
 عن الإرشادات

 ية:للحصول على الفوائد التال الحد الأدنىرشادات التمارين إتقدم 

 تحسين لياقة القلب و الرئتين و القوة العضلية 

 ستقلابيةلقلب الإتحسين صحة ا 

تي ادية اليعتالأنشطة الحركية الإالإرشادات  هذه ن تفوق و تتخطىأيجب 

شكل نخراط بلإعلى ان لبالغوشجع احياة اليومية. ي  الشخص في ال يقوم بها

 .  ة و ممتعة و آمنة و سهلة الإنجازمستمرتكون دوري في تمارين 

 ديهم( ممن لعاما   64 إلى 18 من أعمارهمالإرشادات مناسبة للبالغين )هذه 

و  مضى عليها على الأقل عاما  واحدا  ) ت مزمنة في الحبل الشوكيصاباإ

 كونتأن  و (منها الثالثة و أسفل ةبة من الفقرة العنقيصامستوى الإ يكون

نظر ال و بدونتشمل الشلل النصفي و الرباعي  و أن و غيرهاث أدحوا بسبب 

 قتصادي.و الوضع الإجتماعي الإأالمعتقدات  و العرقو  الجنس إلى

 في المصابين بإصابةيجب على البالغين  ،لتماريناج مفي برنا قبل البدء

نوع و مقدارالتمارين صص لديه المعرفة بالحبل الشوكي استشارة متخ

الصدرية  وأصابات في الفقرات العنقية على الذين لديهم إ يجبو. المناسبة لهم

 رادي العكسيإالرد اللا و أعراض بعلامات وعين يكونوا على أ العلوية

 دم المفاجيء و التعرق(.)ارتفاع ضغط ال

 بعدد قليل من قبل يعتادوا على التمارينن الذين لم أن يبدأ البالغو الأنسبمن 

هدف بتكرار و شدة التمارين  مدة و زيادة مارين و من ثم تدريجيا  من الت

قد  هقل من الموصى برشادات. أداء التمارين بمستوى أهذه الإلى إ الوصول

كون له أثر يلى اللياقة أو صحة القلب الإستقلابية و قد لا أثر بسيط عله يكون 

 يذكر. 

ص تخصمع م ممارستهارشادات ضئيلة عند هذه الإب المرتبطةتكون المخاطر 

 صابات الحبل الشوكي. بالصحة لديه المعرفة بإ

كون ت و الحبل الشوكي صابة فيإلديهم  لمن رشادات قد تكون مناسبةهذه الإ

 ن لديهمأو مم عاما   65عمارهم أكبر من أالذين  أوعام واحد إصابتهم أقل من 

لاستخلاص  حاليا دليل علمي كاف  لا يوجد  لكن .أمراض أخرى مصاحبة

ص. الأشخا هؤلاءأو فوائد هذه الإرشادات مع عن مخاطر  استنتاجات قاطعة

نامج ببر الرعاية الصحية قبل البدء استشارة مقدمشخاص هؤلاء الأعلى  جبي

 .التمارين

مضافة في لياقة فائدة  ىإل الإرشاداتهذه  الإكثار منمن المتوقع أن يؤدي 

. مع ستقلابيةالإ و فوائد متعلقة بصحة القلب و القوة العضلية القلب و الرئتين

يتعرض اطر التي قد المخالرأي في  لا توجد معلومات كافية لكي نبديذلك 

 ذا تجاوز هذه الإرشادات.إ الشخص لها
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إصابة ب المصابينالبالغين ينصح  ،الإستقلابيةصحة القلب من أجل 

 :أن يمارسوا على الأقلالحبل الشوكي  في

 صحة القلب الإستقلابية

تمارين الدقيقة من 

متوسطة إلى الهوائية  ال

في مرات  30 عالية الشدة ال

  الأسبوع
3 

ة كولومبيا ينيس )جامعكاثلين مارتن ق ةمن قبل مجموعية عالمية بقيادة البروفيسور الإرشاداتتم تطوير هذه 

 المملكة المتحدة(.ولفري )جامعة لوفبرا، ت-قوسيفيكتوريا  ةكندا( و البروفيسور البريطانية،

 الإرشادات ذهله العلمية النزاهة معين وضع أو لبيئة مناسبة الإرشادات هذه لعتج التي الإجراءاتيجب ألا تغير
طريق  عن الشوكي الحبل مجلة في مجانا متوفر) الإرشادات بهذه المتعلق العلمي البحث في تبيينها تم التي و 

 www.nature.com/articles/s41393-017-0017-3)الرابط 
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يجب على  ،الرئتين و تقوية العضلاتلياقة القلب و  من أجل

على  أن يمارسواالحبل الشوكي في  بإصابة البالغين المصابين

 الأقل:

هوائية التمارين الدقيقة من 

مرتفعة ال إلى متوسطةال

 الشدة 

 مرتين
 سبوعفي الأ 

تقوية المجموعات من تمارين 

مرتفعة الشدة اللى إمتوسطة ال

    للعضلات الرئيسية

V4/06/2018 

 مرتين
 في الأسبوع 

http://www.nature.com/articles/s41393-017-0017-3
mailto:aaalrashidi@kfmc.med.sa
mailto:hghazal@kfmc.med.sa

