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مقدمة:مقدمة:
ـــادة  ـــد مـــن ا0عمـــار المختلفـــة، وع ـــ:9 8 راحـــة العدي ـــر كث ـــي تؤث ـــة الســـائدة 8 العصـــر الحـــاB والت آلام الظهـــر أصبحـــت مـــن المشـــاكل الصحي

ـــلاث مراحـــل: يمـــر مرضـــى آلام أســـفل الظهـــر بث

المرحلة ا*و.: مرحلة ا*( الحادالمرحلة ا*و.: مرحلة ا*( الحاد
المظاهر وا0عراض:

• عدم التمكن من الوقوف على الكعبين أو أطراف ا0صابع • أf الساق   • أf أسفل الظهر 

• تزداد ا0عراض مع الوقوف، الجلوس، اmنحناء، السعال (الكحة)، والعطس • التيبس   • أf الفخد  

• إعوجاج الظهر  • ضعف العضلات  • تقلص العضلات 

• صعوبة اmنتقال من وضع الجلوس أو اmستلقاء إz الوقوف أو العكس

المرحلة الثانية: مرحلة ا*( نصف الحادةالمرحلة الثانية: مرحلة ا*( نصف الحادة
وفيهـــا تختفـــي معظـــم ا0عـــراض الحـــادة، ومـــن الممكـــن أن يعـــا� المريـــض إحساســـ{ بـــاf0 الخفيـــف أســـفل الظهـــر أو الســـاق، ولا أf يذكـــر مـــع 

وضعيـــات الجلـــوس والوقـــوف أو مـــع الســـعال (الكحـــة) أو العطـــس.

المرحلة الثالثة: مرحلة التأهيلالمرحلة الثالثة: مرحلة التأهيل
وفيها تختفي كل ا0عراض، أو هي المرحلة التي يقرر فيها الطبيب أن المريض وصل إz أقصى حدود التحسن.

Introduction:
Most lower back pain patients experience three general stages before maxinum recovery and rehabilitation obtained. 

Stage one: Acute pain stage
Signs and symptoms:

• Lower back pain  • Hip pain  • Inability to stand on heels or toes

• Leg pain  • Splinting  • Antalgic (bent) posture

• Muscle spasm  • Muscle weakness  • Difficulty in rising from sitting or lying positions

• Pain is aggravated by standing, sitting, bending, coughing, sneezing, straining

Stage two: Sub acute recovery stage
This stage is when the majority of signs and symptoms from the acute stage have subsided. You may continue to 
experience a dull, aching sensation in your lower back, hips or legs and possibly have a weak feeling in the lower back 
or a general feeling of apprehension to movement. Standing straight, sitting and rising should be performed without 
pain. Sneezing and straining should not aggravate or cause you to have acute symptoms.

Stage three: Chronic rehabilitation stage
You will reach this stage when all of your symptoms of the acute and sub-acute have subsided or where maximum 
improvement in your condition has been obtained and where long term strengthening of the lower back is absolutely 
essential.



المرحلة ا*و.:المرحلة ا*و.:
مرحلة ا*( الحادمرحلة ا*( الحاد



تمارين: مرحلة ا*( الحادةتمارين: مرحلة ا*( الحادة
8 وضـــع الاســـتلقاء علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبـــة اليمنـــى تحـــت الصـــدر، مـــع شـــبك اليديـــن حـــول الركبـــة، اضغـــط  بالســـاق اليســـرى الممـــدودة 

نحـــو ا0رض، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، ثـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول، كـــرر التمريـــن للســـاق اليســـرى، ثـــم كـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس مـــرات.

Lie flat on the floor in a relaxed position. Bring your right knee toward your chest clasping your hands around the knee. 
Pull your right knee toward your chest firmly and at the same time, forcefully straighten the left leg. Hold for three to 
five seconds, relax, and do five times. Repeat five times or as recommended.



تمارين: مرحلة ا*( الحادةتمارين: مرحلة ا*( الحادة
ـــذراع مســـتقيمة وكـــف اليـــد علـــى ا0رض، شـــد  ـــرك ال 8 وضـــع الاســـتلقاء علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين علـــى ا0رض، ات

ـــم عـــد للوضـــع ا0ول وكـــرر التمريـــن خمـــس مـــرات. ـــوان، ث أســـفل البطـــن وا0رداف، ارفـــع ا0رداف عـــن ا0رض ببـــطء واســـتمر لمـــدة خمـــس ث

Lie on the floor with your knees bent, feet flat on the floor arms at your sides and palms down. Tighten the muscles 
of your lower abdomen and buttocks so as to flatten your lower back. Slowly raise lower back and buttocks from the 
floor and hold for five seconds. Relax, Do five times or as recommended.



تمارين: مرحلة ا*( الحادةتمارين: مرحلة ا*( الحادة
ـــذراع مســـتقيمة وكـــف اليـــد علـــى ا0رض. شـــد  ـــرك ال 8 وضـــع الاســـتلقاء علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين علـــى ا0رض، ات

ـــم عـــد للوضـــع ا0ول وكـــرر التمريـــن خمـــس مـــرات. ـــوان، ث عضـــلات أســـفل البطـــن وادفـــع ا0رداف نحـــو ا0رض ببـــطء واســـتمر لمـــدة خمـــس ث

Lie on your back with your knees bent, feet flat on the floor, hands at your sides and palms down. Tighten the muscles 
of your abdomen and buttocks so as to push your lower back flat against the floor. Hold for three to five seconds. Do 
five times or as recommended.



المرحلة الثانية:المرحلة الثانية:
مرحلة ا*(/ نصف الحادةمرحلة ا*(/ نصف الحادة



تمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادةتمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادة
8 وضـــع اmســـتلقاء علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبتـــين إz الصـــدر مـــع الضغـــط باليديـــن، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوا�، وكـــرر التمريـــن خمـــس 

مـــرات. هـــذا التمريـــن غـــ: مناســـب لمرضـــى الانـــزلاق الغضـــرو8.

Lie on the floor with your knees bent, feet on the floor and arms at your side. Bring both knees to chest, clasping 
hands around the knees and pulling firmly towards your chest. Hold for three to five seconds, relax. Do five times or 
as recommended. Not suitable for lumbar disc prolapse patients.



تمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادةتمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادة
8 وضـــع الاســـتلقاء علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين علـــى ا0رض، اتـــرك الـــذراع مســـتقيمة وكـــف اليـــد علـــى ا0رض. ارفـــع 

ـــوان، ثـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول، وكـــرر التمريـــن خمـــس مـــرات. الســـاق اليمنـــى 8 الهـــواء قـــدر الاســـتطاعه، اســـتمر لمـــدة خمـــس ث

Lie on your back, your knees bent with feet flat on the floor, arms at your sides, palms down. Raise your left leg up as 
far as is comfortable without overstretching muscles behind the leg. Return left leg to starting position and repeat five 
times. Repeat exercise with right leg. Do five times or as recommended.



تمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادةتمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادة
ـــم  ـــى 8 الهـــواء ث ـــع الســـاق اليمن ـــى ا0رض، ارف ـــد عل ـــذراع مســـتقيمة وكـــف الي ـــرك ال ـــد الســـاقين، ات ـــع م ـــى ا0رض م 8 وضـــع الاســـتلقاء عل
ادفعهـــا أz الناحيـــة ا0خـــرى قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لخمـــس ثـــوان، ثـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول، وكـــرر التمريـــن للســـاق اليســـرى، كـــرر التمريـــن 

خمـــس مـــرات.

Lie on your back, arms at your sides, palm down. Slowly raise one leg, bring the raised leg towards the opposite 
side of the body until you feel the stretch. Return to neutral position. Repeat with opposite leg. Do five times or as 
recommended.



تمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادةتمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادة
قـــف واضعـــ{ يديـــك علـــى الحائـــط، اجعـــل الســـاق اليســـرى خلـــف اليمنـــى بمســـافة 50 ســـم بينهمـــا واضعـــ{ الكعـــب مســـتقيم{ علـــى ا0رض 
والركبـــة اليســـرى ممـــدودة، قـــم بثنـــي الركبـــة اليمنـــى حتـــى تشـــعر بالشـــد خلـــف الركبـــة اليســـرى، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان أعدهـــا إz الوضـــع 

ا0ول، وكـــرر التمريـــن للســـاق اليمنـــى، ثـــم كـــرر التمريـــن خمـــس مـــرات.

Standing with hands against the wall, left foot approximately eighteen inches behind the right foot, keeping heels flat 
on the floor and left knee straight, slowly bend right knee forward until you feel the stretch behind the calf. Hold for 
three to five seconds. Return to starting position. Relax. Repeat three to five times. Do this with the opposite leg. This 
exercise is designed to release tension behind the calf. 



تمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادةتمارين: مرحلة ا*(/ نصف الحادة
ـــذي ترفـــع  ـــه ال ـــرأس، وشـــد عضـــلات ا0رداف 8 الوقـــت ذات ـــن خلـــف ال 8 الوضـــع مســـتلقي{ علـــى ا0رض مـــع مـــد الســـاقين، اشـــبك كفَـــي اليدي
فيـــه الـــرأس والكتفـــين بمعـــدل 5-10 ســـم بعيـــد9 عـــن ا0رض مـــن دون ثنـــي الرقبـــة، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، ثـــم كـــرر التمريـــن خمـــس 

ـــرات. م

Lie flat on the floor, hands clasped behind the neck. Tighten your buttocks and at the same time, lift your head and 
shoulders 5-10 cm off the floor without pulling on the neck. Hold for three to five seconds return to neutral position. 
Repeat five times or as recommended. This exercise is mainly an abdominal strengthening exercise.



المرحلة الثالثة:المرحلة الثالثة:
مرحلة التأهيلمرحلة التأهيل



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
8 الوضـــع مســـتلقي{ علـــى ا0رض قـــم بثنـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين علـــى ا0رض، اتـــرك الـــذراع مســـتقيمة وكـــف اليـــد علـــى ا0رض، ارفـــع 
ـــن للســـاق اليســـرى،  ـــرر التمري ـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول، ك ـــوان، ث الســـاقين الممدودتـــين إz الهـــواء قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لمـــدة خمـــس ث

ثـــم كـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس مـــرات.

Lie on your back with both knees bent, feet flat on the floor. Bring one knee to the chest then straighten it to the 
vertical position, pointing the toe upward as far as possible. Bend knee back to chest and return to original position. 
Repeat with opposite leg. Do five times or as recommended.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
ـــم قـــم  8 وضـــع الجلـــوس علـــى الكرســـي، قـــم بثنـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين علـــى ا0رض، ارفـــع الســـاق اليمنـــى الممـــدودة إz الهـــواء ث
ـــن  ـــرر التمري ـــم ك ـــن للســـاق اليســـرى، ث ـــرر التمري ـــم عـــد إz الوضـــع ا0ول. ك ـــوان، ث ـــي الجـــذع ل�مـــام قـــدر المســـتطاع. اســـتمر لمـــدة خمـــس ث بثن

كامـــلاً خمـــس مـــرات.

Sit sideways on couch, stretch out your right leg straight and put your left foot on the floor. Put your left hand on your 
left knee and reach forward as much as you can without discomfort. Feel the stretch behind the right leg, hold for 
three to five seconds and lean back to release the tension. Repeat five times, then change position and repeat with 
the opposite leg.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
8 وضـــع الوقـــوف، ضـــع اليديـــن علـــى الخصـــر وقـــم بثنـــي الجـــذع إz اليمـــين، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، ثـــم عـــد إz الوضـــع ا0ول، كـــرر التمريـــن 

علـــى الناحيـــة اليســـرى، ثـــم كـــرر التمريـــن خمـــس مـــرات.

Standing with hands on hips, bend slowly to one side, only at the waist. Do not flex the rip or knee. Hold for three to 
five seconds. Return to neutral position and repeat on the opposite side. Do five times or as recommended.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
ـــت القدمـــين تحـــت  ـــى الصـــدر وثب ـــذراع عل ـــي ال ـــم بثن ـــى ا0رض، ق ـــي الركبتـــين مـــع وضـــع القدمـــين عل ـــم بثن ـــى ا0رض ق 8 وضـــع الاســـتلقاء عل
أثـــاث ثابـــت. ارفـــع الجـــزء العلـــي مـــن جســـمك إz وضـــع نصـــف الجلـــوس، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، ثـــم عـــد إz الوضـــع ا0ول، كـــرر التمريـــن 

ـــرات. ـــلاً خمـــس م كام

Lie on your back, knees bent, feet on the floor, hands on your chest. It would be helpful to put your feet under a heavy 
chair or sofa for support or have someone hold your feet to the floor. Sit up to one quarter the sitting position and hold 
for three to five seconds. Relax. Repeat five times or as recommended.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
8 وضـــع اmســـتلقاء علـــى البطـــن، ضـــع وســـادة أســـفل مفصـــل الفخـــد وأســـفل البطـــن، ارفـــع الســـاق اليمنـــى مـــع إطـــلاق الركبـــة 8 الهـــواء 
قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، ثـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول. كـــرر التمريـــن للســـاق اليســـرى، ثـــم كـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس 

مـــرات.

Lie face down on the floor with a large pillow under the hips and lower part of the abdomen. Lift one leg from the 
floor, keeping the other leg straight. Hold for three to five seconds and relax. Repeat using other leg. Do five times or 
as recommended



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
ـــرأس  ـــن وارفـــع ال ـــن خلـــف الفخدي ـــى البطـــن، ضـــع وســـادة أســـفل مفصـــل الفخـــد وأســـفل البطـــن، قـــم بوضـــع اليدي 8 وضـــع اmســـتلقاء عل

ـــلاً خمـــس مـــرات. ـــن كام ـــرر التمري ـــم عـــد إz الوضـــع ا0ول، ك ـــوان، ث والكتفـــين إz الهـــواء قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لمـــدة خمـــس ث

Lie face down on the floor with a large pillow under the hips and lower part of the abdomen. Place hands behind the 
hips and lift the head and shoulders from the floor being cautious not to raise high enough to cause pain in lower back 
or create swayback. Resume resting position. Repeat five times or as recommended.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
ـــوان،  8 وضـــع الاســـتلقاء علـــى الجانـــب ا0يســـر، ارفـــع الســـاق اليمنـــى مـــع إطـــلاق الركبـــة إz الهـــواء قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لمـــدة خمـــس ث

ـــم أعدهـــا إz الوضـــع ا0ول، وكـــرر التمريـــن للســـاق اليســـرى، كـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس مـــرات. ث

Lie on your right side; raise your left leg to as near a vertical position as possible. Keeping it straight, repeat five to ten 
times. Repeat lying on the left side and raising the right leg.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
ــتطاع، وحافـــظ علـــى وضعيـــة  ــدر المسـ ــواء قـ ــو علـــى اليديـــن والركبتـــين، ارفـــع الســـاق اليمنـــى مـــع إطـــلاق الركبـــة 8 الهـ 8 وضـــع الجثـ
مســـتقيمة للرقبـــة والظهـــر، اســـتمر لخمـــس ثـــوان، ثـــم عـــد إz الوضـــع ا0ول، كـــرر التمريـــن للســـاق ا0خـــرى، وكـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس مـــرات.

Position yourself on your hands and knees. Draw on knee toward your chest, flexing your trunk and neck at the same 
time. Swing leg back to the outstretched position, extending neck and back at the same time. Do five times or as 
recommended. Repeat with the other leg.



تمارين: مرحلة التأهيلتمارين: مرحلة التأهيل
8 وضـــع الجثـــو علـــى اليديـــن والركبتـــين، قـــم بثنـــي الظهـــر إz ا0علـــى والرقبـــة إz ا0ســـفل معـــ{ قـــدر المســـتطاع، اســـتمر لمـــدة خمـــس ثـــوان، 

ثـــم اعكـــس الوضـــع برفـــع الرقبـــة ل�علـــى وثنـــي الظهـــر ل�ســـفل. كـــرر التمريـــن كامـــلاً خمـــس مـــرات.

Assume a kneeling position, resting on your hands and knees. Arch your back like a cat and drop your head at the 
same time. Then reverse the arch by bringing up your head and forming a “U” with your spine. Do each set five times 
or as recommended. 


