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مواضيع أخرى

Leaflet النوع : 

13سنة الإصدار : 

عربياللغة : 

الموضوع : 

أخرى جهة الإصدار : 

العلاج الطبيعي عنوان الإصدار : 



تمارين الظهر والبطن

تمارين الظهر والبطن

تمارين �شد الع�ضلاتتمارين القطة والجمل

الثنية الحو�ضية

�شد �أوتار الركبة

تمارين ن�صف الجلو�س

تمارين الرفع الرياعية 
القدمين واليدين



تمارين المع�صم

تمارين المع�صم

مجموعة حركات المع�صم
هد المع�صم

�شد المع�صمتقوية القب�ضة

ثني و�شد  وهد المع�صم



تمارين الكتف

تمارين الكتف

مجموعة تمارين لتن�شيط 

حركة الكتف
تمارين �شد الع�ضلة ذات 

الرا�سين

تمارين �شد ال�صدر تمارين ثني الع�صى



تمارين الرقبة

تمارين الرقبة

تحريك الرقبة ب�شكل دوراني
تحريك الرقبة للجانبين

ثني الرقبة للخلفثني الرقبة للأمام



تمارين الركبة

تمارين الركبة

�شد ع�ضلات الفخذ الخلفية تمرين الجدار القرف�صاء
 مع الكرة

تمارين رفع القدم الجانبي

�شد ع�ضلات الفخذ الأمامية

تمارين �شد ع�ضلات الفخذ رفع الرجل الممدودة


