
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

نيعارذلا نيرامت  جمانرب 
يفاعتلا لىع  كدعاسيس  يذلا  نيعارذلا  نيرامت  جمانرب  تامولعملا  هذه  فصت 

.يعيبط لكشب 

اهنأ امك  .سبيتلاب  روعشلا  عنم  لىع  ةطيسب  تاكرحب  نيعارذلا  نيرامت  كدعاست 
.لمحتلا لىع  كتردقو  كتوق  ةداعتساو  لضفأ  لكشب  كرحتلا  لىع  كدعاست 

تلاضعلا تاعومجم  ضعب  نيرمت  لىع  ةيلاتلا  نيعارذلا  نيرامت  كدعاست 
يبلت ىتح  نيرامتلا  ينهملا  وأ  يعيبطلا  جلاعلا  يئاصخأ  لِّدعُي  دقو  .ةفلتخملا 

.كتاجايتحا

نيرامتلا ةسراممل  حئاصن 
ىفشتسملا لابرس  دِترا  .كتكرح  دِّيقُت  ةحيرم لا  سبلام  ءادترا  لىع  صرحا 

.ةيضاير سبلام  وأ  ةماجيب  وأ 
.ءطبب ةكرح  لك  ءادأب  مق 

نوكي امبر  .قمعب  سَّفنَت  .نيرامتلا  هذه  نم  يٍأ  ءادأ  ءانثأ  كسافنأ  سبحت  لا 
لىع ةظفاحملل  نيرمتلا  ءانثأ  عفترم  توصب  تارملا  ددع  باسح  ديفملا  نم 

.سفنتلاب كريكذتو  سفنتلا  تاكرح  ميظنت 
ةفاح لىع  سولجلا  وأ  ريرسلا ، لىع  ءاقلتسلاا  ءانثأ  نيرامتلا  هذه  سرام 

.فوقولا ءانثأ  وأ  دعقم ، لىع  ةميقتسم  ةماقب  سولجلا  وأ  ريرسلا ،
نم دكأتف  فوقولا ، وأ  ريرسلا  ةفاح  لىع  سولجلا  ءانثأ  اهتسرام  اذإو 
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لىع دعاسيس  اذهف  .كنم  برقلاب  كتياعر  نع  لوؤسم  كيرش  دجاوت 
.كطوقس رطاخم  للقيو  كتملاس  نم  دكأتلا 

ربخأ .هسرامت  لاف  نيرامتلا ، دحأ  ءادأ  ءانثأ  مللأا  وأ  حايترلاا  مدعب  ترعش  اذإ 
ةبسنلاب ةحيرملا  ريغ  نيرامتلاب  يعيبطلا  جلاعلا  وأ  ينهملا  جلاعلا  يئاصخأ 

.ىذلأا كل  ببست  يتلا لا  ىرخلأا  نيرامتلا  ةسرامم  لصاو  .كل 
.ينهملا وأ  يعيبطلا  جلاعلا  يئاصخأ  شقانف  ةلئسأ ، يأ  كيدل  تناك  اذإ 

نيرامتلا
نيفتكلا زه 

(. لكشلا 1 رظنا   ) زازتهلاا ةكرح  لثم  كينذأ ، هاجتاب  لىعلأل  كيفتك  كرح   .1
(. لكشلا 2 رظنا   ) لفسلأل امهضفخا   .2

زه لكشلاو 2 . لكشلا 1 
نيفتكلا

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

نيفتكلا طغض  نيرمت 

اعًم نيفتكلا  يحول  لىع  طغضلا  لواح  .كرهظ  هاجتاب  فلخلل ، كيفتك  كِّرح   .1
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(. لكشلا 3 رظنا  )

طغض نيرمت  لكشلا 3 .
نيفتكلا

.ناوث ةدمل ____  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .2
.خرتسا  .3

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

ماملأل نيفتكلا  كيرحت 

(. لكشلا 4 رظنا   ) كردص هاجتاب  ماملأل  كيفتك  كرح   .1

نيفتكلا كيرحت  لكشلا 4 .
ماملأل

.ناوث ةدمل ____  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .2
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.خرتسا  .3

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

يرئاد لكشب  نيفتكلا  كيرحت 

(. لكشلا 5 رظنا   ) تارم يرئاد ___  لكشب  ماملأل  كيفتك  فل   .1

لكشب نيفتكلا  كيرحت  لكشلا 5 .
يرئاد

.تارم يرئاد ___  لكشب  فلخلل  كيفتك  فل   .2
.خرتسا  .3

.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

يرئاد لكشب  نيبناجلا  ىلع  نيعارذلا  كيرحت 

.كمامأ اعًم  كيدي  كبشاو  نيفتكلا ، عافتراب  كيعارذ  دم   .1
(. لكشلا 6 رظنا   ) كرصخ كيرحت  نودب  راسيلا  لىإ  كيعارذ  كرح   .2
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نيبناجلا لىع  نيعارذلا  كيرحت  لكشلا 6 .
يرئاد لكشب 

.فصتنملا لىإ  كيعارذ  دعأ   .3
.كرصخ كيرحت  نودب  نيميلا  لىإ  كيعارذ  كرح   .4

.فصتنملا لىإ  كيعارذ  دعأ   .5

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

نيفتكلا عفر 
كيدي كبشاف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ  نيرمتلا ، اذه  ءادأ  ءانثأ 

.كسأر قوف  اعًم  امهعفراو 

.نيبناجلا لىع  نيعارذلا  عضوب  أدبا   .1
كمامأ كيعارذ  كرحو  ضعبلا ، امهضعبل  نيهجاوم  كيدي  يفك  لعجا   .2

(. لكشلا 7 رظنا   ) لىعلأل امهعفراو 
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نيفتكلا عفر  لكشلا 7 .

.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .3

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

فلخلل نيعارذلا  حيوطت 
كيدي كبشاف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ  نيرمتلا ، اذه  ءادأ  ءانثأ 

.كسأر قوف  اعًم  امهعفراو 

.نيبناجلا لىع  نيعارذلا  عضوب  أدبا   .1
لىإ كفلخ  كيعارذ  عفراو  ضعبلا ، امهضعبل  نيهجاوم  كيدي  يفك  لعجا   .2

(. لكشلا 8 رظنا   ) ةنكمم ةفاسم  دعبأ 
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فلخلل نيعارذلا  حيوطت  لكشلا 8 .

.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .3

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

نيبناجلل نيعارذلا  عفر 

(. لكشلا 9 رظنا   ) نيبناجلا لىع  نيعارذلا  ءاخرإب  أدبا   .1

نيعارذلا عفر  لكشلا 9 .
نيبناجلل

قوف امهعفر  لواح  .ةنكمم  ةفاسم  دعبأ  لىإ  نيبناجلل  ءطبب  كيعارذ  عفرا   .2
.نكمأ نإ  كسأر 
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.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .3

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

رخآ صخش  نم  ةدعاسملا  بلطاف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 
.فعضلأا عارذلا  عفرل 

رهظلاب قلستلا 

لكشلا رظنا   ) كيدي ىدحإب  كيمصعم  دحأ  كسما  .كرهظ  فلخ  كيدي  عض   .1
ىوقلأا عارذلا  مدختساف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ  (. 10

.كرهظ قوف  لىعلأا  لىإ  رخلآا  عارذلا  كيرحت  يف  ةدعاسملل 

رهظلاب قلستلا  لكشلا 10 .

.ناكملإا ردق  كرهظ  فصتنم  قوف  ءطبب  كيدي  كرح   .2
.ناوث ةدمل ____  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .3

.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .4

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

نيعارذلا حيوطت 
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امهعض مث  راسيلا ،) لكشلا 11 ، رظنا   ) كسأر قوف  ءطبب  كيدي  عفرب  أدبا   .1
(. فصتنملا لكشلا 11 ،  ) كقنع فلخ 

لكشلا 11، رظنا   ) كتعاطتسا ردق  ةفاسم  ىصقأ  ىتح  كيقفرم  درفا   .2
(. نيميلا

نيعارذلا حيوطت  لكشلا 11 .

.ناوث ةدمل ____  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .3
.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .4

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

قفرملا ينث 

لكشلا رظنا   ) ماملأل كيدي  يفك  هيجوتو  نيبناجلا ، لىع  نيعارذلا  عضوب  أدبا   .1
(. 12

لكشلا رظنا   ) كفتك كدي  فك  سملي  ىتح  قفرملا  نم  كعارذ  ينثب  مق   .2
(. 13
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ناهجتم نيديلا  افك  لكشلا 12 .
ماملأل

نم كعارذ  ينثب  مق  لكشلا 13 .
قفرملا

.ءدبلا ةيعضو  لىإ  عجرا   .3
.تارم كلذ ___  ررك   .4

.رخلآا عارذلا  عم  نيرمتلا  ررك   .5

.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 
كاسملإل ىوقلأا  كدي  مدختساف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 

.كيقفرم ينثب  مقو  فعضلأا  ديلا  مصعمب 

يرئاد لكشب  دعاسلا  كيرحت 

.لفسلأل نيفكلا  هيجوت  عم  كرجحِ  لىع  كيدعاس  دنسا   .1
(. لكشلا 14 رظنا   ) فقسلا هاجتاب  لىعلأل  ديلا  فك  ردأو  نيعارذلا  دحأ  عفرا   .2

(. لكشلا 15 رظنا   ) لفسلأل كدي  فك  هيجوت  عم  ةيادبلا  ةيعضو  لىإ  عجرا   .3
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ردأو كعارذ  عفرا  لكشلا 14 .
لىعلأل ديلا  فك 

لىإ ديلا  فك  ردأ  لكشلا 15 .
ةيادبلا ةيعضو 

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

عارذلا مصعم  كديب  كسمأف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 
.لفسلألو لىعلأل  كدي  فك  فلو  كدعاس  ردأ  .فعضلأا 

مصعملا ينث 

وأ دعقملا  دنسم  وأ  ةلواطلا  لثم  رقتسمو  بلص  حطس  لىع  كيعارذ  عض   .1
.ةيرحب اكرحتي  نأو  حطسلا ، لىع  نم  نامصعملا  لىدتي  نأ  يغبني  .بتكملا 
لفسلألو لىعلأل  كيمصعم  ينثب  مقو  فقسلا  هاجتاب  لىعلأل  كيدي  يفك  ردأ   .2

(. لكشلا 16 رظنا  )

11/16



مصعملا ينث  لكشلا 16 .

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

كاسملإل ىوقلأا  كدي  مدختساف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 
.لفسلألو لىعلأل  هينثب  مث  .فعضلأا  ديلا  مصعمب 

بناجلل مصعملا  ينث 

.كرجح لىع  اهعض  وأ  ةلواطلا  لثم  وٍتسم  حطس  لىع  كيدعاس  عض   .1
رظنا  ) كدعاس وأ  كقفرم  كيرحت  نود  رخلآا  لىإ  بناج  نم  كيمصعم  كرح   .2

(. لكشلا 17

بناجلل مصعملا  ينث  لكشلا 17 .
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.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

ديلا معدل  ىوقلأا  كدي  مدختساف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 
.رخلآل بناج  نم  مصعملا  ينثب  مث  .فعضلأا 

عباصلأا ينث 

.كرجح لىع  اهعض  وأ  ةلواطلا  لثم  وٍتسم  حطس  لىع  كيدعاس  عض   .1
حبصت ىتح  جراخلل  كعباصأ  دمو  ديلا  حتفا  مث  كديب ، ةيوق  ةضبق  عنصا   .2

(. لكشلا 18 رظنا   ) ةميقتسم

عباصلأا ينث  لكشلا 18 .

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

دمو ينثل  ىوقلأا  كدي  مدختساف  رخلآا ، نم  فعضأ  نيعارذلا  دحأ  ناك  اذإ 
.فعضلأا ديلا  عباصأ 

عباصلأا دم 

.كرجح لىع  اهعض  وأ  ةلواطلا  لثم  وٍتسم  حطس  لىع  كيدعاس  عض   .1
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(. لكشلا 19 رظنا   ) ىرخأ ةرم  اهمض  مث  ءطبب ، اهنيب  دعابو  كعباصأ  درفا   .2

عباصلأا دم  لكشلا 19 .

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

عباصلأا ةهجاوم 
(. لكشلا 20 رظنا   ) ماهبلإا سملي  عبصإ  لك  فرط  لعجا 

عباصلأا ةهجاوم  لكشلا 20 .

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

لودنبلا نيرمت 

لىدتي فعضلأا  كعارذ  لعجا  .ىوقلأا  كعارذ  لىع  دنساو  ةلواط  لىع  ئكتا   .1
.ةيرحب لفسلأل 
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يفو نيميلا ) لىإ   ) ةعاسلا براقع  هاجتا  يف  رودي  فعضلأا  كعارذ  لعجا   .2
رظنا  ) فلخللو ماملأل  هكرحو  راسيلا ) لىإ   ) ةعاسلا براقع  هاجتا  سكع 

.ةكرحلا يف  كعارذ  دعاست  ةيبذاجلا  عد  لكشلا 21 .)

لودنبلا نيرمت  لكشلا 21 .

.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

اصعلا نيرمت 

.كديب اصع  كسمأو  كيبناج ، لىع  كيعارذ  عضو  كرهظ  لىع  قلتسا   .1
لعج عم  كسأر ، قوف  اهلعجا  مث  فقسلا  هاجتاب  لىعلأل  اصعلا  عفرا   .2

(. لكشلا 22 رظنا   ) دحاو ىوتسم  يف  نيعارذلا 

اصعلا نيرمت  لكشلا 22 .

.ةيادبلا ةيعضو  لىإ  كيعارذ  دعأ   .3
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.تارم كلذ ___  ررك 
.ايًموي تارم  نيرمتلا ___  اذه  سرام 

لصاوتلا تامولعم 
للاخ نم  ينهملا  وأ  يعيبطلا  جلاعلا  يئاصخأ  عم  لصاوتلا  كنكمي 

_______________.

If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk

with another MSK provider. There is always a doctor or
nurse on call. If you’re not sure how to reach your

.healthcare provider, call 212-639-2000

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 

Arm Exercise Program - Last updated on July 14, 2021
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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