
Déchirure musculaire - Prévention 
 

 .قزمتلا وأ تلاضعلا تاصلقت عنم ىلع ةیلاتلا تاوطخلا كدعاست نأ نكمی
 .كسفن ىلإ عمتساو كتاردقل اًقفو ةضایرلا سرام :بیردتلا يف طارفلإا بنجت ●
 .يندب طاشن يأ لبق ءامحلإا ●
 .يندب طاشن يأ دعب ددمت ●
 .ةئدھتلا تارتف ةلودجب مق ، كب ةصاخلا تابیردتلل طیطختلا دنع ●
 .ةضایرلا ةسرامم ءانثأ كتبوطر ىلع ظفاح ●
 .ةقاطلا نم كتاجایتحلا اقفو ، نزاوتمو يحص يئاذغ ماظن عابتا ●
 .درابلا سقطلا يف حیحص لكشب كسفن زھج ●
 .مونلاو يحص ةایح طمن ىلع ظافحلا نم دكأت ●

 
 


