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علاج الآم العظام والعمود الفقرىل الٌوجا وضعٌات , 2022 
 رائد طبٌب / محمود السٌد مسعود“

 ” م والعمود الفقرىدكتوراة جراحة العظا
 

لمقدمةا  

لٌوغا كمفهوم هً التوازن بٌن الروح والجسد ا
 والعقل.

تقوم نظرٌة الٌوجا على شد العضلات ، وتثبٌت 
ٌز ، والاسترخاء ، والأهم من الجسم ، وزٌادة الترك

 ذلك ، توفٌر وعً أعلى للوعً.
 الٌوغا هً نظام شامل للتمارٌن وفلسفة تأتً

من الهند. هاثا ٌوغا هً أكثر أنواع الٌوجا شٌوعًا 
ومعترفًا بها ، وتتضمن المواقف الجسدٌة ، 

واستراتٌجٌات التنفس المختلفة ، وتقنٌات الاسترخاء 
لجسد والعقل ، بٌنما ترفع ، فالٌوجا تهدئ وتهدئ ا

الروح. إن التعافً والبقاء فً حالة جٌدة ٌعد نظامًا 
 رابعًا.

 
 

 

 الفٌزٌولوجٌا المرضٌة
 

 الٌوغا تحسن الجسم
. ٌحسن المرونة1  
. ٌبنً قوة العضلات2  
. ٌتقن الموقف الخاص بك3  
. ٌحمً الغضروف والمفصل المكسور4  
. ٌحمً عمودك الفقري5  
. ٌحسن صحة العظام6  
. ٌزٌد من تدفق الدم7  
. استنزاف الغدد اللٌمفاوٌة وتحسٌن المناعة8  
. ٌرفع معدل ضربات القلب9  
دم. ٌخفض ضغط ال11  
. تحمّل الغدد الكظرٌة11  
. ٌجعلك أكثر سعادة ، وٌقلل من الاكتباب 12

وٌساهم فً زٌادة كبٌرة فً مستوٌات 
السٌروتونٌن وانخفاض فً أوكسٌدٌز 

 أحادي الأمٌن
. ٌوفر أسلوب حٌاة صح13ً  
. ٌخفض نسبة السكر فً الدم14  
. ٌعزز التوازن ووقت الاستجابة والذاكرة 15

الذكاءوكذلك درجات معدل   
. ٌحسن التوازن16  
. ٌساعدك على النوم أعمق17  
. ٌزٌد جهاز المناعة18  
. ٌمنحك راحة البال19  
. ٌعطٌك القوة الداخلٌة21  

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

انٌة أو العجزٌةترتبط منطقة الحوض بالشاكرا الث  
 تعتبر غرفة تخزٌن الاستجابات العاطفٌة المحظورة.
العمود الفقري متضمن فً عالم عواطفنا وكل خلٌة 

تنبعث منها طاقة مركب العقل والجسم وقوة 
.الشخصٌة  

 
 الحالات المرضٌة:

 قٌود اللفافة
 ضغط العصب

 تشوهات القرص
 فٌبرومٌالغٌا

(كعب نتوء )التهاب اللفافة الأخمصٌة  
 آلام الركبة )إصابة الغضروف المفصلً الإنسً(

 عرق النسا )متلازمة الكمثري(
 آلام أسفل الظهر )إجهاد العضلات القطنٌة(

 CTSمتلازمة النفق الرسغً 
مرفق التنس أو لاعب الجولف )التهاب اللقٌمة ، 

 الجانبً أو الإنسً(
TOS )متلازمة مخرج الصدر(   

 آلام الرقبة )إجهاد عضلات عنق الرحم(
 صداع التوتر والصداع النصفً
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 تأثٌرات الٌوجا:

تحسٌن القوة العضلٌة والمرونة -  

ٌةتحسٌن وظابف القلب والأوعٌة الدمو -  

 الحد من مخاطر اختلال التمثٌل الغذابً

صحة نفسٌة أفضل-  

تحسٌن قوة العضلات وتقلٌل الالتهابات ،-  

شجع على الاسترخاء ، وتعزٌز ضبط النفس ،  -

وزٌادة إفراز الإندورفٌن المسكن للألم ، وتعزٌز الثقة 

 بالنفس.

من خلال مساعدتك على تحوٌل استجابات الألم  -

لى الذهن ووالتوتر المزمنة إ  

استجابات الجسم "للشفاء المزمن" ، تساعد الٌوجا 

 على تقلٌل الآلام المزمنة

 معاناة

تمرٌن التنفس الذي ٌعزز تدفق الطاقة فً الجسم -  

ٌوقف الاستجابة للضغط وٌوجه طاقة الجسم إلى -  

عملٌات التطوٌر والإصلاح والهضم والوظٌفة 

 المناعٌة والرعاٌة الذاتٌة.

عام الأكثر فعالٌة لتقلٌل الألم الذي تمت الشكل ال -

 دراسته على الإطلاق.

التفسٌر ببساطة هو أن الٌوجا فعالة جدًا فً السٌطرة  

 على التوتر.

من خلال الألم الشدٌد ، نظام الاستجابة للضغط فً 

مثل الجهاز العصبً الودي والهرمونات مثل  -الجسم 

 الكورتٌزول.

بشكل أسرع وأكثر  عند التوتر ، ٌبدو أنك تتنفس

انتظامًا. العضلات متوترة. مزاجك ٌمكن أن ٌنهار. 

 هذا ٌمكن أن ٌجعل الألم أسوأ.

كلما مارست الٌوجا بشكل أكثر ثباتًا ، زادت 

التحسٌنات فً توصٌلات الدماغ والجهاز العصبً. 

نحن نستخدم الجسد والتنفس الذي ٌمكننا تنظٌمه إلى 

ً النهاٌة تقوٌة حد ما للاسترخاء ، وتنشٌط ، وف

الجهاز العصبً والعقل الخارجٌن عن السٌطرة. 

نظرًا لأن هذا ٌوازن بٌن جهازك العصبً وعقلك ، 

 فأنت على استعداد للاستجابة لأي مشاكل تطرأ.

 نصائح للتحكم فً آلام الظهر

ابق متحركا. تخفف الحركة من الصلابة. اسع للبقاء -

وبعض  بصحة جٌدة ، ثم قم ببعض الثنً اللطٌف

 أنواع العمل قدر الإمكان.

دواء. ٌمكن أن تساعد مسكنات الألم التً لا تستلزم -

وصفة طبٌة بما فً ذلك الأٌبوبروفٌن أو 

الأسٌتامٌنوفٌن فً تخفٌف الانزعاج بسرعة وتقلٌل 

 الالتهاب.

العلاجات التكمٌلٌة. ٌجد القلٌل من الناس أن التدلٌك  -

ت عبر الجلد أو العلاجات العشبٌة أو المنبها

( تدعم آلام الظهر TENSللأعصاب الكهربابٌة )

 لفترة طوٌلة.

وضع . تعلم وضعٌة جلوس صحٌة. احرص على -

عدم التراخً وأخذ فترات راحة ٌومٌة. تأكد من أن 

الكراسً ومناطق العمل مرٌحة ومجهزة بشكل 

صحٌح. ٌجد البعض الدعم الكافً من مكاتب 

 الوقوف.

ٌجد معظم الأفراد أن الممارسات الٌوجا والبٌلاتس.  -

مثل الٌوجا والبٌلاتس تحسن بشكل كبٌر من الوضع 

 وتقلل من آلام الظهر

خذ حمامًا ساخنًا. هذا لا ٌبدو رابعًا فحسب ، بل  -

ٌساعد أٌضًا فً تنشٌط الجهاز العصبً السمبتاوي 

لتخفٌف التوتر والسماح للجسم بالوصول إلى حالة 

 الشفاء.
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اممارسة الٌوج  
 متى تمارس:

طوال الصباح ، إذا كنت ترٌد حقًا تنظٌم جسمك وعقلك لهذا الٌوم وإدخال الطاقة الإٌجابٌة إلى جسمك أولاً. تدرب 
 فً المساء بعد ٌوم شاق للاسترخاء والراحة والتركٌز.

.بةٌجب أن ٌكون الجسم أكثر استرخاءً أثناء المساء ، وٌمكنك الانتقال إلى أوضاع أكثر صعو  
:أٌن تمارس  

فً الداخل أو فً الهواء الطلق ، فً  -ر مكانًا به أقل إزعاج ممكن. ٌمكن أن ٌكون منزلك أو حدٌقتك أو الشاطا اخت
 أي مكان ٌتوفر سطح مستوٍ ومستوٍ.

تأكد من تهوٌة الغرفة وفً درجة حرارة معقولة إذا كنت تعمل فً الداخل. لا ٌنصح بوجود غرف مكٌفة. ٌصبح 
وتتمدد الأنسجة ببطء. إن الجو الصحً والهواء النقً ٌكملان تمارٌن التنفس بفوابد الجسم صلبًا عند البرودة 

 إضافٌة.
ا للتحرك بحرٌة ، وشد ذراعٌك ورجلٌك. أغلق هاتفك وضع ملاحظة على بابك للإشارة  ًٌ تأكد من أن لدٌك نطاقًا كاف

 إلى أنك تقضً وقتًا لنفسك. إنه دورك.
 ماذا ارتدي:

اف الطبٌعٌة.ارتداء ملابس مرٌحة وخفٌفة وفضفاضة ، وعادة ما تكون مصنوعة من الألٌ  
ٌجب ألا تحد ملابسك من حركتك. إذا لزم الأمر ، قم بإزالة المجوهرات وساعتك والنظارات. من الأفضل ممارسة 

.الٌوجا حافً القدمٌن  
:ماذا تحتاج  

احصل على وسادة ٌوغا خاصة. تجعل الحشوة أو السطح غٌر القابل للانزلاق العمل أكثر سلاسة وأمانًا. ٌمكن 
العثور على أحد فً أي متجر رٌاضً. لا أحد ٌجب أن ٌستخدم سجادتك. هذا لٌس فقط لأغراض النظافة ، ولكن 

ناء ممارسة الٌوجا. ٌمكنك تشغٌل موسٌقى هادبة أٌضًا لأنك ستنتج فً النهاٌة طاقة على سجادتك والتً ستساعدك أث
فقط تأكد من أنها لٌست عالٌة جدًا. -فً الخلفٌة ، إذا أردت   

مرة لكل  02تنفس … ابدأي الٌوغا بالتدرٌج ، ولكً تكونً ناجحة ، لا بد من ممارستها بشكل متكرر وبوعً
 تمرٌن.

 
 إذا أضفت التأمل إلى الله )كلمة الله( مع كل نفس فإنه ٌعطً نتائج رائعة

 التأمل ٌعنً محاولة تحضٌر عقلك للبقاء فً الحاضر
 هً اللحظة التً تهٌئ العقل للتركٌز على المشاعر وتحوٌلها إلى الله.
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ضعٌات و  
 واقف
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ضعٌات و  

 قاعد
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ضعٌاتو  

مئنا  
على البطن   
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ضعٌات و  

مئنا  
الظهرعلى   
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