
دفھا  أسسعلى  ا ھ ةجرعات من التنبيھات  إعطاءعلميه ومجربه تطبيقي وق سطح  الميكانيكي ف

ع  ه ورف م لتقويت ةالجس ه  المقاوم ادةفي ه  وإع ات وظائف ذه الحرك دلك وھ اطة الم ؤدى بوس  أوت
اتج عن ا هجھزبالا يج الن ز التھ دليك ومما يمي زة إنلت ى  أجھ ا عل ار فعلھ ه ويث م تتفاعل مع الجس

ذلك الجسم  أجزاءوالتخلص من الرواسب والفضلات في  وظيفيةشكل تغيرات  تخلص من الك
  . التغذيةورم في الانسجه وتحسين وارتقاء وظيفة تال اثأر

دليك  ائل العلاج  والت د وس ةاح هالمقصود و الطبيعي دوي  ب ك ي مية هسجللانتحري وةال الجس  رخ
ا ل مدروسةبصوره علميه  اء بوظائفھ ى العضلات يو, غرض علاجھا والارتق  وأنسجةجري عل

ات  ام بحرك ةالعظ د لغرض ا مختلف ة الجل اء بوظيف راعلارتق دورة والإس ة بال ة الدموي  واللمفاوي
ى الداخليةالجسم  أعضاءوسحب الدم من  ق  إل ه التطبي ه منطق ة أو الأعصابوتنبي حسب  التھدئ

أثيركليا وفق قيود علميه تستخدم من اجل  أويكون التدليك موضعيا  إنويمكن  , الحالة ى  الت عل
  . راحته أوتنشيطه  أوالجسم لعلاجه 

دليك على جدوى ال ألحديثهوقد دلت البحوث  ه ت ى العلاجات  إذ, وكفاءت دم عل ةتق ل  الكھربائي مث
ة  ي معالج د ف ز تحت الجل مخاصة و الآلامالتحفي ن  الأل اتج ع ي معاالن ف العضلي وف ة لالتلي ج

  .الكولسترول  إنتاجفي خفض و هوالكابوالقلق  الأرق
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   : تدليكلل الفسيولوجيةالتأثيرات 
ية الطبيعةذات  المعقدةالفسيولوجيه يك ناجم عن تفاعل العمليات تأثير التدل ة الانعكاس  والميكانيكي

ل  ري داخ ي تج زةالت م  أجھ انجس ي  الإنس جتهوف ات  , أنس دليك النھاي يج الت ث يھ  العصبيةحي
رة المتشعبة د الموجودة الكثي تقبلات ( داخل الجل ةالمس ارو الخارجي والعضلات  هربطوالا الأوت

ةوالاجھزه  ائيه ( الداخلي تقبلات الاحش ةالمس ك )  الداخلي يج تل ى تھ ا عصبيا ردا عل د تنبيھھ وعن
ات  كل حرك ى ش اھره عل ون مظ م تك ي الجس ام ف ل ع دث رد فع تقبلات يح ةالمس ي  وظيفي ف

اء زه  الأعض ي والاجھ ر ف ي تنتش بيه والت اف العص ى الالي ا عل أثيرا مختلف دليك ت دث الت ، ويح
  .تبطه بالجھاز الععصبي الذاتي مختلف طبقالت الجلد والمر

ى  البدنيةتتوقف خصائص تنبيھات رد الفعل و ةعل ة الحال امفي  الوظيفي از  الأقس ا من الجھ العلي
ة  ى الحال ةالعصبي  المركزي وعل ى  الوظيفي دليك وعل ي مجالات المستقبلات في موضع الت ف

واعطرق  دليك وأن ى ظواھر المرض الاكل,  المستخدم الت ا تتوقف عل ه  كم اك  إذاينيكي ان ھن ك
راض دليك , لا  أم إم ؤدي الت ىوي ن  إل جه تحس ي الانس طه ف واد نش وء م دورةنش ة ال  الدموي

ه تسبب  ذه العوامل مجتمع ل ھ ان ك ات الايضيه ف أثيراتوالعملي ره  ت ة كبي ه ميكانيكي وان الطاق
ل ي تسبب رد فع زه للاعصاب والت ه محف انعكاسي  الميكانيكيه لحركات التدليك تتحول الى طاق

دورھا ترسل  في النشاطالت المختلفه حيث يسبب التدليك تحفيزا موقتا للاعصاب الحسيه وھي ب
ى النخاع الرأسي  وارده ال ازات ال ه الايع الحوافز الى الجھاز العصبي المركزي حيث تكتمل في

  .والذي يقوم بأرسال الحوافز الى اجھزة الجسم المختلفه وعلى شكل حركه وظيفيه 

دم (ثر التدليك في حركة السوائل في الجسم كما يؤ فال ابين الانسجه  والمل وي ) وسوائل م ويل
ات الايضيه  انيكي تنشيط العملي ةالانسجه وتحريكھا من مكانھا ومن ظواھر العامل الميك   وإزال

از  الدموية والدورةمما يؤثر على الجلد   المدلكةفي المناطق  الحرارةالركود ورفع درجة  والجھ
وتحسين ) البثور( للتخلص من خلايا البشره جلد التدليك على اليؤثر  حيث بي والعضلات العص

د  هامالض هنسجوالاالعضلات والدھون يؤثر كذلك على والتنفس الجلدي  ةتحت الجل ا  لإزال بقاي
العضلي والتوترات والتقلصات  والإرھاقالجھد  وإزالة بسرعة الحيويةالتمثيل الغذائي واستعادة 

ى العضلات بشكل  الحيوية الطاقةنشط انطلاق يو الدموية الدورةن يحسو ؤثر عل ا وي في الخلاي
د ر ج رد ,  اكبي ة الف ن لياق ع م ةويرف ترخاء و البدني ى الاس اعد عل دوء الالويس ادة  عصبيھ وزي
وعدد الشعيرات  الدموية ألاوعيهيزيد من حجم  إذعام على الجسم  تأثيروله ,  بالكفاءة الإحساس
ةالمفتو نظم  ح ةوي لية النغم دي  العض دم الوري وع ال ط رج فوينش اءة  والمل ن كف د م ا يزي مم

اءة  , العضلات ن كف د م ا يزي بية اتالھرمونكم يه  العص جةالحس ات  بأنس ه انعكاس م ول الجس
  .نفسي  ءومھديعصبيه على عمل الجسم 
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  :التدليك استجابات 

  ھيھناك ثلاث استجابات للتدليك:  
 كانيكيةيالم الاستجابة 
 الفسيولوجية لاستجابةا  
 النفسية الاستجابة 
  

  :الميكانيكية الاستجابة
ع و هوقفالمتالوظائف  وإعادةلانسجه طاطية اسرعة رجوع الدم وم إلىحركة اليدين تؤدي  إن من

  .الغذائي  مثيلالمضاعفات وتحسين الت
  

  : الفسيولوجية الاستجابة
دليك  ع الت هيوس ة ألاوعي وى  الدموي طة الق ةبواس ية الميكانيكي ؤدي  والانعكاس ا ي ىمم يط  إل تنش
دورة ة ال ن الفضلات  الدموي تخلص م رعة ال واد ووس ي تع الضارةالم وظيفي ق العيوالت ل ال م

ة إنتاجزيادة تغذية الانسجه وتحسين يعمل على الطبيعي و ادة العضلية الطاق ة العضو  لإع وظيف
دورةوقتيه في  زيادةيحدث و وسرعة الاستشفاء ة ال ى مم الدموي اعد عل  الأوكسجين إيصالا يس

اھم ما مفي الجسم  الدموية الدورةينشط حركة و, الجسم   أجزاءجميع  إلى الغذائيةوالعناصر  يس
ا  د الخلاي ي تجدي ميةف كل  الجس رعبش وفر  أس ا ت دورةفيم ة ال ام الدموي ادة الأجس م  المض للجس

ةعن طريق الغدد  وتساعد على التخلص من السموم ع  الأوكسجينوان وجود  اللمفاوي ع تجم يمن
ذلك حامض اللاكتيك حول العضلات الذي ھو من مسببات التشنج العضلي  د عمل ك يغذي ويول

ه في تحسين يساعد و الظاھرةفي الانسجه  سالإحسا ه واللاقنوي دد القنوي ة الغ تم  وظيف حيث ي
دد  ق الغ ةالتخلص من الفضلات عن طري ة اللمفاوي ة و والعرقي د حال دد وتزي د من عمل الغ يزي

  .فيتخلص الجلد من شوائبه  قالتعر

على  ألمحافظهى ليعمل عملمسا ناعما و ألبشرهالدھون ھذا مايمنح  إفرازعملية من  تدليكاليزيد 
 الضعيفةتقوية العضلات ويعمل على  السطحيةخلايا ال وإزالةمرونة الجلد وتحسين ملمس الجلد 

دةالتخلص من الشحوم كما يعمل على  الحركة فيالمفاصل  أربطةويساعد  عن في الجسم  الزائ
  .وتكسير الدھون والتخفيف منھا  إذابةطريق 

   :النفسية الاستجابة
حيث , خاصةعند الرياضيين   الاعتياديةغير  النفسيةالات حفي السترخاء لاا تدليك علىاليعمل 
ا  أللمسيحركة الاتصال  إن ؤدي فطري ىبين المدلك واللاعب ي ادة إل ة إع للاعب ورجوعه  الثق

ى بسرعة ةالملاعب  إل وازن العصبي  العصبية والتھدئ ات الوان ويحقق الت دليكحرك ة ت  الخفيف
  . الجھاز العصبي تنشط والبطيئة
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  : العامه  تأثيرات التدليك
  : علىانه يعمل  إذعام على الجسم  تأثيرللتدليك 

 ا العضلية والآلاملتوتر التخلص من او , الآلام نيتسك تقلص الن ود العضلي  تجوال عن المجھ
  للألم والمسببة المجھزة الكيميائيةالتخلص من المواد و

  ن دورةيحس ط ال ة وينش د وا الدموي ذائي بالجل ل الغ لات لوالتمثي ا والعض د خلاي ن ويزي م
ن  د م دليك يزي وظ لان الت كل ملح ة العضلات بش دورةمطاطي ة ال د وف الدموي ي الجل ي ف

  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

دون  رارب ادة  إض ق زي ن طري ه ع دورةجانبي ة ال ا  الدموي ي خلاي يه ف اعلات الايض والتف
  العضلات 

  تخ القصيرة هامالض هنسجوالا الألياف وإطالةيعمل على شد م وال دون ال ص من لبسھوله وب
  ج وتيبس المفاصل التشن

  عيرات يع الش ةتوس طء  الدموي ة ب ا نتيج ف بالخلاي بب تل يقھا يس لات لان ض ي العض ف
   الدمويةموضعيه في محيط الشعيرات  زيادةيسبب كما ,  ابھ التفاعلات الايضيه

  ى  لأنه )بالتلف  العضليةالانسجه  وإصاباتالشد العضلي ( الملاعب  إصاباتمنع ل عل يعم
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
تخفيف الالام وسم الغذائي ويعمل على تقوية عضلات الجيحسن التدليك الدوره الدمويه والتمثيل 

 ،ربطه لاربطه المفصليه وزيادة مرونة العضلات والالتاثير على النھايات العصبيه واباوازالتھا 
م لا ه كما يرفع درجة حرارة الجس ادة النشاط والحيوي ة التعب وزي البرد وازال ة الاحساس ب زال

  :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 
ه ان شبكة الاوعيه الدمويه الجلديه احدى ممرات الدم في الجسم وعند اتسا وة الثالث عھا تشكل الق

ه  دوره الدموي ين ال ه وتحس ه الجلدي ه الدموي بكة الاوعي اع ش ان اتس ذا ف ه ل دوره الدموي ل ال لعم
  .الورديه يسھل عمل القلب 

ل من  ذلك يقل ى القلب وب دي للرجوع ال دم الوري اعدة ال ى مس ق عل دليك المسحي العمي يعمل الت
مرور بسرعه  اكبرمن الشعيرات الدمويه ونتيجة الضغط الدموي في الشرايين ويمكن الدم من ال

ذلك  دليك ول ى الجزء تحت الت ى الوصول ال دم الشرياني عل ه من ال ر كمي ار اكب ذلك يمكن اجب
دم  دفق ال د ت اھميه كبيره في جلسات التدليك البنائي بعد اداء جھد شديد عقلي او بدني حيث يتزاي

ه ب دليك واللمف على حساب اخراجه من الاوعيه الدموي ات الت ي والعصر او العجن المسححرك
  % 50ووفقا لبعض البحوث في ھذا المجال يسبب التدليك زياده في عدد كريات الدم الحمراء 

دره  دليك ق د البحوث ان للت م تؤك ه السطحيه ول ه الدموي وبين في الاوعي بة الھيموغل اع نس وارتف
  .  عه تحت نطاق العملعلى انتاج الكريات الحمراء داخل الاوعيه الدمويه الواق

  
  : تأثير التدليك على الغدد اللمفاويه

ه  ع الاورده ويحوي  هاللمفاويالجھاز اللمفاوي متشعب للاوعي دد ويضمن بالاشتراك م د وغ عق
امتصاص الماء من الانسجه وكذلك المحاليل والجزيئات المختلفه والبكتريا المنتشره في الاوعيه 

ع خلا الدمويه الشعريه د جمي اللمف وتم م ب ا الجس دا ع، وي دليك بعي ز يجب ان يكون الت ن مراك
ياب ع ايسرعلى ت التدليك ويعملنتائج عكسيه تجمع اللمف حتى لاياتي ب ع انسجة نس سوائل جمي

  .الجسم مثل الدم واللمف والسوائل مابين الانسجه 
روان  ن م د م ه ويزي ه الجلدي ه اللمفاوي غ الاوعي ى تفري ؤثر عل دليك السطحي ي ان ور اللمف الت

ليه  افظ المص افظ  serous sacsالمح وري ومح وري البريت ف البل ي التجوي وده ف الموج
ى اتصال ات  المفاصل ھي عل ا ان حرك ه وبم ق فتحات دقيق ه عن طري ه اللمفاوي ق بالاوعي وثي

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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ه وامتصاص ا ى الحرك ه عل ات والالتصاقات الضاره لاللمفاوي ات اوترadhesions نفاي كم
    .وفضلات التعب ليصبح الجسم في احسن حالاته الصحيه 

ھا لايجوز  اة نفس ا القن اة ام ى اقرب قن اه سريان اللمف او ال د باتج دليك تكون الي عند اجراء الت
دم وال ل ال م مث واع السوائل في الجس ع ان ريان جمي ى س دليك عل لمف وسوائل تدليكھا ويعمل الت

  .مابين الانسجه 
  

  : على التمثيل الغذائي تأثير التدليك
ى   دم الواصل ال ة ال يؤثر التدليك على القلب لنشاط الدوره الدمويه ومركبات الدم وان زيادة كمي

ل  ا يحسن التمثي ه مم واد الغذائي ره من الاوكسجين والم ه كبي ه كمي وفر ل دلك ي اجزاء النسيج الم
ه الغذائي وتجديد الا واد العضويه البولي راز الازوت والم ى اف دليك ايضا عل وكسجين ويعمل الت

ائل  ع الوس دليك م د دمج الت ول وعن راز الب د من اف والحامض التي تحفز انسجة الكليتين مما يزي
دليك   ان الت ذا ف ذائي ل ل الغ ى التمثي ر عل الحراريه  مثل البرافين والا طيان فانه يساعد بشكل اكب

  .اله الوظيفيه بشكل عام وموضعي ايضا يؤثر على الح
في تحسين وتنظيم التمثيل الغذائي في الجسم وبشكل طبيعي وخاصه في حالات التدليك يساعد 

ي  رات ف ذه الامراض تحدث تغيي الاصابه بامراض الروماتيزم والبول السكري والنقرس لان ھ
ا ان اختلاف درجة حرارة الجسم تسبب  دوره الدم والانسجه العضليه كم ي اختلاف نشاط ال ف

اج الحوالدمويه والھضم والغدد العرقيه والعصبيه ايضا  م يان اختلاف الانت ل راري في الجس قل
  .القدره على اخراج البول والبراز والتعرق من 

  :تأثير التدليك على الجلد 
ا  ه وخاصه الجلد عضو اساسي للمس ويستجيب  غالب دليك المختلف ره لحركات الت  وبدرجه كبي

ع   اس الممت ع الاحس د م كل جي ا بش د ادائھ ي تموعن ون ف دي يك يج الجل يط النس ع المح اس م
و يحوي حقلا ضخما من  الخارجي ويشارك بشكل اساسي وفعال في وظائف الجسم الحيويه فھ

المستقبلات الحسيه وعلى الاعصاب والاوعيه الدمويه والغدد العرقيه فضلا عن مكونات اخرى 
م والا طح الجس دوان س ت الجل يج تح ه والنس جه العميق اء وال نس محاق والاعض لات والس عض

دلك الاختص ى الم ب عل ذا يج ه ولھ ه متكامل ده وظيفي ون وح ه تك ل االداخلي ون ملم صي ان يك
  .بتركيب ووظائف ھذه التراكيب 

مما يشعر بالدفء  للتدليك تاثير ميكانيكي على الجلد لتاثيره السريع في توسيع الشعيرات الدمويه
ه و ه الدموي ى انسجه الاوعي ي بمجرد زوال رد الفعل عل ا يختف ا سرعان م له تاثير رقيقا ووقتي

دليك ويعمل  د فعل تنظيف الت اء الجل ات السطحيه لغش رغ الطبق ه ويف ا الميت تخلص من الخلاي ي
   .فراز الدھني وكذلك ينبه حركة السوائل في الجلدلامحتوى الغدد الدھنيه وبذلك يسھل عملية ا

دطملية التنفس تتم بدرجه بسيطه بواسعان  ه عن د ما ة الجلد وقد تزداد ھذه العملي ي  يكون الجل ف
  .تاثير الحركه التدليكيه على موضع معين في الجلد بحالة جيده 

ك تتحسن الوظائف  د ذل انيكي عن فيه بشكل ميك عند اداء التدليك تتحرك الطبقه الخارجيه الحرش
دد العرق دھون والغ ه لل رازات الافرازي ن الاف ه وم زاء الخارجي ن الاج د م ر الجل ث تطھ ه حي ي

ة  ي منطق واء ف د س ى ح ه عل ريانيه والوريدي ه والش دوره اللمفاوي دد وتنشط ال ن الغ ه م الخارج
  التدليك وكذلك ترتفع درجة الحراره ونتيجة ذلك يصلح الجلد اكثر نعومه ومطاطيه وتزداد 
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اط  اع نش ان ارتف وظ ف كل ملح ه بش اثيرات الميكانيكي ه والت ر الاعتيادي راره غي ه للح مقاومت
كا ا متماس ا و وحساسية العضلات تجعل الجلد ناعم ر ثبات وفر ا، اكث الي ي اد وبالت ي ابع لضمان ف

دليكنواتج التمثيل الغذائي في الجسم والتي تكثر بعد العمل العضلي لذلك يعد الا في  الت املا فع ع
يس د حالات التجب ه وبع ات الجراحي اخير ظھور  ذ يعمل ا ازالة الجلد المتفكك اثر العملي ى ت عل

  .التجاعيد في الجلد 

  :تأثير التدليك على الجھاز العصبي  

ه تصدر وظائف الجھا ام ومن ه من مھ ه من ا يطلب ز العصبي متشعبه وعليه يتوقف قيام الجسم بم
ام  م لاتم جة الجس ع انس ه ترج ر والي ا الاوام م وظائفھ اء الجس ين اعض ال ب ة الاتص و حلق وھ

ذي يسيطر ولاشارات ه دائما مستعده لاستقبال الالاف من االمختلفه وخلايا بشكل مستمر وھو ال
ه والحس و ،سم لجعلى جميع مھام ا دعم الحرك يعمل التدليك على تنبيه نھايات الاعصاب التي ت

ل الش ى الحب يه ال اف الحس ى ولمختلف اجزاء الجسم ويستقبل التنبيه بواسطة الالي الي ال كي وبالت
اره يالمخ وتحويل الاشارات عن طر ه الاش ذي ارسلت من م ال ق الالياف الحركيه الى جزء الجس

نعكسفي باديء الامر وتلك الاس دعى بالفعل الم ذا الفع تجابه ت ى تنشيط ھ دليك عل ل ويعمل الت
اد العصبي يعمل  دليك اضافة الى ذلك ففي حالة الاجھ ل الت ة الاعصاب والحب د حيوي ى تجدي عل
دليك حيث في بعض الحالات بشكل مباشر بالت الشوكي كما ان اجسام الاعصاب يمكن ان تتاثر

  .اطق المحيطه بھا مع العلاجات الاخرى نلميفيد في علاج الالتھاب العصبي او ا
ادة انقباض وانبساط الالعضلي العصبي من خالعمل التدليك ايجابيا على  ثريؤ عضلات لال زي
 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
رعة الاداء و ق وس وة وعم ذلك ق ه الاعصاب ك ة تنبي ى درج ؤثر عل ي ت دلك والت د الم ضغط ي
تاثير الاعصاب وقابلية  ن سرعة قلل التدليك من الاحساس بالالم ويحسالحسيه ومن الممكن ان ي

فاء اتاثير ايجابي في ع لتدليكول،  العصبيه لحوافزتوصيل ا ادة الش ة اع دملي ذھني او بع العمل ال
لبيه ،  البدني الشاق  ر من الراحه الس ل التعب بسرعه اكب و يزي ا ان  فھ د كم د الجھ دليك بع الت

اودة الاداء  ي مع رة ، الشديد يحدث شعور بالانتعاش وسھولة الاداء ورغبه ف د فت دليك بع وان الت
  . نتعاشطويله بسبب المرض او الاصابه يسبب الاالخمول ال
  

از  وم الجھ ذا يق از العصبي المركزي والمحيطي ل ى الجھ اثيرا عل دليك ت ام يحدث الت وبشكل ع
ر  ه حيث تظھ د والانسجه العميق ه من الجل تقبال الحوافز الميكانيكي ه بأس ع اجزائ العصبي وجمي

ي   ي ف ز الحرك ز المرك بب تحف ي تس وافز  والت ف االح د والعضلات والمفاصل مختل ى الجل عل
دم في خلاي د ال ة تزوي ا تتحسن قابلي ام بالعمل كم ه للقي ا النخاع الرأسي وتنشط المراكز المرادف

  .المراكز العصبيه وكذلك فروع الاعصاب المحيطيه 
وان التاثير التنشيطي للتدليك يرتبط بنشاط الحوافز المرسله والمستقبله في العضلات الى النخاع 

دورھا تنشط الرأسي والشبكه العصبيه وان الحوافز ا دليك وب وة  بفعل الت ر ق لعصبيه تصبح اكث
ز  دليك بسبب التحفي الجسم ، كما ان التدليك يعمل على التھدئه  وذلك يعود الى التاثير النفسي للت
از  ل الوظائف العصبيه في الجھ المستمر للمستقبل العصبي الغير الودي والذي في الغالب يعرق

د المساج المسح يله العصبي المركزي  ويع تمر اجود وس اعي المس هي الايق ذ  للتھدئ حيث ياخ
  .  حيزا كبيرا من سطح الجسم
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  : تأثير التدليك الجھاز العضلي
 رويمكن العضله على العمل بدرجه اكبتجمع الفضلات  في العضلات جراء التعب التدليك يمنع 

ورد للعضلات  دم ال ادة ال ق زي ه الراحه عن طري ة النسيج العضلي بواسطة  مما تسمح ب تغذي
ا واستعادة النغمه العضليه قوتھا خاصه اذا كانت  ة الخلاي دليك بتحسين تغذي رتبط الت ضعيفه وي

ه لمختلف الانسجه والاع ه واللمفاوي دوره الدموي ا لنشاط ال ه تبع ة الطاق ى تنمي اثير عل ضاء والت
ؤدي  .وكمية المواد المغذيه للانسجه ا من التت ا نوع اء عملھ بعض العضلات اثن دليك لبعضھا ال

ل  اكل صحيه مث ر مش بشكل متبادل على الاجھزه الواقعه فوقھا وتحتھا واذا اعيقت حركتھا تظھ
دليك ، حركات العاديه للعضلات تسبب التعب عسر الھضم والامساك وال ه بالت ذي يمكن ازالت ال

ود العضو  ان اداء التدليك بانتظام يزيد حجم وقوة العضلات والثبات ويحسن الدوره الدمويه ويع
ى اداء  دره عل دم الق ة ع رين في حال ديلا عن التم دليك ب د الت او النسيج  الى حجمه الطبيعي ويع

ان  التمرين ويساعد التدليك ه العصبيه اذا ك تنفاذ الطاق على اطالة استمرار العمل في حالات اس
ذه  ره في ھ التمرين سببا في زيادة الارھاق او يكون غير مستطاع لذلك فان التدليك له اھميه كبي
الحالات ويظھر التأثير بشكل ارتفاع درجة حساسية الالياف العضليه للحوافز وھذا يفسر بسبب 

زاز الا ز او اھت ا ان تحف ليه  كم ه العض مك الحزم ي س ه ف ه والواقع بيه المتخصص اف العص لي
زارة  ك بسبب غ ي العضلات وذل دد الاوكسجين ف ة تج ه ووظيفي دوره الدموي دليك  يحسن ال الت
ى  ا عل فافية العضلات وقابليتھ ز وش وصول الاوكسجين وسرعة عزل العضلات له ويرتفع تحف

ه النقر، ويعد التدليك  التقلص وكذلك مرونة العمل العضلي العصبي ه لتنمي ائل المھم ي من الوس
  .لايعوض عن العمل العضلي ذلك يحدث انقباضا عضليا موضعيا ولكن  العضلات لكونه 

  :تأثير التدليك على الجھاز التنفسي 
ه من سرعة ض يخفضالتنفس ايجابيا ووظائف  يحسنالتدليك  نفس ويجعل ربات القلب وينظيم الت

ري آليا ، ويتم ذلك ب تدليك الظھر والقفص الصدري والعضلات مابين الضلعيه تدليك مسحي ونق
  يؤدي الى تحسين كفاءة التنفس  لرئتين والحجاب الحاجز ممايزيد من مرونة الصدر واالذي 

ر كما ان  ه والظھ دليك الرقب ة الحجاب الحاجز وت ين الضلعيه ومنطق ي العضلات ب دليك عجن ت
دليك الان تاثير ورھاق ويسبب الاحساس بالراحه بالتعب والا ي يزيل الشعورحمسو انيكي الت ميك

ؤثر م ي زة الجس ى اجھ ا  عل ه ايض ات التدليكي وع الحرك تلاف ت ى اخ نفس عل يم الت ى تنظ عل
  . المستخدمه

  
  :تأثير التدليك على مفاصل الجسم 

  
دوره  تظم ال دليك تن اثير الت ا و بت ا وحركتھ ة الاربطه ومتانتھ ه في يزيد التدليك من مرون الدموي
ة المح ن تقوي ي ويمك دى الحرك زداد الم ذلك ي ا ل ه بھ جه المحيط ل والانس ه المفاص ه الليفي فظ

ار ،  م للرياضين ووالمفاصل والاوت و مھ راد وھ ي الاف ابين وف ن والمص ار الس طي وكب متوس
ل  راض المفاص الات ام ه وح ه الطبيعي دان الحرك ة فق ل ،اذ حال داد المفاص دليك ام ن الت يحس

ىوالانسج اعد عل دم ويس وين الس ه المحيطه به بال ينوفيا ويحسن قدرتك ق الس و ائل المنزل ه وھ ت
ام اضروري لانتظ ي العظ ذي يغطي السطوح المفصليه ف ة النسيج الغضروفي ال ا م تغذي ، كم

ام يعمل التدليك على  ه والاصابيه بشرط انتظ الوقايه من الاصابات وامراض المفاصل الجراحي
دليك  ه وجلسات الت ثل ه حي ه وللتدفئ يله وقائي ارد كوس ي الجو الب ات ف د المباري ده عن ون  فائ تك

  .الاربطه اكثرتعرضا للاصابه 
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  :طبيعيه ف الاعادة الوظائ

ه اعا دة الوظائف الى طبيعتھا ھي احدى وظائف التدليك وذلك ينتج عن مجموعة تغييرات وظيفي
موجھه الى رفع القابليه الوظيفيه للاجھزه العصبيه والعضليه وتبعا لھذه التغييرات يمكن ارجاع 

وين الشكل ال ذائي وتك ل الغ ه للعضلات وتحسين التمثي ه البايولبوجي ادة او تنشيط الطاق نشيط لم
الاسيتلين التي ترفع من سرعة ارسال الحافز العصبي الى الالياف العضليه كذلك  تكوبن الشكل 
ع درجة حرارة  ه في العضلات وايضا رف ه الدموي ذي يوسع الاوعي تامين وال النشيط من الھس

ص العضلات  رعة تقل ن س ع م ات ويرف ائف الانزيم ط وظ دلك يتنش يج الم يم ، النس وان  تنظ
دليك الحر اءعلى ت ل اثن ي تعم تقبله والت وافز المس ل الح ھل عم دماغ  يس ي ال بيه ف ة العص ك

ل  ردود الفع تجيب ل دماغ وتس رة ال ه لقش ز الحركي ز المراك ى تحفي ة الانسجه عل العضلات وبقي
وافز  ل الح ي تعرق ه والت اء الداخلي ن الاعض و م ائف لاي عض تلال الوظ د اخ يه عن الانعكاس

دماغ وت ي ال تقبله ف ي المس ه الت دوره الدموي د تحسين ال ه بع ه الطبيعي تعادة الحال اثيرا لاس حدث ت
     . تربط بين قشرة الدماغ والمراكز تحت القشريه

  : التدليك إغراض

 طق المراد تدليكھا وذلك عن طريق زيادة كمية الدم ازيادة تغذية العضلات في المن  
  ل العضلات وق عم ي تع ن الفضلات والت تخلص م ةال ق الت وإزال عب بتصريفھا عن طري

  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  

ه  أجزاءھذا النوع يكون العمل فيه شاملا لجميع : التدليك العام  الجسم دون التركيز على منطق
  محدده 

ق  : الجزئيالتدليك  ي الجسم لتحقي ين ف ى جزء مع ه عل ة إغراضيقصد العمل في ذا  متعلق بھ
  .معينهفي منطقه  أوالجزء 
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  :  تدليك وفق الوسيلةال -ثانيا 

 يدويالتدليك ال  
 الآلي (هالتدليك بالا جھز (  
 التدليك المزدوج  

  :  التدليك اليدوي

ذلك  مختلفة أنواعاستخدام  لإمكانيةوھو مھم نظرا باليد  إجرائهوالذي يتم  ةوك تحكم في  إمكاني ال
  :نوعين  إلىمستوى وشدة جرعات التدليك ويقسم 

 تدليك خارجي  
 تدليك ذاتي  
  
 :  خارجيالتدليك ال

ات  دليك ويشمل الحرك ةالضربات  أويؤدى من قبل شخص متخصص بالت د  التدليكي ذا يعتم وھ
 .وممارسته  وأسلوبهعلى مدى خبرة الشخص 

 :  ذاتيالتدليك ال
ق  أسلوبيتعلم  إنالرياضي  نفسه لنفسه بعد  أو الإفرادمن قبل  يؤدى ذاتي وف دليك ال  الأسسالت

رة  قصيرةويستخدم لمدة   والفسيولوجية التشريحية ات في فت ل المباري اءقب ام  الإحم دني الع , الب
ة الخلفيةلعضلات الفخذ الاماميه ثم ويؤدى  ى  هامالض والداخلي الجلوس عل م عضلات الساق ب ث

 الإطرافباتجاه القلب ثم تدليك  للأعلى الأسفلالسفلى من  الإطرافوتدليك  المنضدة أوكرسي ال
دليك للكتفين والظھر لصعوبة الوصول التدليك  أداءويصعب العليا والساعدين  ذا الت ويستغرق ھ

  .دقيقه فقط  15- 5 ةمد

ه  أو سفنجهإ أويتم برفق واحتكاكي في اتجاه القلب مع استخدام زيوت على الجلد و اة معاون فرش
دليك ،  تخدميولاللت لاج  س ي الع ذاتي ف دليك ال ن  أوالت ل م اباتالتأھي د  الإص ه المناوبع ي فس ف
رارةدرجات  ه الح بيا  ألمرتفع ؤدي نس ك ي ىلان ذل ي بعض  إل تخدامه ف المضاعفات ويمكن اس

  . )تسطح القدمين  أوتشوھات العمود الفقري ( المزمنة الإصابات أوالتشوھات 

 .وناوالسيصاحبه الاسترخاء  إنيجب التدليك الشخص لنفسه  أداء أنومن الجدير بالذكر 
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  :) الآلي (هجھزبالاالتدليك 

ه باستخدامتم ي اويكون  الإل زازي  إم ائي اھت ه  أوكھرب ارات ھوائي ليط تي , ھوائي من خلال تس
ةتحت الماء واستخدام التيارات  كالتدلي إلىوالذي بدوره ينقسم  ومائيا من خلال خراطيم  المائي

  . ).76(و) 75(شكل رقم  الاعتياديةالمياه في البيئة 

 التدليك بالذبذبات الاھتزازية 
 ك بالضغط بالھواءالتدلي  
 التدليك المائي  
  

 :  الاھتزازيةالتدليك بالذبذبات 

ات  إن ةالحرك دث  التذبذبي أثيراتح ع  ت تقرار م ات الاس ة الثب ر حال كل دوري عب ا وبش فيزياوي
ةفي  وتارة جھةفي  تارةالانزياح عنھا  ذا  أخرى جھ أثيراتولھ ى  ت د عل ه تعتم ه ديناميكي حركي

  :مايأتي 

   الاستقرار أوقيمة انزياح الجسم عن حالة الثبات  إي:  الذبذبةسعة 

زمن : الذبذبةتردد  دة ال ز ( عدد مرات الانزياح عن حالة الثبات خلال وح زاز  إن) ھرت الاھت
 إلىويقسم الاھتزاز  بحسب درجة انتشاره  وأجھزته أعضائهيؤثر على  الإنسانالمؤثر في جسم 

 .مكاني موضعي وعام شامل 

تخدام الا إن انيكي الفياس زاز الميك يولوجي ھت ه س م ل ي الجس ةف ع  علاق ارةم ي  إث يج ف التھ
ة الأعضاءالمستقبلات الحسيه للجلد والمستقبلات الحسيه في  تقبلات الحسيه  الباطني د والمس للجل

ة الذبذبةوتتميز  والأوتارفي العضلات  دءا من  الميكانيكي ردد ب ات  أجزاءبت ى مئ الوحدات وحت
حركي  –ومخدر يترافق مع رد فعل معين وعائي  للألمموقف  تأثيرلھا ات ومن  الھرتز الألوف

تخلص  أيضاعند ھذا يحصل  ى ال ا يحث عل رميم في العضلات مم ده والت ات الاكس ل عملي تفعي
درات  والإرھاقالسريع من التعب  ةواستعادة الق م  الحيوي ؤثر ، للجس احوي ي  المس زازي ف الاھت

ين ة الجسم  الغدد الصماء ويعمل على تحس ةحال ع  الوظيفي از العصبي بجمي امهوفي الجھ ,  أقس
ىالجھاز  أومن يد المدلك  الاھتزازيةينفذ ھذا النوع من التدليك من خلال نقل الحركات  جسم  إل

ادة  بتأثير وأنواعھا ألطريقهالمصاب وتتمتع ھذه  ببھا بزي ك تس اتانعكاسي واضح وذل  الانعكاس
   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 تثبي ك الت ذ ,   دون تحري ي كلا الطريقتين ينف وف
  . 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

ق أو في يعتمد على تأثير تيارات الماء  واء الطل ي الھ ك ف اء داخل  على الجسم سواء كان ذل الم
ا  ترخاء العضلات كم ى اس ؤدي إل ايؤثراوي د ءلم ة اال دورة الدموي ين ال ي تحس جللانفيء ف  هس

  .فيءاالسطحية ويمكن تنفيذه بالتدليك اليدوي تحت تأثير الماء الد

لفان في تولكن يخ )اليدوي والآلي  (واحده للنوعين الفسيولوجيةالتأثيرات من الجدير بالذكر ان و
ق ة التطبي ى ,  كيفي ة إل ات الكھربائي ن الموج وع م ال ن ة لإرس تخدم الآلات الكھربائي ث تس حي

ائي ( يصلھا التدليك اليدوي ومن أكثرھا  انتشار امناطق التوترات والإصابات التي لا التدليك الم
  . )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

دف  ىيھ زه  إل ائف الاجھ اط وظ ى نش اظ عل ميةالحف ين  الجس ه ولتحس ه طبيعي حةبطريق  الص
  . الصباحيةويستخدم مصاحبا للتمرينات  الإمراضمن  والوقاية

  : ألتجميليالتدليك 

ؤدى  ة لي ي الوجه  المفتوحة الأجزاءغرض تحسين حال د ف ن الجل ة أوم م  أجزاء أو الرقب الجس
   :إلىالشكل الطبيعي وتجميلھا وھو بدوره ينقسم  وإعادةه ولتقويم التشوھات بعد الاصاب الأخرى

 الوقائي  التدليك ألتجميلي  
 العلاجي ألتجميلي التدليك  

  : الوقائي ألتجميليالتدليك 

ة  د وتقوي ة الجل ين حال ه تحس اكن يالعضلات فالغرض من م  أم ةالجس ه  المختلف وخاصة الوج
  .خاصةوعند تقدم السن  الجلد عند انخفاض مرونة الجلد يهتمطوتغذية الشعر كذلك  والرقبة

  : العلاجي ألتجميلي التدليك

واقص في حالات الالتئام لتجميليض العلاج ايستخدم لغر  ةالغيرصحيحه  اتوتلافي الن  وإزال
  .بعد الاصابه وغيرھا  دھنيهلاالكدمات والتجمعات  اثأر

   :التدليك الرياضي  

ه  الأداءلرياضي والارتقاء بمستوى اءة الرفع كف التدليك الرياضييستخدم  ع قدرات من خلال رف
 عضليةلمجموعات  أوالعام للرياضي ويكون شامل  الإعداديدخل التدليك ضمن برنامج و البدنية

ه حسب  ةمعين د  تم وي الحاج ربع ل  أخ دريب وقب ةت ة المنافس ى العضلات  للمحافظ ةعل  وإزال
ات  اقالمخلف ؤدي  والإرھ ىوي ق ال إل وم العمي ةن ة والراح اراة  التام ل المب ؤدى  أو، قب دف ي بھ

 إلىعند اشتراك اللاعب في عدة مباريات يحتاج و, دقائق يزداد بعدھا  8 -5قبل المباراة  التدفئة
ي  ق للعضلات الت دليك عمي ع ت ذائي يق ل الغ ن فضلات التمثي تخلص م ف لل ود عني ا مجھ عليھ

د و واللمفاوية الدموية الدورةومعاونة  د الجدي ه للجھ ات وت, كتھيئ تخدم  حرك ةس اليب تدليكي  وأس
ل  ةلتفعي ة الكمالي ن  البدني تخلص م اقللرياضي ولل ه  الإرھ رض ل ذي تتع ب ال وتر والتع والت

ولمقاومة التعب  الرياضية الإصاباتالعضلات  ولرفع الجھد الرياضي فضلا عن استخدامه في 
  . ةالرياضي الإصاباتعلاجيه في  كوسيلةيعمل  إذ

   :استخدام التدليك في المجال الرياضي 

دريب  لإعداد )القديمة الاولمبية الألعاب (التدليك في المجال الرياضي  استخدم الرياضيين في الت
درات ، لكونه من الوسائل التي يتقبلھا اللاعب  والمنافسة اع بمستوى الق حيث يساعد في الارتف

  وقد ,  سمانة الساق للعدائينتدليك الصدر للملاكمين وتدليك استخدم اليونانيون و,  الفسيولوجية
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دليك ووضعو إجراءفي  المسخنة البركانية الأحجاراستخدم البريطانيين  ه الت اط معين ى نق ھا عل
ى الاسترخاء  في المناطق تدليك عميق لتلك النقاط لإجراءمن الجسم  اعد العضلات عل حيث تس

  .وتعالجھا بعمق
د  ةوق ت فاعلي زجال اثب ارين م دليك والتم ين الت لبية ب ة الس ة الحركي عه  والايجابي تخدام الاش واس

  .لرياضيين ل لفةالمخت الإصاباتالجھاز التنفسي في علاج  اتوتدريب الضوئية

,   Connective Tissue Massage الضماهشيوعا تدليك الانسجه  التدليكواع أن وأكثر
وعضلات وسطحه الخارجي  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  
  أرالتخلص من ى  اث التركيز عل ر ب ود الرياضي الكبي اركة الأجزاءالمجھ ل  المش , في العم

هطر واتساع ق الدموية الدورةبتنشيط  ياتالنفاويتم التخلص من  ة ألاوعي ه  الدموي ل كمي لتنق
ن العضلات  ات م ل للنفاي دي الحام دم الوري ن ال ر م دةاكب ل  المجھ رياني محم ل دم ش ونق

   إليھا الغذائيةوالمواد  بالأوكسجين
  ى د ا الآلاميقضي عل د الجھ ف لبع بب عني ع بس اتنفاتجم دورھا  ي ي ب ذائي والت ل الغ التمثي

 التدليك بتأثير الاحتكاك  إنحيث  وإثارتھا للألم ألموصله العصبيةتضغط على المستقبلات 
  
  تقبلات ى المس د والضغط عل بيةبالجل بب  العص م يس رة الحج لاقكبي ة  إغ مبواب ع  الأل ويمن

يه  العصبية الإشاراتمرور  هالحس م ألحامل ىفلا تصل  للأل ز  إل الألم الإحساسمراك في  ب
 المخ 

 عيالتأثير ال ةرات ميكانيكي على الجلد يسبب اتساع الش ارة الدموي ات  وإث ا العصبيةالنھاي  بھ
  وزيادة النشاط الدمويةوكرد فعل عصبي يزيد اتساع الشعيرات 

  
  :اھداف التدليك الرياضي 

  يللرياض الوظيفية القابليةالتكامل البدني ورفع  
  للمباريات النشيطةالتھيأه  
  مدة ممكنه  لأطولعليھا  والمحافظةسرعة انجاز النشاطات 
  ن ل م يب يقل اضترس ى  الأحم اعد عل د ويس ب وتجدي ن التع تخلص م ةال ة القابلي  الوظيفي

   للرياضي
  هربطالااصابات و العضلية الإصاباتيقلل من   
  التدريب  إثناءيمنع التذبذب الذي يحدث  
  المزمنة الإصاباتتجنب   
  الإصاباتيسرع شفاء   
  الحركية القابليةاستعادة   
  اعد الع العضليةيوقف التشنجات ى ويس التعب الموضعي  إنحيث ,  أفضل أداءضلات عل

ديد  افالش ده الأداءجراء  العضلية للألي الي الش ع   ع دريبي يسبب تجم ل الت ات والحم النفاي
 وان التدليك , والتصلب الشديده  العضلية الآلام إلىلتي تؤدي بالتالي وا الدم في  الأحماضو
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ؤدي  ىي ز  إل دورةتحفي ة ال ين  الدموي د ب ذي يباع اوي ال ائل اللمف دفق الس ن ت د م افويزي  الألي
لية ه العض ن ا لأن ل م ين لايقل اك ب افحتك لية الألي ى  العض اعد عل ةويس امض  إزال كأح   للبني

ى استرخاء  الآلامويخفف  المتوترةاسترخاء العضلات و ل عل افوان التدليك يعم  العضلية الألي
  تامة ومرونةكبيره  وبطاقةمن جديد بحريه  للحركةويفرق بينھا مما يفسح مجال 

  تطالة العضلات التي تقصر جراء نح  الأداءيساعد على اس الرياضي العنيف المتكرر ويم
 .ويقلل من التوتر العضلي  الآلام يويھدالاسترخاء 

  وتزداد حيوية ونشاط الجلد والعضلات  العرقيةيحسن التنفس الجلدي وعمل الغدد. 
  دة أوعيهويساعد على فتح  الدموية ألاوعيهيوسع ا  جدي ع كم ةيرف د  حيوي ا الجل ةخلاي  العميق

  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

دري رات الت ؤدى خلال فت درات ي ةب لغرض تحسين الق اظ  البدني اءةوالاحتف ة بالكف ع  البدني ورف
دريب  الفترةيؤدى في و, مستواھا  ادةغرض لالتي تقع بين وحدات الت ةمستوى  إع ة اللياق  البدني

رين  ساعة 2-1,5يؤدى بعد  إنوقت ويمكن  بأسرعللرياضي بعد جھد التدريب  اء التم من انتھ
دة في اليوم التالي  أدائهويمكن  دليك الاسترخائي ولم دة  15 -10بعد الت أخر م ة ت ه في حال دقيق

از العصبي  الوظيفية الإمكانياتيعمل على توسيع  إذ انتھاء التمرين وتحسين وتنظيم نشاط الجھ
زه  زي والاجھ ةالمرك من  الداخلي دخل ض دريب وي افيه للت يله اض د وس ا يع هكم ه ألخط  ألعام

  .  التدريبيةرھا من المتطلبات وغي والراحة التغذيةللتدريب ونظام 

  : )الاحمائي( التدليك التحضيري

ة أويؤدى قبل التدريب  داديستخدم لتحسين  إغراضهمباشره ومن  المنافس ل  إع الرياضي للعم
  .العضلي المقبل عليه ولرفع مستوى الانجاز

قبل المباراة  تم يو،  وللتدفئةالخامل ا أوالبدء القلق  بلاقملضبط حالات  إحمائيتدليك ويكون اما 
اءلغرض  الرياضية المنافسة أو ة  إحم ة الحال م وتھيئ يةالجس ل ،   النفس ؤدى قب ائق من  5وي دق

ى الملعب خروج اللاعب  دة ال ه  25 -15ولم ة , دقيق ى حال دليك عل ن الت وع م ذا الن د ھ ويعتم
وتر مكان  إذا النفسيةاللاعب  ةحمى ( يابعصت دليك سطحيا ھادئ ) البداي اا يكون الت ان  إذا إم ك

   إلىاللاعب نشيطا  وإعادةاللاعب خاملا فالتدليك يكون سريعا وشديدا بھدف رفع حالة الخمول 
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رات  المنافسة بلاقمالتدليك التحضيري في فترات  اءإجرويمكن , الملعب  ي فت وقبل التدريب وف
ات افي الجو البارد وفي البطولات التي تستوجب  وخاصة الراحة دة مباري شتراك اللاعب في ع
اراتللرياضي وزيادة سرعة  العصبيةرفع العمليات  إلىالتدليك الاحمائي يؤدي و  متعاقبة  الإش
وزيادة سرعة الانقباض  الدموية الدورةفي تحسين  الإحماء أھداففس وله ن للأعصاب العصبية
  . الطاقةبدون فقد  قصيرةاللاعب للنشاط المقبل خلال فترة  وإعدادالعضلي 

  :ويشمل التدليك التحضيري مايأتي 

  : العضلية النغمةتدليك 
د  الاستثارةيؤدى في حالة ضعف  ع ظھور الكف بع از العصبي المركزي م تثارةافي الجھ  لاس

  . العضلية والنغمةلرفع استثارة الجھاز العصبي  المنافسةقبل بداية  وخاصة

  : التھدئةتدليك 

ل  الاستثارةلتقليل عمليات  ا قب ك  المنافسةفي الجھاز العصبي المركزي في حالات ارتفاعھ وذل
الي الاستثارةبھدف التوازن بين  تثارة مث ق مستوى اس از العصبي لتحقي وجعل  والكف في الجھ

  . 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

ا في  أقصىوتھيئته لبذل  وإعدادهيؤدى لمساندة الجسم   دريب ويكون خفيف جھد ممكن خلال الت
د دته ت زداد ش ه وت ىتصل  إنريجيا ويمكن بدايت ق  إل دليك عمي رت ده  وأكث ل ( ش ليك دالت أداءقب

ق تعطى للرياضي  ةالعمي اعة 48 راح ل  س تركقب ي  اش ةف ه ) المنافس دادھدف دنيا  إع م ب الجس
  . اللياقةونفسيا بمستوى عالي من 

  ) :الاحمائي  الإعداد( التدليك التحضيري للمنافسات 

اون  اءيعد مكمل ويع دريبات الإحم تطالة  وت ا  العضليةالاس ه يكون خفيف ابقه كون يختلف عن س
دون  ه ب تم تطبيق ائل التسخين وي الألم الإحساسومھدئا وان يعمل كأحد وس د من وسائل ,  ب ويع

اء ه لغرض  الإحم ات الارادي ابي كالتمرين اءالايج ادة  الإحم دورةوزي ة ال ىللوصول  الدموي  إل
  .نفسي ايجابي  رخاء المناسب وله تأثيوھو يحقق الاستر هسجللان الكاملة المطاطية

  : )وسط المباريات ( بين المباريات  الراحةالتدليك خلال فترات 

د إنخلالھا يجب  الراحةتقصر فترة  أوقد تطول  دهقصير  ليكيكون الت ل  ألم دا وسريع ويعم ج
ى  اءعل ببولاالعضلات  إرخ ن  إي يس وع م من تخدامه للعضلات  الأل اركةويجب اس ي  المش ف

ةجھد وله تأثير ايجابي على ال وترات ي إذ،   والفسيولوجية النفسية الحال ل الت اھم  النفسيةزي ويس
دادفي  ةالرياضي  إع ابفي  ميستخدوالشد  وإزال دم (  الألع رة الق له, ك ه, ألس ة,  ألطائ  الملاكم

    والمصارعة

   :) التدليك ألاستشفائي( التدليك بعد بذل جھد عنيف

ال الت د الأحم ؤدى بع ة ي ة الطبيعي ى الحال ودة إل فاء والع ي الش رعه ف ق أقصى س ة لتحقي دريبي
ويستخدم التدليك العميق بغرض  العنيفة المنافسة أويطبق بعد التدريب و لوظائف الجسم والكفاءة

دون ,  واللمفاوية الدموية الدورةزيادة  م لان  إحداثولكن ب د ال اني عن ادة تع دريب العنيف ع الت
دليك ويساھم و , إليھاالواصل  الأوكسجيني في العضلات من نقص نسب بشكل ھذا النوع من الت

اء  الحرارةيفضل استخدام و,  مخلفات التمثيل الغذائي من العضلات إزالةكبير في  دوالم  فيءاال
ذائي وتحسين  لإزالةوقبل البدء بالتطبيق  فسهالمنابعد  ل الغ دورةمخلفات التمثي ة ال حيث  الدموي

ا ( وساونا  ساخنةوحمامات  طويلةلمده ساخن  شوديستخدم   -28حمامات الماء درجه حرارتھ
ك  )وتدريبات الاستطالة والتدليك  الھرولة إلى أضافهبعد المباراة   مئوية 30 من  للإسراع وذل

ةالتخلص من نفايات الايض في العضلات عملية  ة  المرھق تخلص من  ألفرصهوتھيئ دليك لل للت
  . للمنافسةاختصار فترة الاستشفاء وعودة الرياضي  ھذه النفايات بسھوله لغرض

ىويعمل ھذا التدليك على عودة اللاعب  ه  إل ةحالت تخلص من  الطبيعي أروال اد اث العضلي  الإجھ
ره  ي فت دليك العضلات  قصيرةف ةويفضل ت دورةتشريحيا لتنشيط  العميق ة ال ة الدموي  واللمفاوي
ة نقص  عاد عنتوالاب التدليك تحت الماء أداء كما يمكن والوريدية الضغط لان الانسجه في حال
  .سلبيه  اثأروالضغط الشديد له  العضليةالنسبي في خلاياھا  الأوكسجين
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   : التدليكركات وح أنماط

ذھا دون  يس من السھل تنفي ه ل دليك فني ذه الحركات  إعطاءحركات الت ه بھ اذج عملي حيث , نم
ذا  إنفالعضلات صلبه واحتمال  فائقة بعنايةيجب استخدام طرائق التدليك  يكون التدليك مؤلما لھ

ع الشعور  المناسبةفي استخدام الحركات  ألدقهيجب  الألملمن د المصاب ولا ب د من اكتساب عن ب
  . 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

  
 

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

  142                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

   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 الانسجه ي المن دم ف ادة ال وزي

  هالمدلك
  تخدم الاتيس ي ح دورةاضطرابات  ف ة ال يط ل الدموي دورةتنش ةالد ال ة موي ادة  واللمفاوي وزي

ه  بسبب الصمامات ول كفاءتھا دم نحو القلب ليحل محل الخارج من ان ال زيادة سرعة جري
 ).اتجاه القلب (ذات الاتجاه الواحد 

 اقالعضلي  الإجھاد إزالة ذائي من الجسم الفضلات  والإرھ ل الغ ا التمثي تخلص من بقاي وال
  والترسبات 

  التشنج الموضعي 
  
  : المسحي  التدليك أنواع

  السطحيالمسحي التدليك   
 المسحي العميق تدليك ال 
  
  :  السطحيالمسحي التدليك  

ات  لإحداثيؤدى بالتدليك سطحيا  أثيراو الأعصابتأثير انعكاسي على نھاي ه ت دئا  ل مسكنا ومھ
د ب إجرائهمن الاصابه ويتم  الأولىفي المراحل ويستخدم  الألملھذا يستخدم للتخلص من  راحة الي

ه أوللتزحلق على الجسم  ذلك  إنو يجب ،  جزء من ام ل دليك دون تصلب وباسترخاء ت ؤدى الت ي
  .عدم تغيير الاتجاه يجب يد المدلك الجسم و تتركلا

  :المسحي العميق تدليك ال

دي اقوييتم بالضغط براحة اليد بشكل و دم الوري ,  بسرعة من اللمس مما يساعد على رجوع ال
  العودةالقلب مع  وباتجاهالمراد تدليكھا عميقا  المنطقةتفاوت على ماليؤدى الضغط العميق 

ة واللمفاوية الوريدية الدموية ألاوعيه لضمان تأثيره على البدايةلنقطة بخفه   ستخدميولا,  الممتلئ
  .شعر غزير  أو وحروق أوجرح  اثأر ابھالمناطق التي  أوفي مناطق الالتھاب 

ع  ى جمي ؤدى عل زاءي م باتج أج تخدم بصفه الجس ب ويس يهاه القل غ  أساس هلتفري ة ألاوعي  الدموي
ةدون  المختلفة واللمفاوية د إعاق ىولضمان الوصول   الشريانيةره وال د من  إل ذا الغرض لاب ھ
  .  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 :  

ده  د واح ؤدي بي دين  أوي ةبالي حات  المفتوح كل مس ى ش تخدم عل ةويس ويه  طويل ب  أوس بالتعاق
  . الواسعة والعريضة الطويلةللعضلات 

 تدليك مسحي عرضي :  

ا  دين مع ؤدى بالي ا  أوي ده تتبعھ د واح رىبي دين  الأخ ةوالي تخدم للعضلات  مفتوح ةويس  الطويل
  . 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

دف  ىيھ جه  إل ه الانس لبةتنبي ول  المتص ارح وء  الأوت اء نش ل وارتخ اقوالمفاصل وح  الالتص
اكي  تدليك ال قتطيبمن حالات الالتھابات وتسھيل امتصاصھا ويفضل  الناتجةوالترسبات  الاحتك

  . على المفاصل فقط
   

  :  تيهالاللاغراض يستخدم 
 دليك  أخرى بأنواعقبل البدء  المدلكة المنطقة إحماء همن الت اف ولتمطي تحت  هنسجوالا الألي

  من الجلد والقريبة الجلد العضلية
 ي  بالاصابه المحيطةمما يساعد على ارتخاء العضلات  لمالأ تخفيض م بسيط ف وقد يسبب ال

 والارتخاء  بالراحة الإحساسثم يختفي ليحل محله  البداية
  الرقيقةزيادة كمية الدم خاصة حول المفاصل وفي مناطق الانسجه  
  الفسيولوجيةتحفيز سرعة جريان الدم للتخلص من الفضلات والترسبات  
  هألاويوسع ة عي ك  الدموي اموتفكي اتج الالتح ا  الن ي تحدث في الخلاي عن بعض الجروح الت

  المرضيةوامتصاص الرواسب  العضلية
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 اك تخدم الاحتك ام يس ول المفصل  الأصابع أو بالإبھ و أوح ى  ةبكل د عل ةالي ة المنطق  القطني
ل  ذراعين وعق الظھر وال ابعب ة الأص اطق  المثني بطن ومن ى ال اعل اعد فوقم ون الص  القول

  . والنازلوالمستعرض 
  دليك ي ت تخدم ف زاءيس غيرة الأج دم  الص د والق ه والي دلك  أووالوج ث ت ول المفاصل حي ح

ذراع والظھر  ةلوبك أو عبالإصب أو بالإبھام ل الفخذ وال ةواليد على الجزء السمين مث  المنطق
 . القطنية

  تخدم ب وتس واتج التع ن ن تخلص م م لل تخدم للرياضيين لمفاصل الجس ةيس ة الحرك  الدائري
رؤؤس  دلك المفاصل  الأصابعب ث ت د حي ة الي اروراح ة  والأوت زاءوبقي دريب  الأج د الت بع

 . يويستخدم بعده التدليك المسح
 ات  القريبةفي فرك العضلات  الإبھامين ستخدمت ؤدى حرك ري وت ةمن العمود الفق من  فركي

امينضغط خفيف بواسطة  ين تلف  الإبھ ى  الأصابعفي ح ابنيعل حيث تكون  الإضلاع ح
  .للجذع  الجانبيةفي تدليك العضلات  الأعلى إلى والإبھامين للأسفل الأصابع

  ؤدى ر  بالإصبعي وبك أو الأخرى بالأصابعاو الكبي د  ةل ة  الأصابع وإطرافالي ي منطق ( ف
د ) وحول مفصل الرسغ  الركبةحول  ة الي ري بحاف رك دائ ؤدى ف ةوي دأ  الخارجي ةتب  بحرك
ة دائرية يابية بطيئ م ت وانس ذا  السرعةداد زوبضغط خفيف ث تخدم ھ دريجيا ويس والضغط ت

  : 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

دليك يحتاج  ىھذا النوع من الت ره  إل ةخب ه للق ودراي ى العضلات ائم ب ر عل ر كبي ه اث ونوول  تك
  : إلىيؤدي وباتجاه القلب  الوريدية الدورةفي اتجاه  الحركة

  عن عملية الھدم  الناتجةتصريف المواد  
  بالضمور  المصابةتقوية العضلات  

رةفي المجال الرياضي ويستخدم على العضلات  أھميهلذلك له  ا  الكبي ي يمكن القبض عليھ والت
ي تحكم ف ن  وال حب والعج ك والس ات المس ؤدى حرك ا وت ه  أوحركتھ ه فني ر بطريق العص
  .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

دلك) العجن ( تبادل الضغط  ألعجنييتضمن التدليك  رك للجزء المُ ده و,  والت د واح ؤدى بي  أوي
دة أوباليدين  ا  بواح د  , الأخرىتتلوھ ة العجن من مسك الجل  والعضلة هنسجوالاوتتكون حرك
يناليدين مع الضغط والعصر في ا ابكلت والأصابع الإبھاممابين  سحب الانسجه وت تجاھين مختلف
وم  أصابععلى العظام التي تكسوھا بواسطة  الرخوة اءاليدين التي تق رك  إثن ى ف ك عل افذل  الألي
   .ليس له اتجاه محدد و ) بينھا( العضلية

  :طرق تنفيذه 

وازيين  الواحدةاليد  أواليدين  بكلنايتم  اموتكون اليدين مت دين ,  والأصابع بالإبھ ؤدى بالي ا وي مع
اطق العضلات  رةفي من ذ  الكبي ر والفخ ل , والساق في الظھ ه  العضلةمث رؤؤس الاربع ذات ال

م سحبھا  العضلةويتم التدليك بالسحب للخارج بالقبض على , الساق  وسمانة الفخذية العرض ث ب
  .للخارج مع الضغط باليدين في اتجاه مضاد 

  تدليكھاالمراد  الأجزاءى عل دائريةواحده بأجراء حركات ضغط  الأداء بيديمكن   
  ؤدى امي ابع بالإبھ زاءللعضلات  والأص غيرة للأج ف  إذ,  الص رص الخفي ن والق تم العج ي

  . ومنتظمة سريعةبحركات   والأصابع بالإبھام
  

  :ھدافها

  د ين وتجدي دورةتحس ة ال ام الدموي ة العظ ادة تغذي جوالا وزي ة العضلية هنس ة المدلك  والقريب
  .منھا

 العميقة الموضعية  مالآلا التخلص من 
  ا,  العضلية الكفاءةرفع ة باكتس ع  العضلية المطاطي ةورف ه  إذ ,للعضلة لتقلصيها القابلي ينب

ع قابلي العصبيةالنھايات  تعداد العمل في العضلات ويرف امما يزيد من اس و  لتقلصيها تھ وھ
 .العضلاتالتدليك لتحسين حالة  أنواع أفضل

 ق  خمسة دقائق إن سعتھا إذوزيادة  المجھدةللعضلات  العضليةالقوة  إعادة دليك العمي من الت
  .دقيقه 20 الراحةعلى العضلات من اكبرله تأثير 

  ابھ الالتصاقللعمل على التخلص من  الرخوةتحريك السوائل في العضلات وبقية الانسجه   
 ذائي و إزالة ل الغ ا التمثي دورةط ينشتبقاي ة ال د او الدموي ريع راحة العضلات بع ارين تس لتم

ديد د الش ات و,  ذات الجھ ن الرواسب والمخلف تخلص م ةال ادة  وإزال ق زي ن طري ب ع التع
د العضلات  ات والفضلات  وتزوي ن التراكم دم وتخليصه م رعة دوران ال جينس  بالأوكس

وترات  البنائيةد  وألموا تخلص من الت زه لل ة الاجھ ع حيوي ي رف اعد ف ةمما يس ويعمل  البدني
 .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
د  ميت ة أوعلى الجل بط المنطق ا ب تخلص من ,  ءوتحريكھ ى ال دليك عل وع من الت ذا الن ويساعد ھ

بةالفضلات  ي  المترس لةف تخدم بضغط و العض ريس ىليصل  أكث اف إل لية الألي ةالعمي العض   ق
تم  , واللمفاوية الدموية ألاوعيهويزداد تأثيره على  ع النسيج وي دين وعصره ىلأعللبرف ين الي  ب

ىوتنتھي  البدايةفي  متقابلةتكون  الأصابعوبحيث يظھر استطالة النسيج بين اليدين  , الخارج  إل
ةنصف  وبحركةالضغط الوحشي وعصر البيؤدى  أو,  ضغط العضلات بشكل عموديت ,  دائري
ايؤدى والضغط برفق وتعمل اليدان في اتجاھين متعاكسين   تميو  إصبعين أو بإصبع أو مبألا بھ

ذات الحجم الكبير وقد تعصر العضلات  الرخوةيؤدى على الانسجه و,  أصابع أربعة أواوثلاثه 
ام أواليدين  أصابعبين  د ,  بين اليد والعظ د عن ذه  أداءويجب  تجنب قرص الجل هھ من  ألطريق
  .دليك الت

 :اھم تأثيراته  

  واللمفاوية الدموية الدورةزيادة سرعة  
 ة ي العضلات ن إزال ذائي ف ل الغ ات التمثي ةفاي واد و المرھق تخلص من الم أثيره   الضارةال لت

ها إخلاءالفعال في العمل على  ه وا لاوعي ةالدموي دفق ,  للمفاوي خلال انسجه  فاللمحيث يت
ة بسرعةالجسم   در حوال بطيئ دا تق م  4ي ج ه وفي / مل ه أوسعثاني ة ألاوعي ولكن  اللمفاوي
ه  ألعجنيالتدليك  إثناء زداد سرعة جريان ؤدي  إضعاف 7 حواليبالضغط والعصر ت ا ي مم
 . الغذائيةتزويد العضلات بالمواد  إلى

  جه تحت ى الانس أثير عل ه ت ةل ة  الجلدي ع درج ث يرف رارةحي ة ح حم طبق د  الش تحت الجل
  مئويةدرجه  1,5-1من  العضلية والأنسجة

  وترات ةيستخدم لرفع حيوية الاجھزه في التخلص من الت تخدم  البدني ه  لإغراضويس علاجي
  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 
ةوتؤدى  العضلةتستخدم اليدان المفتوحتان والممتدتان على جانبي  اه الحرك ى باتج  الأسفل الأعل

اكس  إماما أو) عند تدليك الذراع وھي موضوعه على كتف المدلك (  ا بالتع بةخلف د  بالنس لكل ي
   . العليا والسفلى الإطرافلعضلات  خاصةويستخدم ھذا النوع من التدليك بصوره 

 Percussion : ألطرقيالتدليك  -رابعا 
  : منھا عده أنواععلى يكون 

 يطبالطب   
 ألتصفيقي   
 ألنقري   
 ألضربي   
 ألسطري  
  

 Hacking يطبالطبالتدليك 
ون  ابعتك د ال أص ةي دة مفتوح ھا  ومتباع ن بعض ةع س  ومرتخي ث يم ب بحي د بالتعاق قط الي تس

ذه   الأخرى الأصابعثم تسقط  أولا المدلكة المنطقةالخنصر  ؤدى ھ ابع وت ه بالتت ةمجتمع  الحرك
  .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

د  المثنية الأصابعفيه تستخدم  ةوھي  والأصابعحيث يتم بالجانب الخارجي من راحة الي  مرتخي
د ا رتطم ي دلك وت ةلم ة بالمنطق ةبصوره  المدلك ه  منتظم ي حرك ادل ف دين بالتب تخدام الي ع اس م

 .لحركة السوط ه مشابھ

  : ألكلابي

التي تصطدم 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  
  

  

  

  

  

  

  
 

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

  492                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  : ألعامه ألنقرياستخدامات التدليك 

 دين  أوعلى الوجه  خدمتسيولا)  الإطراف أوالظھر (  المدلكةالعضلات  إثارة اكن أوالي  الأم
  .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 
ةالرسغ تكون  إن إلا ألضربيويشابه  ألطرقيالتدليك  أنواعاقوى  من  وھو ا فتسقط  مرتخي تمام

  .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

ام في  ه يمكن انقباض العضلات  1965ع اء ان ةاكتشف العلم ا الھيكلي ا إذا لاإرادي  تعرض م
ردد يلاھتزاز ميكانيك وة / دوره 100(  عن طريق جھاز كھربائي ذو سرعه عالية الت ه وبق ثاني

لاإرادباض وتستمر العضلات في الانق) مليمتر  3 اد يال دأ ام ه تب د توقف زاز مستمر وعن م الاھت
ه  العضلة واني قليل اء خلال ث ة الارتخ دريجيا لتصبح كامل اء ت ام ، بالارتخ ي ع د اكتشف ف وق
  :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

 ةربائي انقباض جزئي للعضلات يحث الاھتزاز الكھ دلك يكون إنويجب  الھيكلي  الجزء الم
  إجرائهارتخاء كامل عند حالة في 

  ووترھا  العضلةتصال بين جسم لافي مناطق ا تدليكال إجراءيفضل  
 تخدام العلاجات  يفضللا ةاس اض  الحراري ي انقب أثيره ف ن ت د م ك يح تخدامه لان ذل ل اس قب

  . العضلة
  عند اجرائه)  مشدودة(  الاستطالةفي وضع  العضلةتكون  أنيجب .  

  
   Shaking : ألارتعاشيالتدليك  : سادسا

د  تم بالي دةي زءا الواح ا  وج ا أومنھ ة  إطرافھ ل حرك ق وعم اء المرف ع انثن اشم اه  ارتع ي اتج ف
ى  ودي عل تخدم  العضلةعم رافوتس ب  صابعا إط د ويجب تجن ى الجل ودي عل كل عم د بش الي

د توتس أفقي أواه رأسي يطبق في اتج, الضغط  ا على جسم  أو ةدواحخدم ي دين مع  العضلةالي
  )الفخذيةذات الرؤؤس الاربعه (  العضلةمثل   الكبيرةعلى العضلات ( خاصة على 

  : أھدافهومن 

  الدموية الدورةتنشيط   
  الج  وإرخاءالعام الاسترخاء احةمحدود ( الجزء المع  المتقلصةوارتخاء العضلات )  المس

  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  بأنواعھاالالتھابات اب  ,خارجي أوداخل اع العظم والتھ التھاب نخ

 اللوزتين 
  ا  والاورده والشرايين  إمراض( الدموية ألاوعيه وإمراضمشاكل القلب  الجلطة( )التھاباتھ

 ) الرئوية الوريدية الشريانية
 المحيطية الأعصاب إصابةالعصبي عند  والألمالجھاز العصبي  إمراض العصبية الإمراض 
 ر  هالجرثومي هالالتھابي هالجلدي الإمراض رح ال,  الأسباب هواضحغي ة الق الغ وجلدي د ب الجل

  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 ال ور (كس رافكس د  الإط بوعبع رات , أس ور الفق درية كس د  الص ھر 3بع ور  ,أش الكس

  ) 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 

تم بالضغط  وبك أو بالأصابعي د بضربات  ةل يج تحت الجل د للنس كةالي ة وقصيرة متماس  ومتتالي
ه  25 -15الرقود لمدة  أوومن وضع الجلوس  المختلفة العضليةوالاندغامات م الضاللنسيج  دقيق
بين مجموعة الجلسات  لفترةاجلسه وتكون 15 -12وعدد الجلسات  الأسبوعجلسات في ولثلاث 
لعلى  أسابيع 4 والأخرى دليك للري راحة إعطاءويفضل  الأق د الت دة نصف ضي ابع اعةلم  س

  . 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   
  دليك تخدم ت ةالعضلات يس لاج قصور  ىاليسر الظھري دورةلع ة ال ب  وإمراض الدموي القل

  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

افي  1936استخدمت عام  طريقه يابانيه قديمهھي  ام  ألماني رة  1971وعادت ع للاستخدام م
رى طة و,  أخ تم بواس اهت ا  عص تم 12صغيره طولھ م وي مك القل م مصممه بس دليك  ابھس , الت

اج  ىوتحت ارة إل تخدام   مھ ي الاس ع لف ات العضلات م ةطبق رةالضغط  إمكاني ة لفت ن  طويل وم
الطرق  يمكنلاتدليك  أماكن إلىصل تھا تاميز ةوصولھا ب ا الإحساسوقصورھا  اليدوي ة لأنھ  آل

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  
تحفظ و تخدم ب ام تس ات ابه  لأنھ د الاص د تزي ال الرياضيوق ي المج تخدم ف ة تس وترات  لإزال الت

 . 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  

ل الرياضيين  ه في تأھي ائج ايجابي ه نت اء ل ى والتدليك بالضغط تحت الم ه يوضع المصاب عل في
رأس ويتلقى  أجزاءغمر المياه جميع توفي وضع الارتخاء بحيث  سرير تحت الماء جسمه عدا ال

ع  ى جمي نخفض ويختلف  باستخدامجسمه  أجزاءتدليك عل ه تحت ضغط م اه لدفع خراطيم المي
أثير م  هت ى الجس اختلافعل تخدم  ب ة الخرطوم المس ة وقطر فوھ رارةدرج ة 42 -39 الح  مئوي

دة  تمر لم ه  30ويس افةدقيق ين ف المس ريض ب وم والم ة الخرط ى 20 -15وھ م وتراع س  س نف
  . المفاصلعلى  يطبقولافي التدليك خارج الماء  الأسس

كذلك و فيءاالدلماء الذي يحدث بسبب استخدام اه عن طريق الاسترخاء البدني العضلي ريتم تأثي
تحكم  ن ال وة يمك ى العضلات بق ائي عل ليط ضغط م ادة ابھتس لط نقصان  أو بزي الضغط المس

ى العضلات وخ ة عل ةاص ريحيا  العميق ن و. تش ي  إنيمك رد ف ع الف انييوض اء  وب وء بالم ممل
م 7 -5تحت ضغط  فيءاالد ة حيث  2سم/كغ ر فوھ دفع بتغيي اء المن تحكم في ضغط الم يمكن ال

دليك درجة التي  المطاطة الأنابيب   -36 الحرارةتتحكم في كمية الماء المندفع والمستخدم في الت
  .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 
  ع اءةرف ة الكف ية البدني ه  والنفس رازاتوتنبي د إف م الغ يط الھض ي واد لتنش ذائي ف ل الغ لتمثي

 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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لات  زون بعض ميكةيتمي غط ك س ون ض ارعين يتحمل رالمص م 4 -1 أكث م/كغ ب إن  2س ويج
اء تحت  يحدثلا دليك تحت الم م من جراء الت اء بطول وي.ضغط مستخدم  إيال وجه ضخ الم
  . 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 

 دم وتنشيط , منتصفه إلىتيار مباشر يستخدم :  تدليك الفخذل دليك الساق والق ه ت دورةيلي  ال
   واللمفاوية الدموية

 يدين الساعد وثم العضد من ال يبدأ العليا تدليك الإطراف. 
  ى الجانب قود تم من وضع الري) العليا والسفلى  الخلفيةالعضلات ( عضلات الظھرتدليك عل

ي  يط ف ي بس ع ثن ركنيتينم ذين  ال ه ينصحولا, والفخ ى الوج وم عل دلك العضلات و,   الن ت
ة ا  الجانبي ر دائري ين والللظھ ن  الضلعيةعضلات ب امم ف  الإم ةعضلات وللخل ن  الرقب م
 .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 

اعة كذلك تعطىوبعد التدليك  الجلسةفي الماء قبل الجسم دقائق يغطس  3 دة نصف س  راحة لم
ل  دني إيقب ود ب ومين و،  للرياضي  مجھ ذ ي ةيجب اخ ل  راح اراة  إيقب ذا  أومب د ھ افس بع تن
  .من العلاج ألطريقهبالتناوب في ھذه ساخن ماء البارد والم الاستخدمكن ايو العلاج

   :تيه في الحالات  الايجب الحذر عند استخدامه 

  عظام الشرج خلف ( العظميةالبروزات ومنطقة الجھاز التناسلي مثل  الحساسةفي المناطق
  .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  
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  :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 ا ىالذي ي ع  إل  أجزاءارتخاء جمي

ة العضلةلان خاصة الجسم بصفه عامه والجزء المراد تدليكه بصفه  از بوجود ت المرتخي مت
ع  مناسبةكميه  ى جمي دليك بالتساوي عل من السوائل مما يسبب توزيع الضغط الناتج عن الت

ىوصول الضغط  أيضاوفي كافة الاتجاھات والذي بدوره يسھل  العضلة جزاءأ ات  إل الطبق
 .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  
  اة اعمراع رة  إيق ةووتي د أداء إي  الحرك ق عن دليك المطب ن الت وع م امن ل  والإلم الكام

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 
د 24 -20درجة حرارتھا  مريحةوذات تھويه  يجب إن تكون غرفة التدليك نظيفة ة ولأتزي  مئوي

ن  ة 30ع ون   مئوي تركه  خاصةوتك ر مش ك غي يا وذل ترخاء  هلان أفضلنفس ى اس اعد عل يس
ريض تمو،  الم ائد تحت  ي تخدم وس ا تس ام كم ى الاسترخاء الت ى سرير للحصول عل دليك عل الت

ةالرأس للاسترخاء وترفع الرجلين عاليا قليلا وتستخدم منضده  ومطھر سطحھا الخارجي  نظيف
اع ،  وان سم 70 -65سم عرضھا  200 المنضدةقطني طول  فشغطى بشروت اختلاف الارتف

ا يفضل  إنيتوجب حيث   الإفرادطول وفق  ه كم يمكن  إنتكون من النوع الذي يمكن التحكم في
  . أجزائھاوسھولة حركة  بسرعةثنيھا لنقلھا 

ي  8 -6 المستخدمه بسمك  المطاطيةالوسائد  ديوجاسم مغطاة بغطاء قطن ائد وتستخدم    ل وس
تديرة ر  مس اند بقط ا  15 -10كمس م طولھ م  30س ةس ول  ةالرقب أو للركب ا بط م  50ومنھ س
  . سم  لتدليك القدمين والساقين 30×20وسائد رمليه ، كما تستخدم  الركبةللمفاصل 

  

   :  عند التدليك الجسم أوضاع
  سترخاءحالة الا أقصيفي  المدلكة المنطقةتكون العضلات في  إنيجب 

  ا والإطرافوالقفص الصدري  والرقبةتدليك الرأس والوجه تم من وضع مكن ي العلي إن ي
الم يحدث الوضع المتخذ  إذاالجلوس  وترا عالي ألم تم  اوت دلحيث ي ا من  الإطرافك يت العلي

  .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 الانبطاح اده تحت ال  أووس

  .ھذا يساعد على عودة الدم الوريدي  الإضلاعتحت 
  تلقاء ن وضع الاس بطن م دلك ال رت ى الظھ ي  عل ع ثن ركنيتينم ده  ال ى منض دمين عل والق

  . البطنعضلات  من اجل ارتخاءمرتفع وذلك والرأس 
  

   :أجزاء الجسم المختلفة تدليك ترتيب

فلية في يبدأ التدليك بالأجزاء الكبيرة من الجسم مما يسرع الدورة الدموية واللمفاوية  الأجزاء الس
  :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 الالي ريح لع من الجھة البعيدة للمدلك وفي وضع م

  .حدوث توترات للعضلة وان يكون الجسم في حالة استرخاء 

  : جلسات التدليك عند الجرعات 
دليك وبشكل  المنطقة إلىات التدليك نسبة تختلف جرع وع الاصابه وھدف الت دليكھا ون راد ت الم

تغرق  ام  30 -15عام التدليك الموضعي يس دليك الع ه والت ه  50 -35دقيق ه ويفضل تجزئت دقيق
 2-1يؤدى التدليك قبل تناول وجبات الطعام و الطويلةالحركات عند دقائق  10 راحةواخذ فترة 

  .ساعة  3-2ساعة أو بعدھا 

  : التدليك  تطبيق إثناء المختلفةاستخدام المواد 
ر  ات غي وت والكريم تخدم الزي وتس ه والب روف  هدرالتھيجي ي الظ دليك وف ق الت ةلتطبي  الطبيعي

واد  إلىالتدليك  حتاجيلا ا ااستخدامھ يفضلولام ين  لأنھ اك ب ل من الاحتك د تقل م ي الج وجس المع
  .الاحتكاكمن خلال يتم  تدليكال تأثيرلان الرياضي وبذلك يقل تأثير التدليك 

د ي )رائحةبدون (  هدرالبواستخدام  د في الجل دھنيسھل عملية زحلقة الي ا أل د الجاف ذي  إم الجل
  .الزيوتتستعمل  ملتئمةوالحاوي على جروح  هرتفعالم الحساسية

في حالات  امهلجلد ويمكن استخداسد مسامات لانه  يسبب ودرااستخدام الب يجوز الإكثار منولا
رف ر  التع دي الغزي اءالجل اء  إثن د بالم ل الجل ل غس ف ويفض الي وعني د ع ذل جھ دب  فيءاال

  . الجلسةوالصابون بعد 

وت  تخدم الزي ةتس ون  المعدني ت الزيت ور  إذاوزي ة الكس ي حال يس ف د التجب اف بع د ج ان الجل ك
ةوالجروح  وفي ھذه  م المصاب لان سكب الحال يس جس الج ول د المع د يسبب  تزيت ي الزيت ق

د ھالبعض منه الت دم في  ينصحولااب الجل ادة ال ي تسبب زي الزيوت الت هب ة ألاوعي تحت  الدموي
دم من العضلات  لأنھاجلديه  أثاره أوالجلد  ىقد تسبب جريان ال ر مسار  إل ي مسار غي د ف الجل

  .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 
  ى د عل ه وخالتأكي دلك ودفء يدي ة الم ققات لنظاف ن التش ا م ونةوھ يم تو,  والخش افرقل  الأظ

  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 ا لات ت ةلعض اق  الخلفي تم للس د ت ف الي ابع أوبك ائي  أو الأص دليك كھرب تخدام ت اس

 . 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

اطع يأخذ الشخص وضع الانبطاح مع  دالتق ة  يني رفقين للجانب وتوضع مقدم ةوالم ى  الجبھ عل
 الأيسرلك في الجانب ديقف الم, ف شبشرالسفلى والحوض  تغطى الإطرافظھر اليد العليا ثم 

بة ه لك دللشخص الم بالنس ا ل ه ومنحرف ا قدمي هوموازي يلا  إلي داھماقل ه أح ون قدمي امللإ وتك  م
  .لزيادة قاعدة الاستناد والاتزان للخلف  الأخرى

  :  من الظھر الأعلىك الجزء تدلي

ةبتدليك  البدءدليك الظھر بقسميه العلوي والسفلي تعند  ر  الرقب وي من الظھ م  أولاوالقسم العل ث
ر  ن الظھ فلي م م الس طي ث م الوس دلك القس ن وضع ي دليك م ؤدى الت بطن وي ى ال اح عل الانبط

نادوالذراعين بجانب الجسم  دين  وإس ر الي رأس على ظھ ادة توتوضع ال ين  أسفلحت وس الكعب
  .)77(شكل رقم  وجد تقعر زائد إذاتحت البطن  وأخرى

  :التدليك المتبع في تدليك القسم العلوي من الظھر أنواع
  الاحتكاكيالتدليك  

ره  ر كبي ةوذلك بعمل دوائ ده  وخفيف د واح امله بي ا أووش دين ويفضل  بكلت االي دھا بكلت دين بع  الي
دلي ى  كيركزالت اكي عل زاءالاحتك ه م أج رات  وخاصةعين ةالفق ة العنقي تمر  والظھري رةويس  لفت

  . التدليك المسحي إلى دقيقه ثم يتم الانتقال 2حوالي 
  
 التدليك المسحي  

ى المسحةيكون على شكل مسحات بظھر السلاميات في  ي  الأول د ف اطن الي ة المسحةوب  الراجع
د  أو ا  مفتوحةمسحات بي اذھاب دأ,  وإياب ة  ويب ن منطق دليك م ةاالت د اتصالھا  لرقب ةعن  بالجمجم

   إنويجب , بقليل  هتحت أوالسفلى للوح الكتف  الزاويةاليدين حتى  وبكلتا الأسفلومتجھا نحو 
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ي ھي  الأولى المسحةن المسحات بلطف وان تكون تكو وي للأسفلوالت ة المسحةمن  اق  الراجع
 .المنطقةوان يشمل التدليك جميع  للأعلى

امللعمود الفقري فيمكن مسحه  بالنسبة إما رات  بالإبھ ى طول الفق ةعل ة العنقي ويستمر  والظھري
  . ألعجنيالتدليك  إلىثم ننتقل للقسم العلوي من الظھر حوالي دقيقه واحده  التدليك المسحي

  
  ألعجنيالتدليك  

ة وإصبعين بالإبھام أللقطيبالتدليك  يبدأ داء للرقب ةمن  ابت ين نحو  الجمجم افمتجھ م  الأكت تم ث ي
دليك ال ى العضلات بات طحةلضغط والعصر عل ي  المس د ف ة الي ك براح ر وذل ابعالظھ  والأص

 الناحية إلىويدور اليدين  العضلةويعصر  غطضالعمودي حيث ي كلألمدمستعينين بوزن  منتشرة
دليك  العضلةليحرك  دائرةبنصف  الوحشية وع من الت ذا الن قليلا عند اتصالھا بالعظام ويستمر ھ

 .ألطرقي يالطبطبالتدليك  إلىحوالي دقيقتين ثم ينتقل 

 التدليك الطبطبي  

دليك  ق الت ي يطب ى ألطرق ي عل ف العضلات ف ة خل ةمنطق درج الرقب ىا بلطف ومت فل إل  الأس
وحين قوة وتزداد  المربعة المنحرفة العضلةوشاملا جميع  ة الل ى منطق دليك عل وع من الت ھذا الن

ين  إنويجب  ري ويستمر حوالي دقيقت ود الفق راب من العم د الاقت تم  أيضايكون بلطف عن م ي ث
  .ثانية  التدليك المسحي إلىالانتقال 

 ثانية التدليك المسحي  

ةعند اتصالھا  الرقبةمن منطقة  أيضا أومبتديطبق بباطن اليدين  ه  بالجمجم تمر حوالي دقيق ويس
  . ألتصفيقيالتدليك  إلىواحده ثم ننتقل 

  ألتصفيقيالتدليك 

دليك   ذا الت دريج ويستمر ھ ل  حوالييطبق على شكل دوائر كبيره ثم تصغر بالت م ينتق ين ث دقيقت
   التدليك المسحي ثالثه إلى

 التدليك المسحي ثالثه  

وي من الظھر  م العل دليك القس ده لكي ينتھي ت ه واح دىيستمر بخفه ولطف لمدة دقيق دليك  لنب بت
  .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  

ة المسحتين جتازتلا إنويجب  الراجعة الثانية المسحةمن  اقويو للأعلىالتي ھي  السفلى  الزاوي
  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 

دليك  ربيوالض يوالسطر ألنقرييمكن تطبيق التدليك  د الت ين  ألتصفيقيبع ل من دقيقت دة اق ولم
   :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

يل دليك وس د الت اعده يع ن بعض المتاعب له مس تخلص م وتر النفسي  الصحيةل الات الت ل ح مث
اطق الجسم والصداع  والأرقوتقلص العضلات  الحيوية الطاقةبنقص  والإحساس والآلام في من
افھو يسكن ويلطف ويعطي  الموضعية  للآلامالتدليك مسكن طبيعي  حيث يعد  المختلفة  إحساس

ه تال إن الطبية الأبحاث أكدتوقد , سمية الج هسجللانوالتوازن   نسجاملابا يله مھدئ د وس دليك يع
ترخاء العضلات وت ى اس ل عل ه تعم ه وان حركات ضطبيعي دد  خف ب وع ربات القل ضغط الض

ديالمرتفع وصفاء الذھن وان مفعوله  ويالدم د  المھ ايع ة للصحة أساس ه يقلص  والحيوي ا ان كم
ه عام  الرياضية الإصاباتوالى حد كبير من  ال كون ال وق وتر النفسي والجسمي ئي فع لان الت

   هعند استخدام أسرعيحسن حالة المصاب الرياضي بشكل كما لا مساعدا على الاصابه ميعد عا
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ى في وحدات لھا مفعول فسيولوجي ونفسي وسيله ولكونه , بعدالاصابه  ذا يستخدم حت ةل  العناي
  . الغيبوبةالمرضى عند  لإفاقة المركزة

  : تدليك الظھر إغراض

  :تيهالايدلك الظھر في الحالات 

  الأرقحالات :  
ى على الظھر ينام فيھا ماعدا الاستلقاء  إنالتي يرغب  الوضعيةخذ الفرد أي دليك عل ق الت م يطب ث

دليك ا وخفيفة طويلةمسحات بالظھر ويشمل بصوره عامه تدليك مسحي  م ت م اتكحث كي خفيف ث
  .وخفهعجني ضغط وعصر بلطف 

ن إن رض م دليك  الغ ذه  الت ي ھ ةف و  الحال ة الھ بيةتھدئ يم  العص دورةوتنظ ة ال ب و الدموي  يج
  .بعد فتره قليله  ك لهنوم المدل إلىالتالي ؤدي بوالتي ت الخفيفة التوقيتيةالحركات التركيز على 

  حالات الكسل والخمول:  
م  اكي والمسحي ث دليك الاحتك ذ الت يينف كل  ألعجن ى ش دليكعل ريع ت از  س يط الجھ ز وتنش لتحفي

الي  ل والتعب وبالت عور بالكس د الش ا يبع دوري مم ة العصبي وال زه الداخلي ز الاجھ بب تحفي يس
  .الفرد  بهأو إي نشاط يروم القيام الجھد البدني  ت  لأداءعضلاالو

  الظھر وإلام القطنيحالات الروماتيزم:  
اكي والمسحي  دليك الاحتك ق الت نيطب ام  وخاصة والعج ة اتصال العضلات بالعظ د منطق , عن

  من يتم التخلص لكي  العضلةالضغط والعصر عميقا داخل ب ألعجنييكون التدليك  إنويجب 

بات  لات والترس ببةالفض ك لت المس ة و  الآلامل ع درج رارةرف ة  الح اب والمنطق ة اكتس مرون
ة  مالاربطه والعضلات في منطق ه حتى وان  إنويجب ,  الأل دليك شاملا للظھر بكامل ون الت يك

  .لھا  المجاورةوالعضلات  المنطقةصغيره حيث يشمل التدليك  المؤلمة المنطقةكانت 

  السمنةحالة:  
د  الممتلئةعلى المناطق  بأنواعه ألطرقير والتدليك الضغط والعصب ألعجنيك التدلي يستخدم والعق
يس العضلات  يهالشحم ى  ونكلاي إنويجب , ول ديد حت دليك ش ؤثرلاالت ري  ي ود الفق ى العم عل

ة الجذع وذلك يقلل من ,  والمرونة الليونةبھا استكاعمل على ي يه الشحموتدليك العقد  دد حرك تح
  .طبيعيه بحركةسمح للعمود الفقري يوبالتالي 

  

  

  

  

  
 

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

  652                                                                                                             والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا

  : تدليك البطن

ل  تبعيلاعند تدليك البطن  دم ب ذاء في ياتجاه سير ال اه سير الغ ع اتج اءتب ة الأمع  غليظةوال الدقيق
ي  ة الھضم  ؤثريلالك ى عملي ن ,  عل از وم ي الجھ ذاء ف ة الغ ھيل حرك بطن تس دليك ال د ت فوائ

تخلص من الھضمي  اكوال ة اتصال ,  الإمس دء من منطق ذا يجب الب دةل ة الزائ اء الدودي  بالأمع
رجلين وفيه يأ,  الغليظة ع ثني ال ى الظھر م تلقاء عل ه وضع الاس راد تدليك ذ الشخص الم في خ
  . ألبطنيهم ارتخاء العضلات توالحوض لي الركبة يمفصل

  :تدليك المتبع للبطنال أنواع

 التدليك الاحتكاكي  
 الأيمنمن الجانب  أوبدوائر صغيره مبتد الأصابعبرؤؤس  أوويطبق براحة اليد ,  ندقيقتي لمدة 

درج صعودا  م يت ىث ى تصل  للأعل ةحت فلى  المنطق فلية للإضلاعالس ه  الس م تتج ىث ب الجان إل
هوبصوره  الأيسر دھا  أفقي م بع ىث فل إل م  الأس ىث ين إل ا اليم رر ,  أفقي ذا تتك ةوھك  4-3 العملي
رات  م م ىث ال إل تم الانتق دوائر ال ي م ب ابق ث اه الس نفس الاتج ره وب دوائر كبي اكي ب دليك الاحتك ت

ذا الأسفل إلىمن قمة البطن ومتجھا  مبتدىالوسطى من البطن  المنطقةصغيره على  تمر ھ  ويس
  .بالضغط والعصر ألعجنيالتدليك  إلىبقليل ثم ننتقل  أكثر أودقيقتين  تدليكالنوع من ال

  بالضغط والعصر ألعجنيالتدليك  
ؤدى  دأدقيقي ين ويب س  ت ذ نف ده ومتخ د واح لوببي ع خلال الت الأس اكي دالمتب ن وليك الاحتك يمك

اطن  ذاء الأصابعالعجن بب اه الغ ير اتج درج حسب س ك بالضغط المت ي  وذل اءف ة الأمع  الغليظ
  التدليك الاحتكاكي ثانيه  إلىيستمر دقيقتين ثم يتم الانتقال 

 التدليك الاحتكاكي ثانيه  
اكي  اكبر منيكون على شكل دوائر  اه  الأولسابقتھا في التدليك الاحتك نفس الاتج ويوب من  واق

  لخفيف ا يالطبطبالتدليك  إلىويستمر لمدة دقيقه واحده ثم ننتقل  الأولى المرة
  الخفيف يالطبطبالتدليك 
ة أسفلمن  يبدأ  ى  الجھ االيمن دين  وبكلت ده ويجب  أوالي د واح ؤدى  إنبي د  وخاصةبلطف ي عن

دليك  دقيق ن الت وع م ذا الن تمر ھ بطن ويس ين أومنتصف ال ل ا ت م ينتق ل ث ل بقلي ىق دليك  إل الت
  الاھتزازي

 التدليك الاھتزازي  
ه  ألبطنيهوھز العضلات  يطبق بوضع اليدين على جانبي الخصر ل  أواھتزازا خفيفا لمدة دقيق اق

   الثالثة للمرةالتدليك الاحتكاكي إلى ثم يتم الانتقال 
  الثالثة للمرةالتدليك الاحتكاكي 
ة ي  تخلص من الفضلات ولتھدئ ره لل  أعصابؤدى بلطف وبدون عصر وبدوائر صغيره ثم كبي

  .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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  اعلى لظھرتدليك ) 77(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 

لاج  ذا الع دف ھ ىيھ دى الحركي للمفاصل  إل تعادة الم تخدام  المصابةاس ات البواسطة اس حرك
ؤدي , من قبل المعالج  السلبية دوره ي ك ب ان ذل ة المفصل ف ىوعند تحسن حرك تحسين عمل  إل

  .).84(شكل رقم  العصبيةوالانعكاسات  هربطوالاالعضلات 

  :ت يمنع استخدام ھذا العلاج في حالا

 بات الالتھا  
  الالتواء  
 والشد السحب   
 زلاق الفقرات نا  
 الكسور   
  

  : العلاج الميكانيكي

ل النوع من ويعمل ھذا  )سحب الفقرات العنقية والقطنية ( مثل ويشمل السحب  ى تقلي العلاج عل
   .الحرارة ويستخدم مع  المتليفةالانسجه  وتمطيه تخفيف الألمالتشنج و

  Traction :السحب الشد او 

ھذه العمليه تمكن العضلات من الاسترخاء الكامل وتخفف الضغط داخل الاقراص الغضروفيه 
ارة ،  الورم مما يسمح بتراجع  ى اث تخلص من ومن الافضل ان يتم الشد يوميا وبذلك يؤدي ال ال

تم  انخفاضعجيل الشفاء وقد يشعر المصاب بالنفايات المتراكمه والمتجمعه وي دما ي الالم فورا عن
ا  السحب بوساطة الجھاز الا انه ا او كلي ود جزئي ه يع د مواصلة يخف لكن ه عن العلاجات اللاحق

  .).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

ل  10 -5يستخدم و  الغضروفية الأقراصكما في انزلاق  الفقريةويستخدم لتوسيع القناة  م ثق كغ
 30 -10تراوح مدة السحب من تو القطنية المنطقةكغم ثقل في 100 -30و  العنقية المنطقةفي 
  . .)88(و )87(شكل رقم  دقيقه

  : الشد العكسي

وع من  ذا الن ق ھ ده لتطبي زه عدي د اجھ اثيرا حيث توج يعد الشد العكسي من انواع الشد الاكثر ت
د  ه بالش د المعالج ر وعن ي اصابات الظھ ر ف تخدم بشكل كبي د ويس يالش م  الافق ) 89(شكل رق

  ) .90(و

  :الشد المستمر على السرير . 

العلاج ضروفي  الحاد للعمود الفقري ويتم ذلك بمعرفة اخصائي يستخدم في حالات الانزلاق الغ
دم الطبيعي وفيه يكون رأ د الق ره عن س السرير مائل للاسفل ويعلق ثقل على طرف حبل فوق بك

ا  وعندما لايتحسن المصاب بھذه الطريقه خلال اسبوع ى اختصتصي لربم يستحسن عرضه عل
  .يكون محتاج جراحه 

  :شد الرقبه 

كناالالم شديد وبحتاج الى ميكون الرقود او الجلوس على كرسي  يتم من وضع ت ولكن خلال س
  .اسابيع قليله يتم التحسن ويزول الالم 

  : الشد التلقائي الذاتي

ي  ي وضبطه ف د الافق ى الش يطره عل يح للمصاب الس ويد ويت ي الس ا ف ذاتي نش ائي ال د التلق الش
تخد ه ويس توياته الثلاث فل ال ممس لاج الام اس الع رق النس ر وع زلاق  ظھ ن الان يء ع الناش

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 بشريط 

ا يستطيع المريض 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 

ه ان الانسياب الحر تنظريواحد العلاجات الطبيعيه والذي يستند على الطب الصيني ھو  ة القائل
ن لطاقة الحياة في الجسم ھو ضمان ذ الالاف الس اط يالصحه الجيده حيث حددت من اطق ونق ن من

ا  اطق والضغط عليھ ذه المن دليك ھ ه وان ت ارتكاسيه في القدمين واليدين تحدد وفق خرائط معين
ه بشكل ، والھدف  من ذوفركھا دون المبالغه في ذلك والتسبب بالالم  رور الطاق لك ھو تسھيل م

  حدة الالم والاضطرابات يؤدي الى تخفيف  لجسم مماانسيابي حر ومتناغم في جميع اجزاء ا
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ق الصحيه مثل الام الرأ ا ويطب وتر وعسر الھضم وغيرھ اق والارق والت ى جانب س والارھ ال
  .العلاجات الاخرى 

بھام احدى على المنطقه المحدده باستخدام اطيف والمستمر ليتم ھذا التدليك عن طريق الضغط ال
ة ا ا بقي دين ام ط الي تخدم فق د الاخرى تس ي تخضع للتلتلاصابع والي د الت دم او الي ت الق دليك ثبي

ى ي 2-1وتستغرق ھذه العمليه  وم حت رد بالتحسن ويتوجب دقيقه لمرات عده خلال الي شعر الف
  .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 
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  جھاز سحب الرقبه ) 85(شكل رقم 
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  العمود الفقري  فل اساجھزة سحب ) 89(شكل رقم 

  

  
  العمود الفقري  اسفل اجھزة سحب ) 90(شكل رقم 

  



www.manaraa.com

  
 

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

  والتقنيات الوسائل الطبيعي لعلاجا                                                                                                    300

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

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

  130                                                                                                           ياتوالتقن الوسائل الطبيعي لعلاجا

  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 ا اح( لت ترخاء) المس لاج والاس يله للع رور( وس ل س ة فيص ر ) ترجم ر للنش دار الفك
 .1990عمان  ,والتوزيع

  ر تومسون دريب الرياضي: بيت ات الت ى نظري دخل ال ه الاقليمي,  الم ز التنمي ة مرك   ترجم
 1996القاھره ، الاتحاد الدولي لالعاب القوى ، موناكو ، فرنسا ،  

  ، 1988دار التربيه البدنيه والرياضيه ، موسكو  المساج الرياضي ،بيريكوف 
  ، كي يه دوبروفس ابات الرياض ه للاص رق الوقائي يه ،  الط ه والرياض ه البدني ، دار التربي

 1995 موسكو
  ، 1989موسكو  دار التربيه البدنيه والرياضيه ،    , الرياضهالوقايه من الاصابات كابتيلن  
 ة والنشر ) المرجع في المساج) (ترجمة جلال غازي(ي . فاستكين ف دار 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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 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  
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       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                                                                          


