
برنامج تأهيلي مقترح باستخدام التمرينات المشابهة للأداء في ضوء 
 التحليل البيوميكانيكى لاستعاده الكفاءة الوظيفية للركبة 

متر حواجز بألعاب القوى  110لمتسابقي  
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