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 القطني: وهو زيادة في تقوس منطقة أسفل الظهر بسبب سقوط البطن للأمام ،ومن أهم أسبابه: التجوف
 السمنة الزائدة وبروز الكرش المصحوب بضعف عضلات البطن. -1
ارتداء أحذية ذات كعب عال فيميل الجسم للأمام ويختل التوازن ،لإعادة التوازن للجسم يقوم الفرد   -2

 ف القطني.بدفع بطنه للأمام فيحدث التجو
حالات الكفف البصري التي تستوجب مد الكفيف لذراعيه أماما عند السير فيختل التوازن فيدفع بطنه  -3

 للأمام ويحدث التجوف .
 حيح للنوم يكون على الشق الأيمن النوم المستمر على الظهر أو البطن يسبب هذا التشوه والوضع الص -4

 ببعض التمرينات العلاجية بنوعين وهما: ويعالج التجوف
 التمرين الأول:

 الوقوف في وضع الاستعداد على الرجلين واليدين المفرودتين.  -1
 ثنى الركبتين لوضعهما على الأرض والجثو على الركبتين واليدين.  -2

 
 التمرين الثاني:

 الجثو على الركبتين واليدين في وضع الاستعداد. -1

 القدمين.  فرد الركبتين والوقوف على -2

 قذف الرجل خلفا عاليا. -3

 العودة الى الجثو على الركبتين واليدين، ويكرر بالرجل الأخرى. -4

 

 
الانثناء الجانبي: وهو عبارة عن انحناء او ميل في العمود الفقري إلى احد الجانبين، كما في الشكل 

 التالي. 
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 ويحدث الانثناء الجانبي لعدة أسباب منها:

 وراثية.أسباب  -1

 عادات خاطئة في الجلوس والوقوف خاصة عند المراهقين بسبب الطفرة السريعة في النمو. -2

استخدام يد معينة وباستمرار في حمل الأشياء )مثل حقيبة المدرسية( مما يؤدي إلى ميل الجذع نحو اليد  -3

 المستخدمة.

 قد يصاحب هذا التشوه بعض الأمراض مثل حالات الشلل أو لين العظام . -4
 كما يمكن معالجته باستخدام التمرينات العلاجية الآتية:

 التمرين الأول:
 الوقوف وتباعد القدمين ورفع الذراعين عاليا.  -1
 ثنى الجذع أماما جانبا للمس القدم اليمنى ثم تحريك الجذع جانبا للمس القدم اليسرى.  -2
 رفع الجذع جانبا عاليا والعودة على وضع الاستعداد.  -3

 
 التمرين الثاني :  

 الوقوف في وضع الاستعداد القدمان متباعدتان. -1
 لف الجذع جانبا يمينا ومرجحة الذراعين جهة اللف مع ثبات القدمين. -2
 اللف للجهة الأخرى مع مرجحة الذراعين.  -3

 
قوف ، تفلطح القدمين: وهو عبارة عن هبوط في قوس القدم يؤدي إلى التصاق أسفل القدم كاملا بالأرض عند الو

والوضع الطبيعي أن يكون هناك انحناء)قوس(في القدم ليترك فراغا بينها وبين الأرض،فيسهل للقدم ترك الأرض 

عند المشي أو عند أداء الحركات الرياضية المختلفة ،لكن التصاق القدم بالأرض في حالة التفلطح يوجد مقاومة 

 يؤثر على الناحية الحركية للإنسان.  للحركة الطبيعية للقدم فتجد صعوبة في ترك الأرض وهذا

 
  -ولتفلطح القدمين مظهران هما :

 تفلطح وراثي )خلقي( -1

 تفلطح متحرك ، ينقسم بدوره الى ثلاثة اقسام وهي ) تفلطح طولي، تفلطح قوامي، تفلطح تعويضي(. -2
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 -ولتفلطح القدمين مجموعة من التمارين العلاجية :

 رض للوقوف على اصابع القدمين.التمرين الاول : رفع العقيبن عن الا

 
 التمرين الثاني : الوثب في المكان بالدفع المشطين.

 
 
 

 التمرين الثالث: المشي في المكان وعدم ترك المشطين للارض. 

 
 
 

 المشي مع رفع الركبة عاليا وثبات المشي على الارض. التمرين الرابع :

 
 
 التمرين الخامس:

 الجلوس على المشطين مع ثنى الكعبين . -1

  دفع الارض بالمشطين للوثب عاليا ومد الركبتين. -2

  
 

 -التمرين السادس:

 الجلوس على المشط مع ثنى الركبتين. -1

دفع الارض بالمشطين للوثب عاليا مع ثنى احدى الركبتين عاليا ويكرر 

 بالاخرى.
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