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 الأشياء التى يجب أن تاخذها معك قبل السفر للحج او العمره: .1
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 اثناء الطواف : .2
 

  يفضل ارتداء الأحذية المطاطية و التى تتخذ شكل

 : تقوس الرجل فاذا كان شكل تقوس القدم به
  انحناء متوسط من الداخل , فأنت لديك تقوس

, اختار حذاء  A  ( Normal Archطبيعى لقدمك ) 

 محايد

  انحناء بسيط او لا يوجد انحناء من الداخل, فأنت

 B(    Flat Footلديك قدم مسطحة او ما يعرف ب ) 

 , اختار حذاء بمساند

  انحناء شديد من الداخل يربط ما بين اصابع قدمك و

 Highكاحلك, فأنت لديك تقوس عالى لقدمك )  

Arch    )C اختار حذاء مزود بوسائد , 
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  ابتعد عن المزاحمة خاصة عند الحجر الأسود و عند مقام ابراهيم عليه السلام 

 

  لأن المزاحمة قد تؤدى الى التعثر و السقوط و هذا فيه خطورة شديدة

عام لأن عادة يكون لديهم هشاشة  55و خاصة لكبار السن فوق 

 العظام مما قد يؤدى الى كسر مضاعف فى عظمة الفخد. 

  الكالسيوم هو العنصر الأساسى المسؤول عن صلابة العظام

أهم أسباب متاعب  و نقصه يعتبر من أحد ومقاومتها للصدمات . 

بكل الأعمار, لذلك يتعين تجنب هبوط نسبة العمود الفقرى 

يجب الحرص ف الصحيحةالكالسيوم فى العظام عن طريق التغذية 

على تناول المواد الغذائية الغنية بالكالسيوم , مثل حبوب السمسم 

الخضروات الخضراء , الأجبان , القرنبيط , الحليب , اللبن الزبادى , و

 .سوالدب,  والتين  ,
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 أثناء السعى: .3

 

 

  بهذا تجنب رفع اليدين طوال الوقت الأ عند الدعاء , لأن

تضع حملا إضافيا على الغضاريف والأربطة  انت 

والعضلات فى العنق وأعلى الظهر وبالتالى تزيد من خطر 

  .الإصابة بألم العنق
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 , أثناء الصحيح للجسم  عيجب الحفاظ على الوض عند المشى متجهاً الى المروة

للوقاية من متاعب العمود الفقرى , ففى  الوسائلأفضل  السير فهذا يعتبر من

هذا الوضع يكون الجسم مستقيما بحيث تكون الأذن على محور الكتف 

وعظم الحوض ومفصل القدم للخارج. حينذاك يكون الوضع صحيحا للجسم اثناء 

 الصدر أو,  الخلف أو  الوقوف أو السير , أما إذا كان الرأس منحنيا إلى الأمام

 على احداهما أو,  الأمام  إلى مشدودتين الكتفان أو,  متهدلا أو مسطحا

 أو,  المعتاد من أكثر مقوسا الخصر  منطقة فى الفقرى العمود أو,  الأمام إلى بارزا البطن أو,  الآخر من أعلى مستوى

  .واقف أو السائر غير صحى للعمود الفقرىال الجسم وضع أن يعنى فذلك,  منحرفا الجانبين  احد

 

  الأسراع فى غير موضعه غير محبب لأنه يزود التحميل و الضغط على

مفاصل الفقرات و عضلات الجسم مما قد يؤدى الى تمزق الأربطة 

مما و الأوتار و خاصة عند النساء الواتى انقطع عنهن الطمث 

  .قلة إفراز الهرمونات الأنثوية المقوية للعظامالى يؤدى 
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 :يوم عرفة .4
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  تجنب حمل الأشياء الثقيلة أثناء الصعود الى عرفات و أحمل معك فقط

 الضروريات

 

 

 

 

  ابدء اولا بابعاد قدميك قليلًا عن بعضها و أن تكون احدى القدمين امام اتبع الطريقة الصحية السليمة عند حمل الأشياء ,

فى وضع السجود الآخرى قليلًا, يمكنك بعد ذالك ان تنزل قليلا فى وضع القرفصاء او 

لحمل الشىء, اذا كنت فى وضع السجود يمكنك ان تسند الشىء المرتد حمله قليلا 

طوال الوقت تأكد ان ظهرك فى وضع  على رجلك المثنية بينما تستعد انت للوقوف.

عندما تبدأ فى رفع الشىء , اجعل دائماً  مستقيم و ان عضلات ظهرك دائماً مشدودة .

 ليس عمودك الفقرىالتحميل على رجلك و 
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  الجلوس الصحيح : ارتفاع المقعد لابد أن يكفل بأن تلامس باطن قدم الجال
 الطاولة ارتفاع يكون وأن,  صلبا للمقعد  الأرض , وأن يكون المسند الخلفى

الاستراحة كل ساعة  حاجيفترض بال وناء.للانح الجالس لايضطر بحيث مناسبا
لدقائق عدة 

والوقوف 
 وشد عضلاته.

 

 

 

 

  بين وسادة بوضع ,استعن مقبولة صلابة ذو طبى فراش استخدم, فوضاع النوم الصحيحةا اتخاذ احرص علىعند النوم 

الرأس اد امتد حتى(  منخفضة أو عالية ليست)  مناسبة سماكة ذات وسادة و استخدم ظهرك استقامة على للحفاظ ركبتيك

 والرقبة فى خط مستقيم .
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