
ةيميلعتلا فراعم  ةصنم 

فوضرغلا قلازناو  اسنلا  قرع  جلاعل  نيرامت  ةرود  نع  هذبن 

super health ةرودلا :  مدقم 

جلاعل نيرامت  سروك  مدقي  , لمأتلاو ةءارقلا  تاينقتو  ءاخترسلااو ، سفنتلا  نيرامت  لمشت  اسنلا  قرع  جلاعل  نيرامت  ةرود 

.ةدمتعم ةداهشبو  ةيناجم  ةرودلا  , حيحص لكشب  قرعتلل  ةداضملا  تاجتنملا  مادختسا  لوح  تاهيجوت  اسنلا  قرع 

Exercises to treat sciatica

ةرودلا ةداهش  جارختسإ  ةضايرلاو  ةحصلا  لاجم  يف  تارود 

(16  ) ةرودلا سورد 

عيسرلا 1 ىف  نيرمت  لنزملا  ىف  لحاكلا  ءاوتلا  جلاعل  تاوطخ  4 سردلا 1 : 

عيسرلا 3 ىف  نيرمت  ينتقيقد  ىف  فاتكلاا  ءانحناو  رهظلا  سوقت  جلاع  سردلا 2 : 

عيسرلا 2 ىف  نيرمت  لحاكلا  ءاوتلا  ةلاح  ىف  مدقلا  لىع  طغاضلا  طابرلا  فلل  هحيحصلا  هقيرطلا  سردلا 3 : 

عيسرلا 4 ىف  نيرمت  هدحاو  هقيقدب  فتكلا  ةقطقطو  ملا  جلاع  سردلا 4 : 

عيسرلا 5 ىف  نيرمت  سب  ينتقيقد  هحطسملا ف  مدقلا  وا  توف  تلافلا  جلاع  سردلا 5 : 

عيسرلا 6 ىف  نيرمت  بييلصلا  طابرلا  ةيلمع  لبق  اهلمعت  مزلا  نيرامت  ٥ سردلا 6 : 

عيسرلا 7 ىف  نيرمت  هدحاو  هقيقد  سبجلا ف  دعب  ديلا  مروت  جلاع  سردلا 7 : 

عيسرلا 8 ىف  نيرمت  سبجلا  دعب  عباصلأاو  ديلا  سبيت  جلاع  سردلا 8 : 

عيسرلا 9 ىف  نيرمت  ديلا  لىع  طغاضلا  طابرلا  فلل  هحيحصلا  هقيرطلا  سردلا 9 : 
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عيسرلا 10 ىف  نيرمت  ىفصنلا  هجولا  للش  وا  عباسلا  بصعلا  جلاعل  نيرامتلا  لضفا  سردلا 10 : 

عيسرلا 11 ىف  نيرمت  عباسلا  بصعلا  جلاعل  جاسملا  نيرامت  عباسلا  بصعلا  جلاع  سردلا 11 : 

عيسرلا 12 ىف  نيرمت  ايموي  قئاقد  فوضرغلا ب ٣ قلازناو  اسنلا  قرع  جلاعل  نيرامت  4 سردلا 12 : 

عيسرلا 13 ىف  نيرمت  طقف  هدحاو  هاوطخب  فلخلا  نم  سارلا  عادص  جلاع  سردلا 13 : 

عيسرلا ىف  نيرمت  فذقلا  ةعسرو  باصتنلاا  فعض  جلاعل  لجيك  نيرامت  ءادا  هيفيك  سردلا 14 : 

عيسرلا ىف  نيرمت  مونلا  نم  مايقلا  دنع  بعكلا  ملا  بعكلا  ملا  جلاعل  نيرامت  4 سردلا 15 : 

عارذلاو فتكلا  ليمنتو  ملا  اعادو  طقف  نيرامت  هبقرلا ب ٤ فوضرغ  قلازنا  جلاع  سردلا 16 : 

ةلص تاذ  تارود 

ماسجلأا لامك  ةضاير  يف  ةثيدحلا  بيردتلا  بيلاسأ 

ينيضايرلا ةيذغت  ةيضايرلا و  ةيذغتلا 

ةيحصلا تآشنملا  يف  يودعلا  ةحفاكم 

ةيرورملا ةملاسلا 

ةحصو لامج 

حيحص لكشب  ةضايرلا  ةسرامم 

      

      

انعم لصاوتلل 

دارفلأل لامعلأل 
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