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Cancer-Related Fatigue (www.mskcc.org/cancer-care/patient-

Managing Cancer-Related Fatigue fory (education/managing-related-fatigue
Survivors (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-related-
.933:8)l 132 3o line (o s3laiwdl cllasS eliSes J(fatigue-survivors

Please visit www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-
education/managing-cancer-related-fatigue-exercise to watch
.this video
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https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-related-fatigue
https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-related-fatigue-survivors
https://www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-education/managing-cancer-related-fatigue-exercise
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www.cancer.org/treatment/treatments-and-side-effects/physical-side-
effects/fatigue.html

(ACS-2345 (800-227-2345-800
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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
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http://www.cancer.org/treatment/treatments-and-side-effects/physical-side-effects/fatigue.html
tel:+1-800-227-2345
https://www.mskcc.org/pe

	السيطرة على الإجهاد المرتبط بالسرطان بممارسة التمارين
	نبذة عن الإجهاد المرتبط بالسرطان
	الإجهاد المرتبط بالسرطان والتمارين
	إحداث التوازن بين فترات الراحة وممارسة التمارين
	الاستعانة باختصاصي علاج طبيعي أو مهني

	نصائح لممارسة التمارين عند الشعور بالإجهاد
	أنواع التمارين
	التمارين الهوائية
	التمارين التي تمنحك الشعور بالقوة
	تحريك الكاحل بشكل دائري
	تمارين الكاحل
	المشي في المكان
	ركلات الجلوس
	رفع الذراعين

	تمارين الإطالة
	مد الذراعين للأعلى
	مد الساق
	مد العنق الجانبي

	تمرين التنفس العميق

	الموارد
	تتبع نشاطك


