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الإصابات ف العظام: • السور: عند تلق ضربات قوية عل الساقين، قد تتعرض العظام ف الساق أو القدم إل كسور. هذا
شوفة دون الحماية اللازمة. 2. • تمزق العضلات: عند تلقون العظام محيث ت (tibia) عظمة الساق ل أكبر فيحدث بش
ضربات قوية عل العضلات، خاصةً ف الساقين والفخذين، قد يؤدي ذلك إل تمزق أو شد عضل. • كدمات كبيرة: ف حالة

عدم وجود حماية، الضربات القوية عل الساق قد تؤدي إل كدمات مؤلمة. فإنها قد تؤثر عل القدرة عل التمرين ف الأيام
التالية. 3. الإصابات ف الأنسجة الرخوة: • الالتواءات: بدون حماية،


