         تمارين فيزيائية لعلاج التهاب اللفافة الأخمصية في القدم 
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التمرين الأول: 

- قم بمواجهة حائط مسنداً راحتي يديك عليه. 

- اجعل إحدى ركبتيك مثنية و الأخرى ممدودة.

- انحن نحو الأمام باتجاه الحائط مع الإبقاء على الركبة الممدودة كما هي.

- حافظ على هذه الوضعية لمدة عشرة ثوان ثم كرر التمرين عشرين مرة لكل قدم. 
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التمرين الثاني: 

- أمسك بحافة طاولة أو كرسي. 

- باعد بين قدميك مع وضع إحدى القدمين أمام القدم الأخرى.

-  قم بثني ركبتيك وأنت تنزل إلى الأسفل مع إبقاء كافة القدم ملامسة للأرض.

- قم بالحفاظ على هذه الوضعية لمدة عشرة ثوان ثم اصعد نحو الأعلى وقم بتكرير هذا التمرين عشرين مرة.  

التمرين الثالث:
- ضع منشفة على الأرض والقطها بين إصبعي القدم مع المحافظة على أخمص القدم ملامساً للأرض.

- اسحب المنشفة على أرض الغرفة لمسافة 5 أمتار.

      - كرر التمرين يومياً لمدة أسبوع، ثم ضع فوق المنشفة وزن ( أوقية ) واستمر بأداء التمارين لمدة أسبوع     ثم زد الوزن بالتدريج.

إذا كان لديك أي استفسار يمكنك الاتصال بطبيبك الدكتور هاشم دعدوش على الهاتف رقم:                                   ( 33387421 – 3322223 ).

