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Exercises to Strengthen Your Back

تمارين تقوية الظهر

�� Tighten tummy  
(Transverse abdominis)
1.	 Relax on your 

back with your 
knees bent. 
Breathe in and 
out.

2.	 Breathe out and 
pull your tummy 
in.  

3.	 Breathe and hold your tummy in for 
10 seconds.

4.	 Relax and then repeat 10 times.

�� Bent knee fall outs
1.	 Lie on your back 

with your knees 
bent. Breathe in and 
out.

2.	 Breathe out and 
tighten your tummy 
to support your 
back. You may want 
to rest your hand on 
your tummy to remind you to keep it 
pulled in.

3.	 Keep breathing, but keep your tummy 
tight and lift one leg with your knee 
bent, so your knee is facing the 
ceiling.

4.	 Lift the other leg slowly to the same 
position and hold for 5 to 10 seconds.

5.	 Then lower one foot to the floor and 
then the other.

6.	 Relax and repeat 10 times.

شد البطن ��
)العضلة المستعرضة البطنية(

11 استرخ على ظهرك مع .
ثني الركبتين. خذ نفسًا، 

شهيق وزفير.
22 خذ زفير ثم اسحب .

البطن إلى الداخل.  
33 تنفس وثبت بطنك إلى .

الداخل لمدة 10 ثوان.
44 استرخ وكرّر ذلك عشر مرات..

فرد الركبة المثنية��
11 استلق على ظهرك مع ثني .

الركبتين. خذ نفسًا، شهيق 
وزفير.

22 بعد الزفير شد بطنك لدعم .
ظهرك. قد تحتاج إلى إراحة 
اليد على بطنك لتذكيرك بشد 

البطن إلى الداخل.
33 استمر في التنفس مع شد البطن وارفع أحد ساقيك .

مع ثني الركبة، بحيث تكون الركبة في مواجهة 
السقف.

44 ارفع الساق الأخرى إلى ذات الوضعية وانتظر من .
5 إلى 10 ثوانٍ.

55 ثم أنزل قدم واحدة على الأرض ثم الأخرى..
66 كرّر ذلك عشرة مرات..
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�� Bridging
1.	 Lie on your back 

with your knees 
bent and arms 
at your sides. 
Breathe in and 
out.

2.	 Breathe out and 
tighten your 
tummy to support your back. 

3.	 Keep breathing and keep your tummy 
tight and lift your buttocks off of the 
floor.

4.	 Hold and then lower your buttocks to 
the floor. 

5.	 Repeat 10 times.

�� Side clam (Hip abduction and 
external rotation on side)
1.	 Lie on your side 

with your hips, 
knees, and feet 
straight over each 
other, and your 
knees bent 45 to 60 
degrees. Support 
your head with your 
arm.

2.	 Pull in your tummy 
and straighten your 
spine while you 
keep your breathing 
relaxed.

3.	 Keep your feet touching and slowly lift 
the top knee towards the ceiling. Do 
not let your hips roll back. 

4.	 Hold for 5 to 10 seconds and then 
lower the leg.

5.	 Repeat 10 times. Then roll to the 
other side, and do this exercise again.

وضعية الجسر��
11 استلق على ظهرك مع .

ثني الركبتين وضع 
ذراعيك إلى جانبيك. خذ 

نفسًا، شهيق وزفير.
22 بعد الزفير شد بطنك .

لدعم ظهرك. 
33 واصل التنفس مع شد .

البطن وارفع مؤخرتك من على الأرض.
44 اثبت على هذه الوضعية ثم أنزل مؤخرتك على .

الأرض. 
55 كرّر ذلك عشرة مرات..

استرخِ على الجانب )تبعيد المؤخرة ��
والدوران الخارجي على الجانب(

11 استلق على جنبك بحيث .
تكون المؤخرة والركبتين 

وقدميك مستقيمين على 
بعضهم البعض، وبحيث 

تكون الركبة مثنية بزاوية 
45 إلى 60 درجة. ادعم 

رأسك بذراعك.

22 اسحب البطن وافرد .
عمودك الفقري مع إرخاء 

التنفس.

33 دع القدمين متلامسين .
وارفع الركبة العلوية ببطء نحو السقف. لا تدع 

المؤخرة تدور إلى الخلف. 

44 وانتظر من 5 إلى 10 ثوانٍ ثم أنزل الساق..

55 كرّر ذلك عشرة مرات. ثم لف إلى الجانب الآخر .
وكرر التمرين من جديد.
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�� Elbow press up  
(Lumbar extension)
1.	 Lie face down 

with your legs out 
straight behind 
you. Your arms 
should be at your 
sides with your 
elbows bent and 
your hands by 
your face.

2.	 Push up to your 
elbows, but keep 
your hips on the floor.

3.	 Hold and then lower back down.
4.	 Repeat 10 times.

��Wall slide (Quarter squat)
1.	 Stand with your back 

against the wall and your 
feet shoulder width apart.

2.	 Slide down the wall until 
your knees are bent 30 to 
45 degrees. Do not bend 
your knee deep enough to 
cause pain.

3.	 Hold for 5 to 10 seconds 
and then straighten your 
knees to push you back 
up.

4.	 Relax and then repeat 10 
times.

 تمارين ضغط للمرفق ��
)مد الفقرات القطنية(

11 استلق بحيث يكون .
وجهك إلى الأسفل ومد 

الساقين خلفك. ينبغي 
أن يكون الذراعان على 
جانبيك مع ثني المرفقين 

ووضع اليدين بجانب 
الوجه.

22  ارتفع وصولاً إلى .
مستوى المرفقين، 

مع رفع الوركين عن 
الأرض.

33 اثبت على هذه الوضعية ثم أنزل ثانية..
44 كرّر ذلك عشرة مرات..

الانزلاق على الجدار )تمرين ربع ��
القرفصاء(

11 قف بحيث يكون ظهرك مستندًا إلى .
الجدار وباعد بين قدميك.

22 انزلق على الجدار بحيث تكون .
الركبة مثنية بزاوية 30 إلى 45 
درجة. لا تثني الركبة بشكل كبير 

بحيث تسبب لك الألم.
33 انتظر من 5 إلى 10 ثوانٍ ثم افرد .

الركبتين وادفع ظهرك إلى أعلى.
44 استرخ وكرّر ذلك عشر مرات..


