
 

            
 

 
 
 

 
 
 

 مي إدريس: إعداد 

 مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

 قسم العلاج الطبيعي
 

 

 أهمية التمارين الرياضية المنزلية

ية المنزليـة فـي     تكمن أهمية التمارين الرياض   

المحافظة على مرونة المفاصل وقوة العضلات      

 ـ, وزيادة اللياقة في حالات خفيفة الإصابة       امم

  على أعراض المـرض    يساعد المريض التغلب  

تحدب الكتفين وجمود اليد عنـد المـشي         وهي

على أن يراعي المـريض     . وتصلب المفاصل 

 .عند مزاولة التمارين عدة نقاط

 لدواء عالية  أن تكون فعالية ا-

 اخذ وضعية آمنة للرياضة مثل الجلـوس أو         -

 ..الاستلقاء

  تحمئة العضلة وتلطيفها يسمح للأكـسجين        -

 .بالوصول للعضلة

 تمرين محدد يحسن وضع المريض      د لا يوج  -

 .والتمارين الشاملة هي الأفضل

 المنافسة في التمارين مع الآخـرين قـد لا          -

  . الهدف المنشودىيؤد

ك لا  ض إذا أردت برنامج خاص ب     يزي المري عز

 .تتردد في استشارة أخصائي العلاج الطبيعي

 

 أهمية السلامة والأمان في المنزل

إن تصميم منزل يلائم مريض الرعاش يستلزم       

 رعاية السلامة مثل 

  توفير مساحات واسعة للتنقل-  

 عدم وضع نباتات الزينة وسجادات علـى        -

 .الأرض

  اختيار كرسي ثابت يفضل-

  بأذرع له قاعدة

  ثابتة

 

 

 

 



 مقابض حديد داخل -

  دورة المياه وكرسي

  حمام مرتفع ثابت

  مقابض حديد على الجدار-

  إما لفتح الباب أو

  . ليمد يده للأعلى

 

وجود كرسي ثابت بجانب الـسرير ليـساعد        -

 .على النهوض من النوم والوقوف

      

 

 

 

 جهزة المساعدةأهمية الأ

تكمن أهمية الأجهزة المساعدة مثل العكـازات       

 على اختلافها والكراسي المتحركة باختلافها 

 تنقل المريض بين الأمـاكن       المساعدة في  على

 .بأقل مجهود وأكثر أمان

 

 

 

 

 

 ـ    استـشارة الأخـصائي     ذيحتاج المريض أخ

المعالج لاختيار الأجهزة التي تناسب مـستوى       

 .نشاطه وحالته الاجتماعية

 

 المريض أن يهـتم بقـوام        مرافق كما أن على  

عند استخدامه فـي مـساعدة       ،   وسلامة جسمه 

 .المريض 

 

 

 

 

 

 

ج لمزيد من المعلومات زوروا موقـع برنـام       

 :الاضطرابات الحركية على العنوان التالي

www.movearabic.com
 

 

 

 

http://www.movearabic.com/

