
برنامج لتأهيل الكتف بعد الإصابات والجراحات
Rotator Cuff and Shoulder Conditioning 

Program

مجموعة طلال فيزيو للترجمة



مقدمة  

أنـا صـاحـب مشـروع عـلمي وفـكري يـتطور ويـتغير عـبر الـزمـن ولـكن ظـل الهـدف واحـد وهـو 
رفـــــع الـــــوعـــــي بـــــأهـــــمية تـــــخصص الـــــعلاج الـــــطبيعي ودورة الـــــفعال فـــــي تـــــقديـــــم الخـــــدمـــــات 

الطبية . 
لــذلــك نهــتم بــالــترجــمة حــيث يــمكن لــلإبــداع الــعلمي أن يــعيش ويــزدهــر، الإبــداع الــذي هــو 
تجديد للحياة، ليكون اليوم غير الامس ، وليكون الغد أكثر جمالاً و إمتاعاً وإشرقاً . 

ومـن هـذا المـنطلق ، ولان عـقوداً مـن الـظلام الـفكري لا تـنتهي إلا بـمعرفـة الآخـر الـناجـح ، 
بـزغـت فـكرة ( مشـروع طـلال فـيزيـو لـلترجـمة ) عـلى يـد مجـموعـة مـتميزة مـن المـبدعـين فـي 
مــــجال الــــتخصص الــــواعــــين بــــضرورة المــــرحــــلة ، وهــــو مشــــروع تــــطوعــــي غــــير ربــــحي ، ولا 

ينتمي إلى جهة محددة. 

يـُـعنى بــرفــع المســتوى الــتعليمي داخــل الــتخصص مــن خــلال تــرجــمة أهــم الــكتب والمــقالات 
الـبحثية بهـدف اثـراء المـحتوى الـعلمي الـعربـي ، ويـعد هـذا المشـروع هـو أول مشـروع مـن 
نـوعـه فـي مـجال تـخصص الـعلاج الـطبيعي لـيساهـم ولـو بـالـقليل فـي صـياغـة أفـاق جـديـدة 

من الإبداع والإنجاز والتطوير . 

بــالــنهايــة إن اردنــا بــدء إنــتاج عــلمي جــديــد عــلينا أن نــبدأ بــالــترجــمة لــلتواصــل مــع الــعالــم 
وأفـكاره ونسـتفيد مـنها فـي انـتاج المـزيـد مـن الأفـكار والـتطور فـي الخـدمـات الـتي تـنعكس 

على أدانا وطرق علاجنا للمرضى . 

كلمة شكر لكل من شارك في هذا المشروع من مترجمين ومدققين وجامعي محتوى . 
 

للملاحظات والاقتراحات أرجو التواصل على هاتفي رقم : ٠٠٩٦٦٥٩٣٢٧٧٧٧٢  *
* @TalalPT : أو على حسابات المجموعة في السناب شات وتويتر واليوتيوب على

أخوكم : 

طلال سعد العصيمي  



بطاقة شكر  

كامل الشكر والتقدير لمن قام بترجمة هذا الكتاب وهم :  

د. بسمة سليمان - د. مناير الشهراني- د. ابتهال الخضيري  
د. أديبة البليهي 



برنامج لتأهيل الكتف وعضلات الكفة بعد الإصابات والجراحات 

 Rotator Cuff and Shoulder Conditioning
 Program

الهدف من البرنامج: 
  بـعد إصـابـات الـكتف أو الجـراحـة الـتابـعة لإصـابـة الـكتف يـساعـدك هـذا الـبرنـامـج عـلى الـعودة إلـى الأنشـطة 
الـيومـية والاسـتمتاع بـنمط حـياة أكـثر نـشاطـًا وصـحة. اتـباع بـرنـامـج تـأهـيل مـنظم سـيساعـدك فـي الـعودة إلـى 
مـمارسـة الـريـاضـة والأنشـطة الـترفـيهية الأخـرى. هـذا المـلف يـحتوي عـلى بـرنـامـج تـكييف عـام لمـفصل الـكتف بـعد 
الإصـابـة أو الجـراحـة ويـوفـر مجـموعـة واسـعة مـن الـتماريـن. لـضمان أن الـبرنـامـج آمـن وفـعال بـالنسـبة لـك 
ويـجب أن يـتم ذلـك تـحت إشـراف طـبيبك. تحـدث إلـى طـبيبك أو مـختص الـعلاج الـطبيعي حـول أفـضل الـتماريـن 

التي ستساعدك على تحقيق أهدافك في عملية إعادة التأهيل. 

تـــماريـــن الـــتقويـــة: تـــساعـــد تـــقويـــة الـــعضلات الـــتي تـــدعـــم كـــتفك فـــي الـــحفاظ عـــلى اســـتقرار مـــفصل 
الـــكتف.المـــحافـــظة عـــلى عـــضلات الـــكتف قـــويـــة يـــمكن أن يـــخفف مـــن آلام الـــكتف ويـــساعـــدك عـــلى تـــجنب 

الإصابات.  

تـماريـن الإطـالـة والمـرونـة: تـماريـن إطـالـة الـعضلات مـهمة لإسـتعادة نـطاق الحـركـة ومـنع الإصـابـة الـتابـعة 
لــتقويــة الــعضلات. كــذلــك يــمكن أن تــساعــد تــماريــن الإطــالــة الــخفيفة بــعد تــماريــن الــتقويــة عــلى تــقليل ألــم 

العضلات والحفاظ على طولها ومرونتها. 

العضلات المستهدفة: مجموعات العضلات المستهدفة في هذا البرنامج كالتالي: 

•  ( Deltoids) العضلة الدالية أو المثلثة الأمامية والوسطية و الخلفية والكتف

• ( Trapezius muscles أعلى الظهر) عضلات شبه المنحرفة

•  ( Rhomboid muscles ) العضلات المعينية (أعلى الظهر

• (Teres muscles تدعم مفصل الكتف) عضلات تيريس المدورة

• ( Supraspinatus تدعم مفصل الكتف )عضلة فوق شوكة عظم الكتف 

• ( Infraspinatus تدعم مفصل الكتف )عضلة تحت شوكة عظم الكتف

• (Subscapularis) العضلة التحت كتفية

• (biceps brachii)العضلة ذات الرأسين  العضدية

• (Triceps) العضلة الثلاثية الرؤوس العضدية



مـدة الـبرنـامـج: يـجب أن يسـتمر هـذا الـبرنـامـج لمـدة 4 إلـى 6 أسـابـيع ، مـا لـم يـنص عـلى خـلاف ذلـك مـن قـبل 
الـطبيب أو مـختص الـعلاج الـطبيعي. بـعد الـشفاء ، يـمكنك الإسـتمرار فـي هـذه  الـتماريـن كـبرنـامـج لـلمحافـظة و 
لحـمايـة مـدى الـحياة. المـحافـظة والإنـتظام فـي أداء الـتماريـن لمـدة يـومـين إلـى ثـلاثـة أيـام فـي الأسـبوع يـساعـدك  

في الحفاظ على قوة ونطاق الحركة الطبيعي لمفصل الكتف. 

لتبــدأ في البرنامج: 

o الإحـماء: قــبل الــقيام بــالــتمريــنات الــتالــية، قــم بــالإحــماء لمــدة 5 إلــى 10 دقــائــق مــن
نشاط منخفض الشدة ، مثل المشي أو ركوب الدراجة الثابتة. 

o تـماريـن الإطـالـة: بـعد الإحـماء ، قـم بـتماريـن الإطـالـة المـوضـحة فـي الـصفحة الأولـى
مـن الـتماريـن قـبل الانـتقال إلـى تـماريـن الـتقويـة. عـند الانـتهاء مـن تـماريـن الـتقويـة ، كـرر 

تمارين الإطالة لإنهاء البرنامج. 

o لا تـتجاهـل الألـم: يـجب ألا تـشعر بـالألـم أثـناء الـتمريـن. تحـدث إلـى طـبيبك أو مـختص
العلاج الطبيعي إذا كان لديك أي ألم أثناء ممارسة الرياضة. 

o اطـرح الأسـئلة: إذا كـنت غـير مـتأكـد مـن كـيفية الـقيام بـالـتماريـن ، أو كـم مـرة عـليك
القيام بها  فيجب عليك الاتصال بطبيبك أومختص العلاج الطبيعي. 



برنامج علاجي ووقائي لـتكَْيِيْفٌ مفصل الكتف. 

(تــمارين الإطـــالة) 

 (Pendulum) ١- تمرين البندول

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـدالـية أو المـثلثة عـضلة مـافـوق وتـحت شـوكـة عـظم الـكتف والـعضلة 
التحت كتفية.  

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قـف بـجانـب كـرسـي أو طـاولـة ثـم قـم بـالإنـحناء الـى الأمـام مـع وضـع يـدك السـليمة عـلى •
الــكرســي أو الــطاولــة لــتحصل عــلى الــدعــم. دع ذراعــك المــصابــة تــتدلــى بحــريــة عــلى 

جانبك.  

قـم بـتدويـر ذراعـك لـلأمـام والخـلف بـرفـق.  ثـم كـرر الـتمريـن لتحـريـك ذراعـك مـن جـانـب إلـى •
جانب ، وكرره  مرة أخرى في شكل حركة دائرية. 

كرر نفس التسلسل التمرين بأكمله مع الذراع الأخرى. •

    
  

الأیام /الاسبوعالتكرار

مجموعتین كل مجموعة 
مكونة من 10  مرات.

5  الى 6 مرات

حافظ على وضع كتفك مفرود وعلى استقامة 
واحدة ولاتقم بتدویره أثناء عمل التمرین. 

حافظ على وضع كتفك مفرود وعلى استقامة 
واحدة ولاتقم بتدویره أثناء عمل التمرین.

حافظ على وضع كتفك مفرود وعلى 
استقامة واحدة ولاتقم بتدویره أثناء 

عمل التمرین.



  (Crossover Arm) ٢- تمرين اطالة العضلة الخلفية للكتف
   

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـدالـية أو المـثلثة الخـلفية. يـجب أن تـشعر بـالشـد الـخفيف فـي الجـزء 
الخلفي من الكتف. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قــم بــإرخــاء كــتفك ثــم قــم بــسحب ذراع واحــدة بــرفــق عــبر صــدرك ثــم اضــغط عــليها •
بإستخدام ذراعك الأخرى. 

اثبت في هذه الوضعية لمدة 30 ثانية ثم استرح لـ 30 ثانية. •

كرر نفس التمرين  للذراع الأخرى. •
    

 
  

الأیام /الاسبوعالتكرار

5  الى 6 مرات4 مرات لكل جھھ

بالضغط على مفصل المرفق اثناء 
التمرین

لاتقم بالضغط على مفصل المرفق اثناء 
التمرین



 Passive Internal  ٣- تمرين اطالة العضلة التحت الكتفية (الدوران الداخلي السلبي
 (Rotation

الــعضلات الــرئــيسية: الــعضلة الــتحت الــكتفية(Subscapularis) .يــجب أن تــشعر بــالشــد 
الخفيف في الجزء الأمامي من الكتف. 

الأدوات المستخدمة في التمرين:عصا خفيفة الوزن مثل العصا الياردية للمقياس. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قم بإمساك العصا خلف ظهرك بيد واحدة ثم أمسك طرف العصا باليد الأخرى   •

اسـحب الـعصا بـشكل افـقي كـما هـو مـوضـح فـي الـصورة حـتى تـشعر بـالشـد الـخفيف •
في الجزء الأمامي من الكتف ودون وجود ألم. 

اثبت في هذه الوضعية لمدة 30 ثانية ثم استرح لـ 30 ثانية. •

كرر نفس التمرين  للذراع الأخرى. •

  
 

         النهاية                          البداية 

الأیام /الاسبوعالتكرار

5  الى 6 مرات4 مرات لكل جھھ

لاتمیل الى الأمام أو الجنب اثناء عمل 
التمرین



 Passive External) ٤- تمرين اطالة عضلات الدوران الخارجي السلبي للكتف
  (Rotation

 الــعضلات الــرئــيسية: عـــضلات تـــيريـــس المـــدورة (Teres muscles) وعـــضلة تـــحت شـــوكـــة عـــظم 

الكتف(Infraspinatus)   .يجب أن تشعر بالشد الخفيف في الجزء الخلفي من مفصل الكتف. 

الأدوات المستخدمة في التمرين: عصا خفيفة الوزن مثل العصا الياردية للمقياس. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قم بإمساك العصا بيد واحدة ثم ضع يدك الأخرى على طرف العصا الأخر.   •

قـم بـدفـع الـعصا بـشكل افـقي كـما هـو مـوضـح فـي الـصورة حـتى تـصل الـى نـقطة انـك تـشعر •
بالشد الخفيف في الجزء الخلفي من الكتف ودون وجود ألم. 

اثبت في هذه الوضعية لمدة 30 ثانية ثم استرح لـ 30 ثانية. •

كرر نفس التمرين  للذراع الأخرى. •

  

 

    النهاية                              البداية 

الأیام /الاسبوعالتكرار

5  الى 6 مرات4 مرات لكل جھھ

حافظ على الحوض ثابتاَ دون أي حركة 
للأمام أو الجنب اثناء عمل التمرین



 (Sleeper Stretch) ٥- تمرين اطالة عضلات الدوران الخارجي للكتف من وضعية النوم

  

الــعضلات الــرئــيسية: عـــضلات تـــيريـــس المـــدورة (Teres muscles) وعـــضلة تـــحت شـــوكـــة عـــظم 

 . (Infraspinatus)الكتف
. يجب أن تشعر بالشد الخفيف في الجزء الخارجي العلوي والخلفي من مفصل الكتف. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

استلق على جانبك المصاب على سطح ثابت ومستقر مع ثني ذراعك كما هو موضح في •
الصورة يمكنك أن تستخدم وسادة لتريح رأسك.  

اســتخدم ذراعــك الســليمة لــدفــع ذراعــك المــصابــة لــلأســفل. تــوقــف عــن الــضغط لأســفل عــندمــا •
تشعر بالشد في الجزء الخلفي لـ كتفك المصاب. 

اثبت في هذه الوضعية لمدة 30 ثانية ثم استرح لـ 30 ثانية. •

كرر نفس التمرين  للذراع الأخرى. •

  

     النهاية      وضع الجسم على الجانب    البداية 

الأیام /الاسبوعالتكرار

یومیا4َ مرات لكل جھھ

لاتقم بثني مفصل الكف (المعصم)أو الضغط 
علیھ بقوة اثناء عمل التمرین



برنامج علاجي ووقائي لـتكَْيِيْفٌ مفصل الكتف  

(تــمارين التقوية) 

 (  Standing Row ) ١- تمرين تقوية عضلات أعلى الظهر من وضعية الوقوف

الــعضلات الــرئــيسية: عــضلات شــبه المنحــرفــة (أعــلى الظهــر Trapezius muscles ) يــجب أن 
تشعر بهذا التمرين في الجزء الخلفي من مفصل الكتف والجزء العلوي من الظهر. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم شـريـط مـطاطـي لـيعطيك مـقاومـة مـريـحة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي 
الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى ثـلاث مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة. 
إذا كـان لـديـك إمـكانـية لـلوصـول إلـى مـركـز مـختص بـالـلياقـة الـبدنـية، فـيمكنك مـمارسـة هـذا الـتمريـن بـإسـتخدام 
الــة الــوزن. ويــمكن لمــرشــد الــلياقــة الــبدنــية فــي الــصالــة الــريــاضــية تــعليمك طــريــقة اســتخدام الأجهــزة بــشكل 

أمن .  

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قـم بـعمل حـلقة طـولـها 3 أقـدام مـن الشـريـط المـطاطـي عـن طـريـق ربـط طـرفـي الشـريـط بـبعضها. ثـم قـم •
بربط الشريط المطاطي في مقبض الباب أو أي مكان ثابت آخر. 

قــف وأمــسك بــالشــريــط المــطاطــي مــع المــحافــظة عــلى ثــني ووضــع مــفصل المــرفــق بــجانــبك كــما هــو •
موضح في الصورة.   

حافظ على ذراعك بجانب جسمك ثم قم بسحب مفصل المرفق للخلف بشكل بطيء •

ارجع الى وضعية البداية ثم كرر التمرين لكلا الجهتين. •

  

الأیام /الاسبوعالتكرار

3  مرات3 مجموعات مكونة من 8 مرات 

قم بتقریب لوحي الكتف من بعض 
اثناء عمل التمرین



 External Rotation) ° 90٢- تمرين الدوران الخارجي من وضعية رفع الكتف الجانبي
 (With Arm Abducted 90°

  

الــعضلات الــرئــيسية: عـــضلات تـــيريـــس المـــدورة (Teres muscles) وعـــضلة تـــحت شـــوكـــة عـــظم 

الـكتف(Infraspinatus). يـجب أن تـشعر بهـذا الـتمريـن فـي الجـزء الخـلفي مـن مـفصل الـكتف والـعلوي 
من الظهر. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم شـريـط مـطاطـي لـيعطيك مـقاومـة مـريـحة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي 
الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى ثـلاث مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة. 
إذا كـان لـديـك إمـكانـية لـلوصـول إلـى مـركـز مـختص بـالـلياقـة الـبدنـية، فـيمكنك مـمارسـة هـذا الـتمريـن بـاسـتخدام 
الة الوزن. ويمكن لمرشد اللياقة البدنية في الصالة الرياضية تعليمك طريقة استخدام الأجهزة بشكل أمن.  

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قـم بـعمل حـلقة طـولـها 3 أقـدام مـن الشـريـط المـطاطـي عـن طـريـق ربـط طـرفـي الشـريـط بـبعضها. ثـم قـم •
بربط الشريط المطاطي في مقبض الباب أو أي مكان ثابت آخر. 

قـف وأمـسك بـالشـريـط المـطاطـي مـع ثـني مـفصل المـرفـق 90 درجـة ثـم قـم بـرفـع الـيد الـى مسـتوى •
الكتف كما هو موضح في الصورة.   

حـافـظ عـلى كـتفك ومـرفـقك فـي نـفس المسـتوى ثـم قـم بـسحب الشـرسـط المـطاطـي لـلأعـلى حـتى تـصل •
الى مستوى الرأس . 

ارجع الى وضعية البداية ببطىء ثم كرر التمرين لكلا الجهتين. •
 

 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3  مرات3 مجموعات مكونة من 8 مرات 

تأكد من أن مرفقك والكتف في نفس 
مستوى الإرتفاع اثناء عمل التمرین



 (internal Rotation ) ٣- تمرين الدوران الداخلي

 الـــــعضلات الـــــرئـــــيسية: الــــــعضلات الــــــصدريــــــة (Pectoralis muscles) والــــــعضلة الــــــتحت 

كتفية(Subscapularis) .يجب أن تشعر بهذا التمرين في منطقة الصدر  والكتف. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم شـريـط مـطاطـي لـيعطيك مـقاومـة مـريـحة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي 
الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى ثـلاث مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة. 
إذا كـان لـديـك إمـكانـية لـلوصـول إلـى مـركـز مـختص بـالـلياقـة الـبدنـية، فـيمكنك مـمارسـة هـذا الـتمريـن بـإسـتخدام 
الة الوزن. ويمكن لمرشد اللياقة البدنية في الصالة الرياضية تعليمك طريقة استخدام الأجهزة بشكل أمن.  

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قـم بـعمل حـلقة طـولـها 3 أقـدام مـن الشـريـط المـطاطـي عـن طـريـق ربـط طـرفـي الشـريـط بـبعضها. ثـم قـم •
بربط الشريط المطاطي في مقبض الباب أو أي مكان ثابت آخر. 

قــف وأمــسك بــالشــريــط المــطاطــي مــع ثــني ووضــع مــفصل المــرفــق بــجانــبك كــما هــو مــوضــح فــي •
الصورة.   

حافظ على مرفقك على مقربة من جانبك ثم حرك ذراعك بشكل أفقي كما في الصورة. •

ارجع ببطء الى وضعية البداية ثم كرر التمرين لكلا الجهتين. •

  
 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3  مرات3 مجموعات مكونة من 8 مرات 

تأكد من أن مرفقك بجانب الجسم 
اثناء عمل التمرین



 (external Rotation ) ٤- تمرين الدوران الخارجي

  

الــعضلات الــرئــيسية: عـــضلات تـــيريـــس المـــدورة (Teres muscles) وعـــضلة تـــحت شـــوكـــة عـــظم 

الــكتف(Infraspinatus) والــعضلة الــدالــية أو المــثلثة الخــلفية. يــجب أن تــشعر بهــذا الــتمريــن فــي الجــزء 
الخلفي من مفصل الكتف والعلوي من الظهر. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم شـريـط مـطاطـي لـيعطيك مـقاومـة مـريـحة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي 
الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى ثـلاث مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة. 
إذا كـان لـديـك إمـكانـية لـلوصـول إلـى مـركـز مـختص بـالـلياقـة الـبدنـية، فـيمكنك مـمارسـة هـذا الـتمريـن بـاسـتخدام 
الة الوزن. ويمكن لمرشد اللياقة البدنية في الصالة الرياضية تعليمك طريقة استخدام الأجهزة بشكل أمن.  

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قـم بـعمل حـلقة طـولـها 3 أقـدام مـن الشـريـط المـطاطـي عـن طـريـق ربـط طـرفـي الشـريـط بـبعضها. ثـم قـم •
بربط الشريط المطاطي في مقبض الباب أو أي مكان ثابت آخر. 

قــف وأمــسك بــالشــريــط المــطاطــي مــع ثــني ووضــع مــفصل المــرفــق بــجانــبك كــما هــو مــوضــح فــي •
الصورة.   

حافظ على مرفقك على مقربة من جانبك ثم حرك ذراعك للخارج كما في الصورة. •

ارجع ببطء الى وضعية البداية ثم كرر التمرين لكلا الجهتين. •

  
 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3  مرات3 مجموعات مكونة من 8 مرات 

قم بتقریب لوحي الكتف من بعض 
اثناء عمل التمرین



 ( elbow flexion ) ٥- تمرين تقوية المرفق

  

الــعضلات الــرئــيسية: الــعضلة ذات الــرأســين الــعضديــة((Biceps brachii ).يــجب أن تــشعر بهــذا 
التمرين في الجزء الأمامي من الذراع. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بـعمل3 مجـموعـات مـكونـة مـن 8 مـرات لـكل مجـموعـة. 
عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى 

ثـلاث مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة.و عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء يـمكنك اضـافـة 1 بـاونـد لـلوزن 

وبحــد أقــصى 5 بــاونــد.فــي كــل مــرة تــقوم بــزيــادة الــوزن أبــدأ بــعمل3 مجــموعــات مــكونــة مــن 8 مــرات لــكل 
مجموعة. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قف مع توزيع وزن الجسم بالتساوي على القدمين. •

حــافــظ عــلى مــرفــقك قــريــب مــن جــانــبك ثــم حــاول ثــني المــرفــق بــشكل بــطيء لــجهة الــكتف كــما فــي •
الصورة. 

اثــبت فــي هــذه الــوضــعية لمــدة ثــانــيتين ثــم بــبطء ارجــع الــى وضــعية الــبدايــة ثــم كــرر الــتمريــن لــكلا •
الجهتين. 

  
  
 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3 مجموعات مكونة من 8 مرات لكل 
 مجموعھ 

3  مرات

لاتمارس التمرین بسرعة كبیرة 



 (elbow Extension ) ٦-تقوية المرفق

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـثلاثـية الـرؤوس الـعضديـة ( Triceps ) يـجب أن تـشعر بهـذا الـتمريـن 
في الجزء الخلفي من الذراع. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بـعمل3 مجـموعـات مـكونـة مـن 8 مـرات لـكل مجـموعـة. 
عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق زيـادة تـكرار الـتمريـن إلـى ثـلاث 

مجـموعـات مـكونـة مـن 12 مـرة.و عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء يـمكنك اضـافـة 1 بـاونـد لـلوزن وبحـد 

أقصى 5 باوند.في كل مرة تقوم بزيادة الوزن أبدأ بعمل3 مجموعات مكونة من 8 مرات لكل مجموعة. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

قف مع توزيع وزن الجسم بالتساوي على القدمين. •

قـم بـ ثـني المـرفـق ورفـعه مـع اسـتخدام الـوزن خـلف رأسـك ويـمكنك اسـتخدام الـيد الأخـرى لـلدعـم •
كما في الصورة. 

قم بمد المــرفق للأعلى بشكل مستقيم مع رفع الوزن اعلى رأسك. •

اثــبت فــي هــذه الــوضــعية لمــدة ثــانــيتين ثــم بــبطء ارجــع الــى وضــعية الــبدايــة ثــم كــرر الــتمريــن لــكلا •
الجهتين. 

  
  
 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3 مجموعات مكونة من 8 مرات لكل 
 مجموعھ 

3  مرات

ابق على عضلات البطن مشدودة 
ولا تقوس ظھرك.



 (Trapezius Strengthening) ٧-تقوية عضلات أعلى الظهر
  

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـدالـية أو المـثلثة الـوسـطية والخـلفية,عـضلة فـوق شـوكـة الـكتف,وعـضلة شـبه 
المنحرف.يجب أن تشعر بهذا التمرين في الجزء الخلفي من الكتف والعلوي من الظهر. 

الأدوات المســتخدمــة: اســتخدم الــوزن الــذي يــسمح لــك بــعمل3 مجــموعــات مــكونــة مــن 20 مــرة. عــندمــا 
يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق اضـافـة 2-3 بـاونـد مـع عـدد تـكرار 

أقل وبحد أقصى 5-7 باوند. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

ضـع ركـبتك عـلى مـقعد  وانـحني لـلأمـام  حـتى تـصل الـيد لـلكرسـي وتـساعـد فـي دعـم جـسمك.ضـع •
اليد الأخرى بجانب جسمك مع الوزن. 

ارفـع يـدك بـبطء ، وقـم بـتدويـر يـدك لـلأعـلى حـتى تـصل الـى مسـتوى الـكتف وتـكون مـتوازيـة مـع •
الأرض. 

ببطء ارجع الى وضعية البداية خلال 5 ثوانِ ثم كرر التمرين لكلا الجهتين. •

  
  
 

الأیام /الاسبوعالتكرار

3 -5 مرات3 مجموعات مكونة من 20 مرة

استخدام الوزن الذي یجعل التمرین 
اصعب و المدى الحركي خالي من 

الألم.



 (Scapula Setting) ٨ -تقوية لوح الكتف
  

 Middle)وعــضلة شــبه المنحــرف الــوســطية (Serratus) الــعضلات الــرئــيسية: الــعضلة المــنشاريــة

trapezius).يجب أن تشعر بهذا التمرين في الجزء العلوي من الظهر ولوحي الكتف. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

اســتلق عــلى بــطــنك مــع وضــع ذراعــيك عــلى جــانــبيك. يــمكنك اســتخدام وســادة تــحت جــبينك إذا •
اردت. 

• قم برفع كتفك للأعلى وسحب لوحي الكتف للأســفل بقدر الإمكان. 
اثـبت فـي هـذا الـوضـع لمـدة 10 ثـوان ثـم بـبطء ارجـع الـى وضـعية الـبدايـة واسـترخ لمـدة •

10 ثوانِ ثم كرر التمرين 10 مرات. 

  
  

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3  مرات10 مرات

لاتقم بــشد رقبتك بشدة خلال 
التمرین.



 (Scapular Retraction/Protraction) ٩ -تقوية لوح الكتف

  

 Middle)وعـــضلة شـــبه المنحـــرف الـــوســـطية (Serratus) الــعضلات الــرئــيسية: الـــعضلةالمـــنشاريـــة

trapezius).يجب أن تشعر بهذا التمرين في الجزء العلوي من الظهر ولوحي الكتف. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 8-10 مـرات ثـم تـقدم الـى 

3 مجـموعـات مـكونـة مـن 15 مـرة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن 
طـريـق اضـافـة 1 بـاونـد وبحـد أقـصى 5 بـاونـد. فـي كـل مـرة تـقوم بـزيـادة الـوزن أبـدأ بـعمل مجـموعـتين مـكونـة 

من 8 الى 10 مرات لكل مجموعة. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

استلق على بطــنك مع وضع ذراعك  المصابة معلقة على جانب السرير. •

 حـافـظ عـلى مـرفـقك مـمدود بـشكل مسـتقيم ثـم قـم بـرفـع الـوزن بـبطء وتـقريـب لـوح الـكتف الـجهه •
المصابة الى الجهه السليمة بقدر الإمكان. 

ارجع ببطء الى وضعية البداية واسترخ ثم كرر التمرين. •

 

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3  مراتمجموعتین مكونة من 10 مرات

لاتقم برفع كتفك نحو الأذن خلال 
التمرین.



 (Bent-Over Horizontal Abduction) ١٠ –رفع الكتف الجانبي

  

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـدالـية الخـلفية، عـضلة تـحت شـوكـة الـكتف، وعـضلة شـبه المنحـرف. يـجب أن 
تشعر بهذا التمرين في الجزء الخلفي من الكتف والعلوي من الظهر.. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 8-10 مـرات ثـم تـقدم الـى 

3 مجـموعـات مـكونـة مـن 15 مـرة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن 
طـريـق اضـافـة 1 بـاونـد وبحـد أقـصى 5 بـاونـد. فـي كـل مـرة تـقوم بـزيـادة الـوزن أبـدأ بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 

8 الى 10 مرات لكل مجموعة. 
وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

استلق على بطــنك مع وضع ذراعك  المصابة معلقة على جانب السرير. •

 حافظ على مرفقك ممدود بشكل مستقيم ثم قمـ برفعه مع الوزن بشكل جانبي.  •

 ببطء ارجع الى وضعية البداية واسترخ ثم كرر التمرين. •

 
 

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3  مراتمجموعتین مكونة من 10 مرات

تحكم في حركة الذراع أثناء 
نزول الوزن



 (Internal and External Rotation) ١١ –دوران الكتف الخارجي والداخلي

  

الـعضلات الـرئـيسية: الـدوران الـداخـلي لـلكتف: الـعضلة الـدالـية الأمـامـية,الـعضلة الـصدريـة,الـعضلة الـتحت 

كــتفية,الــعضلة الظهــريــة الــعريــضة.الــدوران الــخارجيالــعضلة الــدالــية الخــلفية,عــضلة تــحت شــوكــة الــكتف, 
وعـضلات تـيريـس المـدورة.يـجب أن تـشعر بهـذا الـتمريـن فـي الجـزء الأمـامـي و الخـلفي مـن الـكتف والـصدر 

والجزء العلوي من الظهر. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بـعمل3-4 مجـموعـات مـكونـة مـن20. عـندمـا يـصبح 

الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن طـريـق اضـافـة 2-3 بـاونـد مـع عـدد تـكرار أقـل. فـي 

كل مرة تقوم بزيادة الوزن أبدأ بـ عمل 3 مجموعات مكونة من15 مرة. 

وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

اسـتلق عـلى ظهـرك عـلى سـطح مسـتقيم مـع وضـع ذراعـك مـمدودة بـجانـبك مـع تـثبيت مـفصل المـرفـق •

على السرير وثنيه 90 °وتوجيه الأصابع للأعلى بإتجاه السقف. 

 قم بتحريك ذراعك بزواية 45° للأسفل وللأعلى كما هو موضح في الصورة.  •
 

 

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3 -5 مرات3-4 مكونة من 20 مرة

استخدام الوزن الذي یجعل 
التمرین اصعب و المدى الحركي 

خالي من الألم.



 (shoulder External Rotation) ١٢ –دوران الكتف الخارجي

  

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـدالـية الخـلفية,عـضلة تـحت شـوكـة الـكتف, وعـضلات تـيريـس المـدورة.يـجب 
أن تشعر بهذا التمرين في الجزء الخلفي من الكتف والجزء العلوي من الظهر. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 8-10 مـرات ثـم تـقدم الـى 

3 مجـموعـات مـكونـة مـن 15 مـرة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن 
طـريـق اضـافـة 1 بـاونـد وبحـد أقـصى 5 بـاونـد. فـي كـل مـرة تـقوم بـزيـادة الـوزن أبـدأ بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 

8 الى 10 مرات لكل مجموعة. 
وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

استلق على جنبك السليم مع وضع ذراعك تحت رأسك. •

ضــع يــدك المــصابــة بــجانــبك مــع ثــني مــفصل المــرفــق 90° ثــم قــم بتحــريــك يــدك كــما فــي الــصورة •
للأعلى بشكل عمودي. 

 ببطء ارجع الى وضعية البداية خلال 5 ثوان وكرر التمرين.  •

 

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3  مراتمجموعتین مكونة من 10 مرات

حافظ على جسمك في وضعیة مستقیمة 
ولاتمیل للخلف عند رفع الوزن.



 (shoulder Internal Rotation) ١٣ –دوران الكتف الداخلي

  

الـعضلات الـرئـيسية: الـعضلة الـتحت كـتفية, وعـضلات تـيريـس المـدورة.يـجب أن تـشعر بهـذا الـتمريـن فـي 
الجزء الأمامي من الكتف. 

الأدوات المسـتخدمـة: اسـتخدم الـوزن الـذي يـسمح لـك بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 8-10 مـرات ثـم تـقدم الـى 

3 مجـموعـات مـكونـة مـن 15 مـرة. عـندمـا يـصبح الـتمريـن أسهـل فـي الأداء ، قـم بـزيـادة المـقاومـة تـدريـجياً عـن 
طـريـق اضـافـة 1 بـاونـد وبحـد أقـصى 5 بـاونـد. فـي كـل مـرة تـقوم بـزيـادة الـوزن أبـدأ بعملمجـموعـتين مـكونـة مـن 

8 الى 10 مرات لكل مجموعة. 
وصف التمرين خطوة بـخطوة: 

اســتلق عــلى جــانــبك المــصاب مــع وضــع وســادة تــحت رأســك لــتقوم بــدعــم جــسمك ولــلحفاظ عــلى •
 . عمودك الفقري مستقيماً

ضــع يــدك المــصابــة بــجانــبك مــع ثــني مــفصل المــرفــق 90° ثــم قــم بتحــريــك يــدك كــما فــي الــصورة •
للأعلى بشكل عمودي. 

 ببطء ارجع الى وضعية البداية خلال 5 ثوان وكرر التمرين.  •
 

غ

الأیام /الاسبوع                 التكرار

3  مراتمجموعتین مكونة من 10 مرات

حافظ على جسمك في وضعیة مستقیمة 
ولاتمیل للخلف عند رفع الوزن.


