تمرينات من أجل التشنج الرقبي

توجيهات عامة:

تعد التمرينات الرياضية ركناً أساسياً في علاج الآلام الرقبية فهي تحافظ على مرونة الرقبة و تخفف الألم الناجم عن التشنج.

هذه التمرينات فعالة جداً و خصوصاً عند تطبيقها تحت حمام ساخن أو بعد تطبيق كمادات ساخنة و رطبة، فالحرارة الرطبة تخفف الألم عن طريق زيادة الجريان الدموي في عضلات الرقبة.

قم بزيادة التمرينات التي تقوم بها تدريجياً حسب استطاعتك و لكن توقف عند التعب.

يمكن القيام بهذه التمرينات بشكل متكرر خلال اليوم للمساعدة على الاسترخاء و تخفيف التشنج في العنق و الكتفين. طبق التمرين رقم (5) كل ساعتين إذا كان عملك مكتبياً و خذ راحة خلال ساعات عملك أثناء النهار.

ملاحظات هامة من أجل عنق سليمة:

-الوقوف و الجلوس: 

خلال الوقوف أو الجلوس اجعل رقبتك مستقيمة و الذقن باتجاه أفقي و ليس للأعلى.

من شروط الكرسي المريح أن يدعم الذراعين و الكتفين و يمنع التواء رقبتك بسبب الاندفاع للأمام.

-الوصول للأشياء: 

لا تحاول الوصول للأشياء الموجودة فوق ارتفاع رأسك، بل قم بالوقوف على كرسي و لو كان ذلك يتطلب وقتاً أطول. لا تنظر للأعلى أو تمد ذراعيك للأعلى لفترة طويلة.

-قيادة السيارة: 

لا تقم بقيادة السيارة و المقود بعيد عنك. و عند الحاجة، اجلس على وسادة حتى لا تحتاج للتمدد للأعلى أو الأمام لرؤية ما يوجد أمام مقود السيارة.
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-الراحة و النوم: 
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لا تقم بالإضجاع على الكنبة لمشاهدة التلفاز. اجلس بشكل مناسب و لا تضع وسادة عالية خلف الرأس خلال القراءة أو مشاهدة التلفاز. 

لا تنم على معدتك، بل على جنبك و قم بتعديل وضع الوسادة للمحافظة على الوضع الطبيعي للرأس و الرقبة، ابق ذراعيك للأسفل.

عند النوم على ظهرك ضع الوسادة تحت رقبتك و ليس تحت رأسك. استخدم لوح للسرير أو فراش قاسي مناسب. قياسات المخدّة المثالية هي: الثخن 7-10سم و العرض 15-18سم الطول 40سم
التمرينات:

أجر هذه التمرينات مرتين يومياً تحت دش من الماء لمدة 5-10 دقائق  إذا كان ذلك ممكناً:
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1-قف منتصباً. أدر الرأس بهدوء قدر الإمكان نحو اليمين، ارجع للوضع الطبيعي و استرخ. أدر الرأس بهدوء نحو اليسار قدر الإمكان ثم ارجع للوضع الطبيعي و استرخ.

2-قف منتصباً و حاول لمس أذنك اليسرى بكتفك الأيسر. ارجع برأسك للمنتصف و استرخِ. ثم حاول لمس أذنك اليمنى بكتفك الأيمن، ارجع برأسك للمنتصف و استرخِ.

3-قف منتصباً و حاول إلصاق ذقنك بصدرك ثم ارجع رأسك للخلف و انظر للأعلى باتجاه السقف بهدوء، ثم انظر للأمام.

4-قف منتصباً و ارفع كتفك للأعلى باتجاه أذنيك قدر الإمكان ثم اثبت على هذه الوضعية و عد للخمسة، استرخ وشد كتفيك للخلف قدر المستطاع ثم استرخ.

أعد كل من هذه التمرينات 10 مرات.
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5-قف منتصباً و امسك بإحدى يديك إبهام اليد الأخرى خلف ظهرك، ثم ادفع بإبهامك للأسفل باتجاه الأرض. خذ نفساً عميقاً و قف على رؤوس أصابع قدميك و انظر للسقف أثناء محافظتك على هذه الوضعية. اثبت لفترة ثم قم بعمل زفير عميق و استرخِ. قم بتكرار هذا التمرين 10 مرات كل 1-2 ساعة خلال اليوم.

6-استلقِ على ظهرك و الركبتين معطوفتين و القدمين ملتصقتين بالأرض. ضع وسادة صغيرة تحت رقبتك.خذ نفساً عميقاً ببطء حتى يتمدد صدرك ثم ازفر بهدوء.كرر التمرين 10 مرات.

7-استلق على بطنك و يديك متشابكتان خلف ظهرك، ارفع كتفيك للأعلى و الخلف بدفعك يديك باتجاه قدميك بحيث يقترب لوحا الكتف من بعضهما البعض. ارفع رأسك فوق الأرض، خذ نفساً عميقاً و حافظ على هذه الوضعية لمدة ثانيتين و استرخ بعد ذلك. كرر هذا التمرين 10 مرات صباحاً و مساءً.

إن كان لديك أي استفسار يمكنك الاتصال بطبيبك الدكتور هاشم دعدوش على الهاتف رقم: (3322223-33387421)
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