تمرينات رياضية من أجل الام الظهر

توجيهات عامة:

لقد وجد أن التمرينات اليومية تساعد كثيرا في تخفيف الام الظهر. و الحقيقة أن هذه التمرينات هي العامل الأهم في تقوية عضلات الظهر  ومنع حدوث هجمات الألم الحادة . 

إن إجراء هذه التمرينات بشكل حثيث يغنيك عن ارتداء أي نوع من المشدات، فعضلات الظهر تمنحك الدعم الذي تحتاجه. 

تأكد من اتباع التمارين التي يصفها لك الطبيب. قم بزيادة هذه التمارين شيئا فشيئا و لكن توقف عند الشعور بالتعب. امتنع عن القيام بأي تمرين يسبب الألم إلا بعد مناقشة هذا التمرين مع طبيبك . 

إذا شعرت بتشنج في عضلات الظهر قم بعمل حمام ساخن أو طبق كمادات ساخنة قبل القيام بالتمارين. 
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التمرين الأول: 

-استلق ووجهك للأسفل و يديك تحت كتفيك (A). إذا شعرت بألم في ظهرك، حاول تحريك حوضك إلى أحد الجانبين بعيدا عن الجانب المؤلم. 

-ادفع نفسك للأعلى عن طريق مد ذراعيك (B-C) مع إبقاء الحوض و الطرفين السفليين بحالة استرخاء. 

بعد الإبقاء على هذه الوضعية لمدة ثانية أو ثانيتين، ارجع إلى الوضعية الأولى ببطء. 
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التمرين الثاني: 
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قف منتصبا والقدمين متباعدتين قليلا (A). ضع يديك على خاصرتيك و الأصابع إلى الخلف ،ثم انحن للخلف من ناحية الخصر أبعد ما يمكن (B). أبق ركبتيك مستقيمتين و ابق على هذه الوضعية لمدة ثانية أو ثانيتين ثم ارجع إلى الوضعية الأولى. 

التمرين الثالث: 
استلق على الأرض على ظهرك مع ثني الركبتين، و القدمين موضوعتين على الأرض (A). ضع يديك حول ركبتيك (B) ثم اسحب ركبتيك ببطء باتجاه الصدر قدر الاستطاعة (C). حافظ على هذه الوضعية لمدة ثانية أو ثانيتين، ثم ارجع إلى وضعية البداية (A). 

لا ترفع رأسك عند القيام بهذا التمرين، و لا تبسط الركبتين عند الرجوع لوضعية البداية. 
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التمرين الرابع: 
اجلس على كرسي ثابت و باعد بين قدميك و أرح يديك على ركبتيك (A). انحن للأمام من الخصر لتلمس الأرض بيديك (B). اثبت على هذه الوضعية لثانية أو ثانيتين ثم ارجع إلى الوضعية الأولى. حالما تصبح قادراً على الإنحناء للأمام دون ألم، أمسك كاحليك (C) ثم اجذب نفسك للأسفل أكثر (D).
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التمرين الخامس:  

الأشخاص الذين يعانون من ألم أسفل الظهر و الذين يتطلب عملهم الجلوس لفترات طويلة يجب أن يتعلموا هذا التمرين. 

اجلس على كرسي ثابت في وضع مسترخ تماما (A)، و حافظ على هذه الوضعية لبضع ثوان، ثم ارجع ظهرك للخلف و اجعله منتصبا بحيث تشعر بوجود تقعر في أسفل الظهر (B). حافظ على هذه الوضعية لبضعة ثوان ثم ارجع للاسترخاء. تأكد من أن التحول من الاسترخاء للانتصاب يتم بصورة تتدريجية و ليس بشكل مفاجئ. الوضعية المثلى للانتصاب هي المبينة بالشكل (C).  

نصائح مهمة لظهر سليم: 
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النوم: 

قم بالنوم على فراش قاس و صلب. قد يساعد لوح من الخشب تحت الفراش على ذلك .  

نم على جانبك و ضع وسادة بين الركبتين و أخرى تحت الرأس فقد يساعد ذلك في تخفيف الألم.   
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الجلوس:

اجلس على مقعد صلب المسند و عمودك الفقري إلى الوراء. حاول تخفيف الفجوة خلف أسفل ظهرك. ارفع ركبتيك أعلى من وركيك عند الركوب في حافلة إن استطعت ذلك، و اجلس طوال الوقت و ظهرك منتصبا و إلى الخلف.  
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حمل الأشياء: 

اثن ركبتيك و احمل الأشياء بمساعدة عضلات فخذيك و ليس بالاستعانة بعضلات ظهرك . 

حذار من الانحناء للأمام مع ترك الركبتين مبسوطتين و رفع الأشياء مستعملا الظهر و الحوض فهذا يلقي بالتعب كاملا على عضلات الظهر. 

امتنع عن الحركات الفجائية و نفذ حملك للأشياء ببطء.  

حاول عدم حمل الأشياء الموجودة على ارتفاع يتجاوز ارتفاع الخصر و تجنب الانحناء لحمل الأشياء الثقيلة من صندوق السيارة لأن ذلك يرّكز الحمل كله على أسفل الظهر.  

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