


Quadriceps contraction
ضابقنلاا ىلع ةیماملأا ذخفلا تلاضع ضابقنا ةدعاسمل مدختسی نیرمت

 ةبكرلا درف نع ةلوؤسملاو



Hamstring contraction 
ىلع ةیفلخلا ذخفلا تلاضع ضابقنا ةدعاسمل مدختسی نیرمت

ةبكرلا ينث نع ةلوؤسملاو ضابقنلاا



Pelvic raise or bridge exercise
ذخفلاو رھظلا تلاضع ةیوقتل مدختسی نیرمت



Partial/half squat 
 ةبكرلا لصفمب ةطیحملا تلاضعلا ةیوقتل مدختسی نیرمت

)قاسلا تلاضع(














