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 المقدمة: 

العلاج والتأهيل يمثلان جزءاً حيوياً من الرعاية الصحححححححث ةه حين إلى ان يل  وثةحححححححين جو ا ح اا ا  را  ال إن  
يعانون من مشحححححححا ل تحححححححث ة منت ذةه طحححححححواء أانن ساة  ت عة جةحححححححىية عو نذةححححححح ة  ورو ز ه   العم  ة ع    

ر  ووثةححححححين عىطوا ع   الت     مجموعة من النطواة والترامج التي ولىف يل  اطححححححتعا ا الاىطاة الطت ف ة ل ذ
 مع الظروف المث طة با 

والعلاج هو العم  ة التي وةتلىف علاج المشك ة الصث ة الثال ة عو ا عراض التي يعاني منلا الذر  ويمكن  
عن يشمل العلاج اطتنىام ا  ويةه عو العلاج الجراحيه عو العلاجاة الت مي  ة مثل العلاج بالتىل ك عو العلاج  

 اطين الرياض ة  بالتم

والتأهيل يأوي بعى العلاج ويرأز التأهيل ع   اطتعا ا ووثةين الاىطاة الجةىية والوظ ف ة التي عى وأثرة بةتب  
المشك ة الصث ة ويتضمن التأهيل عا ا برامج وىطيت ة ووماطين  زيائ ة موجلة نثو اطتعا ا الاىطاة الطت ف ة  

من خلال العلاج    التثىياة التي عى إواجللا المريض   لمواجلة  ل ذر ه بالإضا ة يل   عم نذةي واجتماعي
و عب ه   العم  ة  وطاً  والتأهيله يمكن للأ را  اطتعا ا عىطاولم واطتالاليتلمه ووثةين نوع ة ح اولم بشكل عام
 ملماً  ي وثايق الشذاء ال امل والعو ا يل  الث اا اليوم ة بعى مواجلة مشك ة تث ة  

 مراحل العلاج والتأهيل : 

و ون اتابا بة طا لا وثتاج طوى علاجا اول ا يعو  ونت ف الاتاباة الرياض ا  ي احت اجلا ل علاج,  اى 
بعىها الرياضي وبعى بضعة  عائق ال  مماططة نشا ا المعتا , ول ن بعض الاتاباة وثتاج ال  اجراء  
علاجاة و اتلاحاة وثذظ ا غير جراح ا او علاجاة جراح ا ويةت زم سلك بااء الرياضي لذتر   وي ا  

 والمنا ةا عن التىطيب  بعيىا

 وعموما يمر اللاعب المصاب بثلاث مراحل رئيسيه حتى يتم شفائه 

 المرح ة الثا ا ) العلاج ا ولي ( -اولا 

 علاج الإتاباة الرياض ة ((المرح ة ما بعى الثا ا  -ثان ا  

 مرح ة اعا ا التأهيل  -ثالثا  
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 المرحلة الحادة من الإصابة :  -اولا 

الإتابة وةتنىم وطائل العلاج ا ولي والتي وشمل الراحةه الث جه الضغطه الر ع  ي المرح ة الثا ا من 
 طاعة حةب شىا الإتابة   )  ٧٢  - ٢٤ولمىا ) 

ووةتنىم  ي ه   المرح ة بعض العااعير الطت ة و ق يطشا اة  ت ة لىعم العلاج ا ولي والتن ص من ا لم  
المرح ة ووبعا لنوع الإتابة المشىاة وا طبطة لتثتين  والالتلاباة المصاحبة للإتابة, ووةتنىم  ي ه   

  المطا  ة ا طبطة)المنطاة المصابة ول ي وتم عم  ة التنام ا نةجة المتضرطا ويةتنىم لل ا الغرض 
 ( ٧3, ٢008) مثمى هواللاتاا والجبس (  

 ( العلاج الأولي : ) الاسعافات الاوليه

 هي عول ما ياىم يل  المصاب عو المريض بمرض مذاج ء من عناية ومةاعىا حت  وتول النترا الطت ة  

 اهىاف العلاجاة ا ول ا : الإطعاف عو الطتيب ( عو لثين نا ا يل  المةتشذ  ) 

 انااس الث اا ومنع الو اا المباشرا - 1

 الثالاة الثرجة الثى من وىاع اة الجرح عو الإعاعةه وىع م الث اا  ي - ٢

 ونم ة طوح العون والمةاعىا الآخرين   -3

 ( 9ه ٢009 )تالح ه نال المصاب بأطرع ما يمكن وبطرياا ط  ما حت  يمكن اطت مال علاجا- ٤

في الاصابات الشديدة ولغرض تقييم حالة المصاب تتم عدة اجراءات خلال الدقائق الأولى لكشف الخلل 
 وتشمل مايأتي :   لاسعاف الاولي ثل اجراءات اوهي تم الحيويهالجسميه  في عمل الاجهزه

 معرفة درجة الوعي عند المصاب:  -1

جلاز التنذس والا ب   اسا أان المصاب واع ا عو يةتجيب ل مؤثراة الناطج ا عنى وثريكا  ل ا يعني عن
الا ب لثين نا ا  يعملان ول ن يجب ملاحظتا باطتمراط ل تأ ى من حذاظا ع    طجة الوعي والتنذس وعمل 
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 ال  المةتشذ , ويلاحظ التنذس بمراقبة تىط المصاب واطوذاعا ووثةس ونذةا أما يمكن التأ ى من النبض 
 بوضع اتبعين ع   طقبة المصاب من ال مين عو ال ةاط  

 ي ه   الثالا يمكن وضعا  ي الوضع الجانتي   إذا كان المصاب يتنفس ولكنه غير واعي تماما : - ٢
وايؤ المصاب ولضمان  تح مجرى التنذس ) ل نا غير مناطب  ي حالة   هو وضع مناطب  ي حالةالثابن و 

 اتابة العنق( 

 ي ه   الثالا يجب التأ ى من وثرير مجرى اللواء  :إذا كان المصاب غير واع أو لا يستجيب للمؤثرات -3
 اخل الذم  ويمكن وثرير مجرى  خو ا من طاوط ال ةان و انةىا  مجرى التنذس مع يزالة عي شيء عالق 

اللواء بر ع طعس المصاب ال  ا ع   من ال عن بر ق وملاحظة اطتمراط التنذس بالنظر لصىط المصاب 
 ووثةس التنذس واجراء التنذس الاتطناعي  

 خطوات العلاج الأولي : 

هي وشكل ا طاس  ي علاج الإتاباة الثا ا و   (التتريىه الضغط الر عه  إت نص العلاج ا ولي بح )الراحة  
الإتاباة    ي العىإى من الثالاةه ووعى ساة  ائىا أتيرا أ لك  ي علاجطاعة( ا ول     ۷۲ولمىا وصل يل  )

 الثا ا للإتاباة المزمنة    المزمنة عو ا عراض 

التىن ة عو حت   و الرياضة  عثناء مماططة  الرخوا ه مثل ا وواط والعضلاة وا طبطة ه  عى يتاباة ا نةجة 
طايس ع   الذوط لمثل ه   الإتاباة ل مةاعىا  ي وا يل  يُاترح يجراء علاج    ا نشطة اليوم ة ه شائعة جىًا 

 التوطم ومنع المزيى من الضرط ووعزيز الشذاء 

 RICEالخطوات المختلفة لعلاج 

  وط حىوث يتابة  ف ذة بالنطواة التال ة:  RICEبشكل عام ه من المذيى وثىإى  رياة 

 ( rest) . الراحة1

يجب ييااف اطتنىام العضو المصاب عنى التأ ى من حىوث الإتابة حين عن اطتنىاما والاطتمراط  ي  
ا  اء عى إؤ ى يل  وأخر الشذاء وزيا ا ا لم وزيا ا النزي  الىاخ ي الناوج عن التلتك  ي ا نةجة والنلايا 
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ها وأ لك المةاعىا  ي طرعة التئام  التأثيراة الةابق سأر  وبالتالي  من الضروطي ال جوء يل  الراحة لتجنب 
 الإتابة بىطجة عطرع  

 iceالتبريد )الثلج( . ٢

عتتر اطتنىام الث ج من عهم وطائل العلاج ل ثير من الإتاباة وخاتة  ي الذترا الثا ا للإتابة )ا يام  
ه  طاعة واريباً حةب نوع و طجة خطوطا الإتابة ٤8  - ٢٤ا ول ( عي من لثظة حىوث الإتابة حت   

 والنتائج المتروبة ع   اطتعمال الث ج هي : 

الةطث ة وع ة  مما إؤ ى يل  وا ص ووضييق الشعيراة الىمويةهاننذاض  طجة حراطا المنطاة المصابة  -ع
 الثرأة الىموية  ي المنا ق الةطث ة   

العصتي ال اوي   وةكين علم المصاب باعتباط الث ج شبا منىط موضعي ه حين إتم التأثير ع   الجلاز -ب 
 ال ي إؤثر ع   اننذاض النغمة العض  ة  ي مكان الإتابة   

 (9ه ٢019)عاطم ه  الثى من الانقباضاة العا ية وونف   التوطم  ي حالة الإتابة -ج 

 . الضغط 3

طباط الضاغط يا ل من التوطم بتا يل النزي  ووجمع الىم والتلازما بالارب من مكان الإتابة وبىون طباط  
زا  وجمع الىم والةوائل حول   ضاغط وذرز الةوائل الناتة با نةجة المث طة بمكان الإتابة ه وأ ما

   موضع الإتابة أ ما ع ن طرعة الشذاء

   غالباً ما يةتنىم الرباط المطا ي )البانىج( ل ضغط ووتبع الطرياة الآو ة عنى طبط البانىجو 

 ببضع ينجاة  التىء بالربط من اطذل منطاة الإتابة  •
 لف البانىج باوجا  ا ع   لف ح زوني متصاعى(  •
 التىء بالضغط باو  بعىها ينذف الضغط وىطيج اً  •
التأ ى بين  ترا وعخرى من لون الج ى  وق مكان الإتابة حراطوا والتثةس  ي المنطاة المصابة   •

 وسلك من اجل التأ ى من عىم الضغط  ع   عي عصب عو شريان  
 ة النتوءاة العظم ا بالمذصل وووضع عطع اطذنج ا  ي ه   المنا ق عتل الربط  عنى الربط ملاحظ •
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 لرفع ا-4

وتضمن ه   النطوا يبااء اليى عو الاىم المصابة  وق مةتوى الا ب لتةليل وصري  الىم والةوائل بعيىًا عن  
 ي موعع الإتابة ه ويمكن وثايق سلك من خلال وضعا  وق   التوطم والوسمةا  راف ونثو الا ب ه ا يمنع 

  وطا ا 

 
 )الراحة والثلج والضغط والرفع ( مبادئ الاسعاف الاولي علاج رايس

 وسائل واساليب العلاج والتأهيل: 

هناك العىإى من الوطححائل وا طححاليب المةححتنىمة  ي عم  ة العلاج والتأهيله وونت ف ه   الوطححائل وا طححاليب 
 بناءً ع   نوع وشىا المشك ة الصث ة واحت اجاة المريض 

ا  وية   مراض وا عراض المنت ذة  وشححححححححححححمليشححححححححححححمل اطححححححححححححتنىام ا  وية لعلاج ا  العلاج الدوائي :  -1
التثكم بالضححغطه وع وية  المةححتنىمة مضححا اة الالتلابه ومةححكناة ا لمه ومضححا اة الثيويةه وع وية

 التثكم بالةكريه وغيرها 
ا وطامه و تحححححلاح  إتضحححححمن يجراء عم  اة جراح ة لعلاج الإتحححححاباة الثا اه و زالة العلاج الجراحي : -٢

 تضرطاه ووصث ح الشوائب التشوه ة ا عضاء الم
يشححححححححمل وماطين ووان اة منت ذة لتثةححححححححين الاوا  (:العلاج الطبيعي والعلاج الحركي ) العلاج الفيزيائي -3

الجةححححححححححححححىيحةه والمرونحةه والتوازنه والثرأحة يمكن عن إتضححححححححححححححمن سلحك ومحاطين العلاج الطت عيه والعلاج 
 بالثرأةه والعلاج بالماء )الليىطوويرابي( 
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: إرأز ع   واىيم الىعم النذةحي والعا ذي للأ را  لمواجلة   فيالعلاج النفسيي والعلاج السيلوكي المعر  -4
التثىياة النذةح ة والاجتماع ة المنت ذة ويشحمل سلك الج ةحاة الاطحتشحاطيةه والعلاج الةح وأي المعر يه 

 والتعامل مع الاضايا النذة ة والعا  ة المروبطة بالمشك ة الصث ة 
يةحححححتنىم لعلاج ا وطام الةحححححر ان ة وا مراض ا خرىه ويشحححححمل   العلاج بالأشيييعة والعلاج الكيميائي : -5

 العلاج الإشعاعي والعلاج ال  م ائي
ا مراض التي    إرأز ع   وو ير الغ اء والمغ ياة اللازمة لتثةحين الصحثة وعلاج  التغذية العلاجية : -6

  ة وروبط بناص معين  ي العناتر الغ ائ
: يةحححححححتنىم بعض ا شحححححححناب العلاجاة الشحححححححعت ة عو التىإ ة مثل العلاج  العلاج الشيييييعبي أو البديل -7

با عشحححححاب الطت ةه عو العلاج بالتنويم المغنا  ةحححححيه ول ن يجب اطحححححتشحححححاطا الطتيب عتل اطحححححتنىام عي 
 علاج بىإل 

يل  وىطيب ع   اطتنىام    ي بعض الثالاةه عى يثتاج المريض  التدريب على الأدوات المساعدة : -8
 ع واة مةاعىا مثل العكازاة عو ال راطي المتثرأة ل مةاعىا  ي الثرأة والتنال  

يشمل ه ا النوع من العلاج اطتنىام ا جلزا ال لربائ ة مثل جلاز ووتيل   العلاج الكهربائي : -9
وثةين الوظ ذة  ( لتنف   ا لم و NMES( والعلاج بالت اط ال لربائي المتنال )TENSا عصاب )

 العض  ة بعى الجراحة  

 

 علاج الإصابات الرياضية(: )المرحلة ما بعد الحاده  - ثانيا 

ووعمل  التن ص من الالتصححححححاعاة  ي الانةححححححجة الرخو و   والتوطمالتن ص من ا لم   وهه   المرح ة  من اهىاف
  ول  الثصححححححححول ع   المرونا ال ام ا ل مذاتححححححححالاضححححححححا ة ال  ب ونشحححححححح ط الىوط  الىمويا وواوية العضححححححححلاة ع    

اطحححححتنىام العلاجاة الثراطية الةحححححطث ة والعم اة بأنواعلا وسلك  بعى اختذاء التوطم يمكن      وصحححححث ح التشحححححوهاة 
  الثراطية الةححححححححطث ة والعم اا حةححححححححب نوع الإتححححححححابة وشححححححححىولا وموععلا  ي الجةححححححححم وما إلائملا من العلاجاة 

 الالم   ووةتنىم العلاجاة الثراطية العم اا والتماطين العلاج ا عنى الشعوط بأننذاض 
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ياصى باعا ا التاهيل عم  ة اطتنىام الوطائل العلاج ة  :  الاصابات الرياضيةمرحلة اعادة التأهيل  -ثالثا 
 الاتابة   المنت ذة  ي اعا ا الرياضي ال  مماططة نشا ا بعى اتابتا وحماية المنطاة المصابة من و راط

 التأهيل: اعادة اهداف

التأهيل وتنوع ووعتمى ع   الثالة الصث ة ل شنص والتثىياة التي إواجللا  ووت نص بعىا اعا ا عهىاف 
 :نااط طئ ة ة

   اطتعا ا الوظ ذة الطت ف ة 1
   وا يل الإعاعة  ٢
 وعزيز الاطتالال ة   3
     وثةين الجو ا الث او ة ٤
   واىيم الىعم النذةي والاجتماعي  5
   وعزيز التواتل والتذاعل الاجتماعي  6
 

 خطوات اعادة التاهيل :

 تقليل التاثيرات الناتجة عن التثبيت  - 1

من عوا العض ة خلال اطتوع وواو  ال  وثى  حرأي  %۲۰ان ا الة  ترا التثتين وؤ ي ال   اىان حوالي 
خلال طن اطاب ع, حين يثتاج الرياضي ال  عشرا اضعاف الجلى الاعت ا ي ل رجوع ال  الثالة الطت ف ة,  

طاب ع, ول ي   8% خلال ٤6 ما وذاى الغضاطي  الزجاج ة وظ ذتلا ووذاى الاطبطة المذص  ة عوولا بنةبة  
وعو  ال  حالتلا الطت ف ة وثتاج ال  طنة, ل ا  ان الثرأة المبكرا وا ل من ه   التاثيراة ووثا ظ ع   المىى  

الطت عي لثرأة المذاتل, حين وثذز الةائل الزجاجي ووغ ي الغضاطي  ووزيى من عوا ا طبطة والاوواط  
   (  )وخاتة الثرأة الغير المباشرا حول المذصل
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 اكتساب الشفاء الكامل : - ٢

خلال ونش ط الىوطا الىموية  ي المنطاة المصابة  واوم الثرأة المبكرا بتثذيز واعا ا بناء الانةجة الممزعة من 
حين وؤ ي ال  شى النة ج وزيا ا نعومة النة ج التىبي ال  ذي ال ي إت ون نت جة الاتابا, وه ا إؤ ي ال  

اطتعا ا المىى الثرأي ل مذاتل والاوا وان نشاط الجلاز الىوطي يةتب زيا ا  طجة حراطا الجةم ال ي وةاعى  
 لنلايا المتلىمة وبناء الانةجة المتضرطا )الالتنام(  ي ازالة  ضلاة ا

ال  اعة التىن ة ووطويرها    ويتم سلك من خلال برنامج ل ت    والثذاظ ع   : الحفاظ على اللياقة البدنية - 3
    زيا ا أذاءا ا وع ة الىمويةو  ونم ة عناتر الاوا والمرونة والاىطاة التىن ابلىف 

 استعادة المهارة الرياضية :  -٤

اطتعا ا الاوا والمرونة والاىطاة التىن ة الناتة  ال  وهي المرح ا الاخير  من برنامج اعا ا التأهيل وولىف 
اطتعا ا الملاطاة و ق متط باة ونوع النشاط  بالاضا ة ال  ا تةاب ال  اعة التىن ة ال ام ة و بالنشاط المماطط

ضروطا التىطج  ي   ويذضل اطتنىام النشا اة الملائما بنذس ظروف وملاطاة النشاط المماطس مع المماطس
 ( 90ه ٢008)مثمى ه الصعوبة  

 

التمريناة العلاج ة والتأهي  ة هي مجموعة منتاطا من التمريناة وعط    :  التمرينات العلاجية والتأهيلية
لتاويم عو علاج يتابة العضو ما بلىف مةاعىا ه ا العضو ل رجوع يل  حالتا الطت ف ة ل اوم بوظ ذتا أام ة  

ع    وهي وةتنى يل  مبا ئ  ةيولوج ة ووشريث ة وم كان ك ة وبعا لتشن ص الثالة والاختباط التىني ل ل  ر  
 وواةم ال    حىا وهي وتضمن ومريناة ومليىيةه عوا وثمل طرعةه مرونةه اوزان 

وهي و ك التمريناة التي إؤ إلا عخصائي التأهيل بىون   : Passive exerciseالتمرينات السلبية  - 1
عي عمل من الذر  المصابه مثل عمل من الذر  المصاب مثل حالاة الضموط عو الضعف العض ي بعى 

  ترا  وي ة من التثتين وعىم الثرأةه وأ لك حالة الش ل الناوجة عن الج طة 



9 
 

وزيى الإحةاس بالتنت ا الىاخ ي  أما   مذاتل والالتصاعاة منع ويبس ال ووشتمل وأثيراة التمريناة الة ت ة ع  
   وثذظ  ول الاطترخاء ل عض ةو  ل جلاز العصتي

اخصائي التاهيل وهي و ك التمريناة التي يةاعى  يلا :  Assistive exercise التمرينات بمساعدة -٢
عي إؤ إلا بشكل ضف   عو بثرأة بة طة جىاه وهنا ياوم  الذر  المصاب ال ي لا ياىط ع   ا اء الثرأة  

الثرأة بشكل تث ح وأامله مثل حالاة الضموط العض ي الناوجة عن الإتابة   ا خصائي بمةاعىوا   اء
 إتثرك المصاب حرأة بة طة    والتي و ون  يلا الثرأة مثىو اه وأ لك حالة الش ل التي  يلا

عي مةاعىا  و ك التمريناة التي إؤ إلا المصاب بىون هي  : Active exerciseالتمرينات الإيجابية   -3
وثني ال طاعين عو   ئلالتمريناة التىن ة الثرا بوزن الجةم مثل الانبطاح الما  مثل من عخصائي التأهيل

 و ي عي اوجا ى باطتنىام ع واة بة طةه وو ون  يلا حرأة المذاتل والعضلاة بشكل ييجابي  ي عي مى 
الإتاباة   والتمريناة الةويىية والتمريناة الثرا والتمريناة التىن ة بصذة عامةه ووةتنىم  ي معظمه

  إتاباة المذاتل والعضلاة     الخ  

وهي ومريناة ييجاب ة إؤ إلا المصاب ول ن  ي وجو  : Exercise Resistance  التمرينات بمقاومة -1
مااومة وؤ ي يل  ب ل مجلو  ل تغ ب ع يلا وبالتالي وثىث ونم ة  ي عوا وحجم العضلاة وعوا ا وواط 

الىمت ز والباط أ اثاالالعض  ة وا طبطة المذص  ة وه   التمريناة مثل التمريناة الثرا باطتنىام 
 وباطتنىام ا طاوك المطا  ة وعجلزا الج م المنت ذةه ووةتنىم  ي معظم يتاباة المذاتل والعضلاة 

 ( ٢8-٢7، ٢019قاسم ،(

 هم خطوات تنظيم البرنامج العلاجي للاصابات الرياضية  ا

 :اهم النطواة الواجب اوباعلا عنى وصم م وحى  علاج ا

إتحىع الترنحامج العلاجي بتاي م  عيق لثحالحة المريضه بمحا  ي سلحك التحاطيخ    تقييم الحيالية الصيييييييييحيية :  -1
 الصثيه وا عراضه والتشن ص الطتيه والاحت اجاة الوظ ف ة والنذة ة 

الوححححىا   يجحححب وثحححىإحححى احت حححاجحححاة المجتمع عو المجموعحححة اللحححىف التي ولحححىف  حتييياجييات :تحليييل الا  -٢
 العلاج ة لنىمتلاه و لم المشكلاة الصث ة الشائعة والتثىياة التي وواجللا  
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بالإضحححا ة يل    يجب وثىإى ا هىاف التي وريى الوحىا العلاج ة وثق الاه وضييع الأهداف والمعايير :  -3
  اء وواي م النجاح  وضع معاإير لق اس ا 

الوحىاه  إتضحححححححححححمن سلك وثىإى عنواع النىماة العلاج ة التي طحححححححححححتاىملا تصيييييييميم البرنامج العلاجي : -٤
 ووثىإى التان اة وا طاليب المةتنىمةه ووثىإى الجىول الزمني لتاىيم النىماة 

: يجب اخت اط  ريق متعى  التنصححححححححصححححححححاة إتألف من ع باءه وممرضححححححححينه    اختيار الفريق العلاجي  -5
 ومعالجينه واختصاتيين نذةيينه وغيرهم من المتنصصين لتاىيم الرعاية الشام ة  

العلاج حة بشححححححححححححححكل   يجحب وجليز المرا ق بالمعحىاة اللازمة لتاحىيم النحىماة  تجهيز المرافق والمعيدات : -6
 ن مع الاهتمام بتو ير بيئة ملائمة ومريثة ل مرض    عال وآم

المجالاة   : يجب يجراء واي م  وطي   اء الوحىا العلاج ة ووثىإى   تقييم الأداء والتحسييييين المسييييتمر -٧
 التي يمكن وثةينلا ووطويرها 

 

 { برنامج تأهيل الالتواء المتكرر لمفصل الكاحل }
لمرا واحىا  إن يمكان ة التعرض لا مراة عخرى واط  الثىوث يسا لم إتم علاج  بمجر  التعرض لالتواء ال احل 

  ا طبطة  ي المرا ا ول  بصوطا جيىا
من الصعب ع   المصاب عح انًا وثىإى ما يسا أان عى شُذي ومامًا من التواء ال احل, وسلك بةتب عىم وأثر  

 إن ا وواط المتواجىا  ي المذصل وةاعى  ع   طة حرأة المذصل وثباوا عح انًا حت   ي حالة عطع عحى ا طب
  ا ما عى إوحي ل مريض بتمام شذائا  ي حين عن ا طبطة مازالن بثاجة ل مزيى من الوعن والعلاج الثرأة, وه

 
( رنامج التاهيلي لمفاصل الكاحل)العلاج الطبيعيلبا  

وهو عحى وطائل العلاج التثذظي وهي ضروطية لضمان عىم ويبس المذصل وزيا ا عووا ومرونتا ومنع عي  
.مشكلاة مزمنة  ي ال احل  
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تمرين الأبجدية  .1  

  عى إتىو غريبا بعض الشيء اطم ه ا التمرين ل نا بة ط جىا ويتم باوباع
 النطواة الآو ة: 

 المصابة    اج س ع   أرطي مريحه ومى الةاق1

 بواططة عتبع الاىم ال تير    عم بتنيل الثروف ا بجىية واططملا٢ 

 الاوجاهاة   مراة ل ةماح العضلاة ال احل بالتثرك  ي جم ع 3  -  ٢أرط التمرين من   3

 

 تمرين تحريك الكاحل .٢

الة لعلاج المشك ةه ووتبع الإطشا اة الآو ة  عيضًا ه ا التمرين من التماطين الذع  
   ائا  

 بشكل مةتق م     اج س ع   أرطيه ومى الةاق1

  وعم بتثريك الرأبة من اوجا  يل    حا ظ ع   ثباة الاىم ع   ا طضه٢
 الآخر 

 طاق    عائق ع   أل 3  -  ٢أرط التمرين من   3

 

 

 تمرين تجعيد المنشفة  .3

 الآوي:  التمرين بثةب بكل بةا ة إتم ه ا 

 منشذة تغيرا وثن الاىم المصابة   اج س ع   أرطي مريحه وضع  1
 عتابع الاىم نثو ا ع     اطثب المنشذة بر ق بواططة   ٢
 وووعف عنى الشعوط با لم   مراة   10 -  3أرط التمرين من     3
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 تمرين شد المنشفة  .4

 التمرين: ه ا  يسا لم يكن علم ال احل مؤلما  م بأ اء

 ا طض    اج س بوضف ة مةتق مة ع  1

الاىم المصابة     ضع عطعة عماش عو منشذة ع  ٢
 عو أ تا الاىمين  

اطتاامة     شى الاماش نثوك مع الثذاظ ع  3 
 ثان ة    15  –  30ال احل لمىا من 

 مراة  ٤  -  ٢  أرط التمرين من ٤

 

 تمرين مد ربلة الساق  .5

 إتم باوباع الآوي: 

  عمام الثائط وثتن اليىإن ع  ا   عف 1

ثم عطجع      ا تح الاىمين بالتناطب مع ال تذين٢
 ل ن ف  ال احل المصاب خطوا

طب ة    اثني طأبة الةاق الة  مة حت  إتم مى 3
الةاق المصابة مع الثذاظ ع   اطتاامة ال احل  

 ا طض  المصاب ع  

 ثان ة    30حا ظ ع   الوضف ة لمىا   ٤

 مراة   ٤وأرطها لغاية    5
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 توازن الساق الواحدة نيتمر  .6

 خطواوا الآوي:  وتضمن

   عطنى نذةك ع   أرطي  1

يُصبح نال    بثين     اط ع الةاق الة  مة نثو ا ع  ٢
   المصابة الجةم ع   الةاق

واطتمر   ثان ةه  30 –  ٢0حا ظ ع   الوضف ة من   3
 ي و راطها حت  وتمكن من  ع لا  ون الثاجة 

 للاطتنا  

 ال رطي  ع  

 نموذج لوحده تأهيلية وعلاجيه 

 

 ]اسم الوحدة العلاجية[:اسم الوحدة العلاجية 

ل مرض  المثتاجين   ملمة الوحىا واىيم طعاية شام ة وعلاج متنصص لتثةين الصثة العامة وجو ا الث اا
 يليلا 

 أهداف الوحدة: 

لاىطا ع   الثرأة والوظ ذة ل مرض  بعى وثةين ا  و وو ير خىماة علاج ة شنص ة و عالة ل ل مريض  
وعزيز التواتل والتذاعل بين الذريق  بالاضا ة ال    واىيم  عم نذةي واجتماعي ل مرض  وعطرهم و العلاج

 الطتي والمرض  

 خدمات الوحدة 

الرعاية الشام ة  ه التغ ية العلاج ةه  العلاج النذةي والاجتماعيهالعلاج الوظ ذيهالعلاج الطت عي والثرأي
 العلاج ال لربائي  هل مرض   اخل الوحىا العلاج ة
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 فريق العمل: 

اختصاتيون  هممرضاة وممرضون  هن معالجون  نيو ,هصون  ي مجالاة العلاج المنت ذةع باء متنص
 اختصاتيو وغ ية ه مىطبون طياضيون  هنذةيون واجتماعيون 

 : معدات وتقنيات

معىاة ل علاج   هعجلزا التىل كهعجلزا العلاج بالماء همعىاة لتثةين الثرأة والوظ ذة ه عجلزا علاج ة متاىمة
 ال لربائي  

 الاتصال:

 التريى الإل تروني: ] عنوان التريى الإل تروني[ ه اللاوف: ]طعم اللاوف[ه [العنوان: ] عنوان الوحىا العلاج ة

 

 المصادر

 الاطعا اة الاول ة هالجنا طية ل نشر والطباعة  (ه ٢009تالح هاطماء مثمى ) -1
(هالاتاباة الرياض ة ووطائل العلاج والتاهيل هالا ا يم ة الرياض ة  ٢008مثمىهطم عة خ يل ) -٢

 العراق ة  
 ه الناشرون   1(ه الاتاباة الرياض ة والتاهيل الثرأي ه ط٢019همىحن )عاطم  -3
  home.com)-(a7laالعلاج بالث ج: مت  وأ   إتم اطتنىاما بشكل تث ح | عح   هاوم -٤
5- risks-benefits-treatment-home.com/rice-https://www.a7la / 

6- Tortora هGerard J؛ Derrickson, Bryan (2006). Principles of Anatomy and 
Physiology. John Wiley & Sons Inc 
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