[image: image1.png]


المــحاضره الخامسه
(الــقوام السليم)


القـوام الطبيعي : مدى احتفاظ أجزاء الجسم بمركز ثقلها في خط مستقيم بحيث لا يؤثر جزء من أجزاء الجسم على جزء آخر أو أجزاء أخرى 

القوام معتدل/جيد :
-أجزاء الجسم متراصة فوق بعضها عمويا
-الرأس والرقبة والعنق والجذع والحوض

-الرجلان والقدمان يحمل بعضها بعض 

القوام الرديء :
-الرأس للأمام
-الصدر مسطح

-البطن مرتخية

-منحنى الظهر مبالغ فيه


التعريف الوصفي للقوام: وصلات الجسم الرئيسة تتوازن فوق قاعدة الارتكاز 


الــقوام و الصحه
*القوام الرديء يسبب خفض في الكفاءة الميكانيكيه للجسم

القوام الرديء و الأجهزه الحيويه/
 الأمراض:
الإمساك-الصداع-تناقص سعة الرئتين-البول الزلالي-ألام الظهر- الإنزلاق الغضروفي.
القوام الرديء والحالة النفسية/

الانحرافات القواميه : شذوذ في شكل عضو من الأعضاء أو جزء منه وانحرافه عن وضعه الطبيعي مما ينتج عنه تغير في علاقة هذا العضو بسائر الأعضاء
تنقسم الى : 1- الانحرافات القواميه البنائيه.  2- الانحرافات القواميه الوظيفيه.


أسباب الانحرافات القواميه: ( وضعت كم نقطه فقط)












الوقاية والعلاج للانحرافات القوامية:

-تجنب مسببات الانحرافات القوامية
-التوازن في النشاط البدني بين المجموعات العضلية

-تقوية الضعيفة الممدودة

-تمديد العضلة القصيرة
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النواحي النفسيه
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