
 

 
 

  
 

 

 
ضد الثنائية الرؤوس ناتج عن الإ .1 ضلات الع ضلات  جهاد وتداخلتمزق ع  . الع
ف .2 ضلات الكت ب التداخل مع ع صدر بسب ضلات العليا لل  . تمزق الع
صداع الحاد الناتجة عن رفع الرأس إلى وسادة المقعد الخشبي خلال تنفيذ التمارين   .3 نوبات من ال

ضغط   . من الجلوسمثل ال
 . جهاد باطن الفخذينإ .4
صاقها إوهن الأضلاع ناتج عن تمارين ضغط الساقين إلى الأعلى مع تقارب الركبتين إلى حد   .5 لت

صدر ضلات ال  . بع
ب العنق الناتج عن رفع  .6 صل ي الطويل فوق الرأس العمود ت  . الحديد
برفع   .7 ضد  الع ضلات  ع فتل  تمرين  عن  الناتجة  الأمامية  الأذرع  ضلات  ع التوتر  ي  العمود  حديد

 . طويل فوق الرأس أو خلفهال



صدر ناتج عن محاولة رفع  .8 ضلات ال ي طويل فو  عمود توتر ع  .الرأس ق حديد
 . خلع في العمود الفقري  .9

 . خلع في الكتفين .10
 المرفقين. خلع في  .11
 . خلع في الركبتين .12
صداعإ .13 ب ال  . رتفاع ضغط الدم مما يسب
ف داخلي ناتج عن   .14  . رهاق كبير وحاد إ نزي

 الإحماء بشكل جيد.  جراء تمارينإضرورة  أ.
ي ب. صاعد   .رفع الأثقال بشكل ت
صحيح(تنفيذ وضعية صحيحة للجس جـ.  .  م )التكنيك ال
ضلات د.   .  توازن الع

 : 

ضلي مترافق أو غير مترافق مع   .أ وتار  صابة الأإ: عبـارة عن تمدد زائد أو تمزق ع
ضا    . بالتمزق أي

 م. : تمدد زائد أو تمزق رباطات الجس  .ب 
 : 

ب  الإحماءعدم تنفيذ تمارين  .1  . بشكل مناس
ي  .2 ي خلال رفع الأثقال لتفافإأ   جسد
بما يزيد عن القدرة أو محاولة تحقيق رفع سريع لوزن ثقيل مع عدم الراحة   الثقيلة  رفع الأوزان  .3

 . كافية لمدة 
ضلات في مكان إ .4  . الشفاء التامصابة سابقة خاصة قبل إجهاد الع

 : 
ض    مع بع قليلة  ألياف  تمزق  عن  عبارة  وهي  موقع الإنتفاخ    :  في 

.صابةالإ
ضليبإنتفاخ : تمزق جزئي مترافق      .ع



صدر والظهر .1 ضلات ال  . ع
ضلات الذراع .2  . ع
 . عجز الأوتار وضعفها .3

ضلات الرباعية الرؤوسإ  . صابات الع
 

ضلات الكتفين .1  .  ع
ضلات الركبة  .2  . ع
صم .3 ضلات المع  .  ع
ضلات الكاحل .4  . ع

 (. العظام إنكسارالعظام من أماكنها الأصلية ( والكسر) زاحةإ)  
 

 . الراحة .1
 عند حدوث الإصابة مباشرة .    ستعمال الثلجإ .2
ضغط .3   . التدليك وال

صابة لعزلها  .4    . رفع المنطقة الم

 

 
 

 

 

 


