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 Arabic | العربیة

 
 یمكن أن تساعد التمارین الریاضیة في التخفیف من أعراض التھاب المفاصل و أمراض الجھاز العضلي الھیكلي الأخرى •
 یمكن أن تكون التمارین الخفیفة مثل تمارین المیاه الدافئة و تاي تشي مفیدة جدا •
قم بالتخطیط لبرنامج التمارین الریاضیة الخاص بك بالتشاور مع طبیبك، المعالج الفیزیائي، المعالج المختص بالتمارین الریاضیة أو   •

 المختص باللیاقة البدنیة   
 
 

 التمارین الریاضیة 
 

 

 أمراض وحالات الجھاز الھیكلي العضلي من  150اب المفاصل أكثر من ھیشمل مرض الت

 أو المفاصل/المختلفة والتي تؤثر على العضلات، العظام و

 والھیكلي  العضلي ھازكج

 

حول العضلات، العظام والمفاصل كیفیة حدوث التھاب المفاصل و أمراض الحھاز العضلي والھیكلي الأخرى، دعونا نبدأ بالقیل من المعلومات ولفھم 
 التي تكون جھازك العضلي الھیكلي.

متماسكة نھایة كلا العظمین، وتمتص الصدمة وتسمح للعظمین   غضروفیةوتغطي وسادة  بحدوث الحركة عند نقطة التقاء عظمین. المفاصلتسمح 
والجزاء بعملیة تشحیم للغضروف   الذي یقوم  الزلالي السائلویكون المفصل ملفوف داخل غشاء قاسي من  بنعومة فوق بعضھما البعض.بالانزلاق 

  الأخرى من المفصل للحفاظ على الحركة بانسیابیة. 

 

العضلات تقوم بسحب العظام حتى بعملیة ربط العضلات مع العظام ولدى تقلص  الأوتار. وتقوم بتثبیت المفصل عبر ربط عظم بعظم أخر الأربطةوتقوم 
 تقوم بتحریك المفصل.

جزاء الأخرى  الوظیفة الطبیعیة لعمل المفاصل، العضلات و العظام و الأوحالات الجھاز العضلي والھیكلي الأخرى على یؤثر مرض التھاب المفاصل 
 ویعتمد حدوث ھذا الشيء على نوع الحالة التي تعاني منھا. المحیطة بھا

في واحد من المفاصل أو في أكثر من مفصل أو العضلات.  ویمكن أن تسبب حالات الجھاز العضلي الھیكلي الألم، الصلابة و على الأغلب الالتھاب
  جركة المفاصل و قوتھا.یحسن ویمكن أن تقلل التمارین الریاضیة من بعض الأعراض و

 

 لحالات وأمراض الجھاز العضلي والھیكلي  فوائد التمارین الریاضیة 

 وتغذیتھا تقوم بعملیة تشحیم المفاصل  

 تخفف من الألم والصلابة            

 تحسن المرونة 

 تقوي العضلات

 تحسن التوازن 

 تساعدك على النوم الأفضل

  تحسن ھیئة الجسم 

 تحسن أو تحافظ على كثافة العظام  
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                 تحسن صحتك ولیاقتك البدنیة بشكل عام  

 تخفض مستویات الضغط النفسي   

 تحسن المزاج               

 تساعدك على الحفاظ على وزن جسم صحي.  

 

 أنواع التمارین من أجل حالات الجھاز الھیكلي العضلي 

رین الریاضیة التي تناسبك قم ماوإذا كنت غیر متأكد من نوعیة الت بالقیام بالتمارین الریاضیة في معظم ایام الأسبوع.سترالیة تنصح قائمة التعلیمات الأ
الریاضیة. ومن المھم أن تجد التمارین الریاضیة التي تحبھا وھناك الكثیر منھا لكي   طبیبك، المعالج الفیزیائي أو المعالج المختص بالتمارینبالتحدث مع 

 ر ما یناسبك:تختا

 DVDع القیام بھذه التمارین شخصیا أو تنضم إلى ححص على الأنترنت أو على ی تستط -تاي تشي، بیلاتس، الیوغا، الأیروبیكس •
 السباحة والتمارین المائیة  •
 تمارین الكرسي  •
 ة البدنیة اقحصص في الصالة الریاضیة أو مراكز اللی •
 ركوب الدراجة الھوائیة •
 كرة السلةكرة المضرب، الكركیت و •
 لعبة الكرات الخشبیة و بولنج المروج الخضراء  •
 WII Fit،Nintendo Switchمثلا  -اب الفیدیو النشطة ألع •
 التمارین على الأنترنت •
 تمشیة الكلب •
 القفز على الحبل  •
 المقاومةتمارین القوة باستخدام الأوزان الحرة وأحزمة  •
 الرقص  •

   التنویع مھم
 تحسن الأمور التالیة: تحتاج إلى مجموعة متنوعة من التمارین الریاضیة لكي 

وھي تحافظ   مرونة المفاصل والعضلات القریبة منھا.الحفاظ على تحسین أویساعد تمدید العضلات وعدد من التمارین الحركیة على  – المرونة •
 على حركة مفاصلك بشكل صحیح وتخفف من صلابة المفاصل.

 قوة العضلات، تؤمن ثبات المفاصل، تحسن من صحة العظام وقدرتك على القیام بالمھام الیومیة. تقوم ھذه التمارین ببناء  –القوة  •
، السباحة وركوب الدراجة الھوائیة) تساعد صحة التمارین التي تجعل تتحرك وتزید من معدل ضربات القلب( مثلا المشي– اللیاقة البدنیة العامة •

تساعد في خسارة الوزن وتمنع المشاكل الصحیة الأخرى مثل مرض السكري.  ( الجھازالقلبي الوعائي). وقد  تحسن قوة التحمل، القلب والرئتین
 ، التمارین القلبیة الوعائیة أو كاردیو.ویسمى ھذا النوع من التمارین تمارین الأیروبیكس 

 البقاء متحفزا  
مور الحیویة إذا كنت تعاني من ألم وتعب مزمن، لكن الألم یعتبر من الأیعتبر التحفیز على القیام بالتمارین الریاضیة والبقاء متحفزا تحدیا كبیرا خصوصا 

 إلیك بعض النصائح لكي تبقى متحفزا:للسیطرة على حالتك المرضیة. 

 مارس التمارین الریاضیة مع الأصدقاء •
 صو حصانضم إلى مجموعة أ •
 قم بتذكیر نفسك بفوائد التمارین الریاضیة •
 اجعل التمارین جزء روتینك الیومي •
 حدد أھدافك •
 أجعل التمارین الریاضیة نوع من المرح  •

 البقاء أمنا أثناء التمارین الریاضیة 
ع تدھور حالتك  نأو لمتعتبر التمارین الریاضیة من الأمور المھمة وتقدم العدید من الفوائد الصحیة، لكن یجب علیك القیام بھا بشكل أمن لمنع الإصابات 

 الصحیة.

ض الاقتراحات العامة:. إلیك بعیمكن أن یقدم لك الطبیب أو المختص بالتمارین الریاضیة بعض النصائح الشخصیة المتعلقة بالتمارین الریاضیة  

 

البدء   • قبل  باستشارة طبیبك  أو  قم  الجراح  الطبیب  اسأل  المفصل،  استبدال  بعملیة  تمارین ریاضیة جدید. وإذا قمت  بالصحة عن  ببرنامج  المختص 
 الحركات التي یجب علیك تقلیلھا أو تجنبھا.

 



 
3 PO Box 130 Caulfield South 3162 | 263–265 Kooyong Road Elsternwick 3185 

www.msk.org.au| info@msk.org.au | 03 8531 8000: 265 263 1800 |  تلفون:MSK خط المساعدة 
 

بالنسبة للاشخاص الذین  یعانون من حالات طبیة قد تجعلھم معرضین لخطر أكبر  تسلط الفحوصات التي تجرى قبل البدء بالتمارین الریاضیة الضوء   •
قم بالاطلاع   طر.ین المحتملة أكبر من المخاتمارویساعد ھذا الفلتر أو" شبكة الأمان" على إتخاذ القرار لمعرفة إذا كانت فوائد الاثناء النشاط البدني.  

أدوات الفحص الذي یجرى قبل التمارین (     Exercise & Sports Science Australia (ESSA) adult pre-exercise screening toolعلى  
من   للبالغین  الریاضیة.الریاضیة  بالتمارین  المختص  او  طبیبك  مع  الأمر  ھذا  وناقش  استرالیا)  في  والتمارین  الریاضة  علوم   مؤسسة 

Screening_Tool.aspx-https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre 
بلطف ضمن نطاق الحركة التي یسمح بھا    وبدلا عن ذلك قم بتحریك المفصل  اأو ساخن  ا، ملتھبامؤلم لا تقم بالتمارین الریاضیة إذا كان أحد المفاصل   •

 وتحسین دوران الدم.  لتقلیل صلابة المفصل
 خلال أسابیع أو شھور. ابدأ بالتمارین بلطف وبالتدریج قم بزیادة كثافة برنامج التمارین الریاضیة  •
 ن من خلال حركات لطیفة وثابتة. قم بتبرید العضلات بعد القیام بالتماری قم بالتسخین بشكل كامل قبل البدء بالتمارین الریاضیة. •
 القیام بالتقنیة الصحیحة للتمرین وحاول التحرك بنعومة. لا تجبر المفصل على الحركة أكثر من نطاق حركة ھذا المفصل.انتبھ إلى  •
 نفسك أو شعرت بالألم.   مارین إذا انقطع التمارین أو لا تحاول دفع المفصل بشكل قاسي وبسرعة كبیرة. قم بالتخفیف من التلا تحاول القیام بالكثیر من   •
 بعد حصة التمرین، خفف من درجة التمرین التالي. إذا شعرت بالألم في مفصلك لأكثر من ساعتین خصوصا •
 لك الألم أو یزید من الألم بشكل غیر طبیعي.  توقف عن النشاط الریاضي إذا كان ھذا النشاط یسبب •
 الریاضیة وبعدھا. اشرب الكثیر من السوائل اثناء التمارین  •
 رتداء ملابس وحذاء مناسب.قم با •
 قم بزیادة نشاطاتك العرضیة. على سبیل المثال، قم بالمشي إلى المحلات القریبة بدلا من قیادة السیارة. •

 أین یمكن الحصول على المساعدة 

 طبيبك •
ي  •

�ائئ ف  المعالج الف�ي
 المعالج المختص بالتمار�ن •
 مركز الصحة المجتم�ي  •
• Musculoskeletal Australia  (ال�ا  ( الجهاز العض�ي اله�ك�ي أس�ت

 www.msk.org.au 
• MSK  265 263 1800للمساعدةخط التلفون  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 التبرع الیوم.   ، ساعدنا لكي نقوم بمساعدة الأخرین عبر إذا وجدت ھذه المعلومات مفیدة 
 

 

 

 كیف یمكننا المساعدة
  1800 263 265على الرقم  MSKاتصل بخط الھاتف للمساعدة 

للتحدث مع الممرضات لدینا أو ارسل إیمیل إلى  
helpline@msk.org.au 

یمكننا أن نساعدك في الحصول على المزید من المعلومات حول ما  
 یلي:

 التھاب المفاصل و حالات الجھاز العضلي الھیكلي •
 كیف یمكنك أن تعیش بحالة جیدة مع وجود ھذه الحالات الصحیة  •
 إدارة الألم •
 خرى القادمةالأث و المناسبات الندوات، حلقات البح •

 المزید لكي تقوم باستكشافھ 

• Australian Physiotherapy Association  
 (جمعیة المعالجین الفیزیائیین الأسترالیین)

  www.physiotherapy.asn.au 
• Exercise and Sports Science Australia (ESSA)  علوم )

 الریاضة و التمارین أسترالیا) 
  www.essa.org.au 

• Better Health Channel(قناة الصحة الأفضل ) 
 www.betterhealth.vic.gov.au 

https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx
http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.physiotherapy.asn.au/
http://www.essa.org.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/

