
تماريـن الرقبــة

Follow us 

www.phcc.qa

  تمرين دوران الراس 
ــتمر  ــد، اس ــب واح ــو جان ــك نح ــتقيما ، أدر رأس ــس  مس اجل
لمــدة 5 ثــوانٍ ثــم عــد إلــى وضــع البدايــة. كــرر للجانــب 

الآخــر. 8-10 2 لعــدد مــن 3 مــرات يوميــا.

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

  تمرين سحب الرقبة 
ــهم.  ــاه الس ــي اتج ــك ف ــحب ذقن ــتقيما ، اس ــس مس اجل
ابــق لمــدة 5 ثــوان ثــم العــودة إلــى وضــع البدايــة. كــرر 10-8 

مــن  2-3 مــرات يوميــا

تمرين الثني / تمديد الرقبة
الإنثنــاء: الجلــوس مســتقيما  ، ارفــع رقبتــك لأعلــى 
مــع النظــر للســقف لمــدة 5 ثــوان ثــم العــودة إلــى وضع 

البدايــة. كــرر  8-10 مــن  2-3 مــرات يوميــا

التمديــد: اجلــس مســتقيما،  انــزل فــكك الــى مســتوى 
ــة.  ــع البداي ــى وض ــودة إل ــم الع ــي ث ــدة 5 ثوان ــدر . لم الص

كــرر  8-10  مــرات و كررهــا مــن  2-3 مــرات يوميــا. 

  تمرين الانحناء الجانبي للرقبة 
 اجلــس  مســتقيما ، اثنــي  رأســك نحــو جانــب واحــد. ابــق 
لمــدة 5 ثــوان ثــم العــودة إلــى وضــع البدايــة. كــرر علــى 

الجانــب الآخــر. كــرر 8-10 مــرات  مــن 2-3 مــرات يوميــا

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا



كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

ــرأس    ــن ال ــر م ــب الأيس ــى الجان ــرى عل ــدك اليس ــع ي ض
ثــم ادفــع براســك تجــاه يــدك ضــد مقاومــه اليــد  مــع 

الحفــاظ علــى الــرأس فــي وضــع مســتقيم. 

ابق على هذا الوضع لمدة 5 ثوان

ــرأس  ــن ال ــن م ــب الأيم ــى الجان ــى عل ــدك اليمن ــع ي ض
وحــرك الــرأس ضــد يــدك علــى اتجــاه الســهم مــع 

ــتقيم. ــع مس ــي وض ــرأس ف ــاء ال إبق

ابق على هذا الوضع لمدة 5 ثوان

ضــع كلتــا يديــك علــى جبهتــك ثــم ادفــع براســك 
) تجــاه الســهم(. للأمــام ضــد مقاومــه يديــك 

ابــق علــى هــذا الوضــع  لمــدة 5 ثــوان ،  و كــرر مــن 8- 10 
، 2-3 مــرات يوميــا.

ــك  ــع براس ــم ادف ــك   ث ــف راس ــك خل ــبك يدي   اش
للخلــف ضــد مقاومــه يديــك  فــي  اتجــاه الســهم 

مــع إبقــاء الــرأس فــي وضــع مســتقيم. 

ابــق علــى هــذا الوضــع لمــدة 5 ثــوان ، 8- 10 التكــرار 
، 2-3 مــرات يوميــا.

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

كررها من 8-10 مرات 2-3 مرات يوميا

اســتخدم  الوضــع  الجيــد. اجعــل  رأســك مرتفعــا و 
كتفيــك منخفضين .

تجنــب الجلــوس فــي نفــس الوضــع/ أو العمــل 
لمــدة طويلــة جــدا.

ظهــرك  علــى  الضغــط  أو  الــوزن  وضــع  تجنــب 
العلــوي.

ــة  ــع بقي ــد م ــط  واح ــي خ ــك ف ــى رقبت ــظ عل حاف
جســمك عندمــا تنــام
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