
 تشىهاث القىام وعلاقته 

 بالإصاباث الرياضيت 

 محمد الحسٌنً. د



 اساس القوام السلٌم هو ادراك الجسد •

 (الوعً والادراك بوضع الجسد )•

 

.  القوام السلٌم جزء مهم من الصحة على المدى الطوٌل•

وٌساهم بشكل كبٌر بالوقاٌة من الاصابات الرٌاضٌة 

 .والمشاكل الصحٌة 





 انىاع تشىهاث انقىاو انشائعت

 

 تقدم الرقبة•

 تقوس الكتفٌن  •

   للامامتقوس الحوض •

 تقوس الحوض للخلف •

 الجنف  •

 تقوس اسفل الظهر •

 تحدب اعلى الظهر •

 

• Forward protruding head 

• Rounded shoulders 

• Excessive anterior pelvic tilt  

• Excessive posterior pelvic tilt 

• Scoliosis 

• Lordosis 

• kyphosis  



Forward Head  



  Kyphosisتحذب أعهى انظهر 



  Sceliosisانجنف 

 



  anterior pelvic tiltييلان انحىض نلأياو 



 تقىس اسفم انظهر 

 



 اعراض تشىهاث انقىاو 

 .تمتد الأربطة•

 

 .قصر القامة•

 

الضغط غٌر المتكافئ على الغضارٌف والمفاصل مما ٌؤدي الى تهتك •
 الغضارٌف والمفاصل والخشونة مع تقدم العمر

 

 قصر العضلات وسهولة الاصابة بالتمزقات العضلٌة •

 

 الدسك وعرق النسا لاصابةسهولة تكون التعرض •

 

 العضلٌة  للتقوٌاتضعف العضلات  وعدم استجابتها •

 



 lower Cross Syndrome  





 : العضلات القصيرة •

 العضلة القطنية1.

 عضلات اسفل الظهر 2.

 

 :العضلات الضعيفة•

 عضلة المقعدة 1.

 عضلة اسفل البطن2.



 أهن التوارين العلاجيت 

 انتحكى والادراك  بتحريل انحىض -1

 انتخهص ين انعقذ انعضهيت -2

 استطانت عضلاث انحىض الاياييت واسفم انظهر   -3

 تقىيت انعضلاث انضعيفت  -4

 



 انتحكى والادراك  بتحريل انحىض  -1





 انتخهص ين انعقذ انعضهيت -2



 استطانت عضلاث انحىض الاياييت واسفم انظهر  -3





 تقىيت انعضلاث انضعيفت  -4





 upper Cross Syndrome  





 : العضلات القصيرة •

 عضلة الصدر 1.

 عضلات الرقبة العلوية 2.

 

 :العضلات الضعيفة•

 عضلات الرقبة العميقة 1.

 عضلات منتصف الظهر2.



 أهن التوارين العلاجيت 

 التحكن والادراك  باستقاهت الظهر  -1

 التخلص هن العقذ العضليت -2

 استطالت عضلاث الصذر والرقبت -3

 زيادة هرونت العاهىد الفقري باستخذام الفىم رول   -4

 تقىيت العضلاث الضعيفت  -4

 



 انتحكى والادراك  باستقايت انظهر  -1



 انتخهص ين انعقذ انعضهيت -2



 استطانت عضلاث انصذر وانرقبت -3



 زيادة يرونت انعايىد انفقري باستخذاو انفىو رول   -4



 تقىيت انعضلاث انضعيفت  -5







 




