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 حركةال

قد یستغرق الأمر وقتاً  الأدویة، وكما ھو الحالُ معللأشخاص الذین یعانون من الألم. بالنسبة  العلاجون الحركة شكلاً من أشكال تكُ قدْ 

التي تمارس فیھا المرات  دَ فإن عدَ  كعلاج،الحركة  عندما تستخدمُ  وبالمثل،. معكات التي تنجحُ ع المناسب من الحركللعثور على النوْ 

تجربة أنواع جدیدة من فَ  یوم؛ان. لست مضطرًا للاعتماد على نفس الأنشطة كل ھمّ مُ أمْرانِ  ھافي الیوم ومقدار الوقت الذي تقضیھ فیالحركة 

 !شيء نشجعك علیھ الحركة

یمكن أن  عملي نشاط فإن أيّ  الكلب،أثناء ممارسة التمارین في الصباح أو تنظیف المنزل أو تمشیة وأنتَ تستمع للمِذْیاع سواء كنت ترقص 

بینَ أنھ من المفید أیضًا طلب المساعدة من أخصائي العلاج الطبیعي أو غیره من متخصصي الحركة  یساعد في إدارة الألم. قد تجدُ   المُدرَّ

 .مزمنعلى إدارة الألم ال

 :أنواع رئیسیة من التمارین 4إلى  3ن خطة الحركة النموذجیة مزیجًا من أن تتضمّ  یجبُ 

 )ل ضربات القلب (مثل المشي وركوب الدراجات والسباحةدَّ عَ ن مُ ممارسة الریاضة التي تزید مِ  •

 )د (مثل الیوجا أو التاي تشيوالتمدُّ  الواعیةالاسترخاء والحركة  •

 عضلاتك ف لبناءة والتكیّ القوّ  •

 التوازن وخفة الحركة •

دقائق ثلاث  10المشي لمدة  المثال،(على سبیل  طویلةحركاتك على مدار الیوم بدلاً من القیام بھا في جلسة واحدة  لُ صْ قد یكون من المفید فَ 

 .)دقیقة مرة واحدة 30مرات في الیوم بدلاً من المشي لمدة 

 التمّارین الریاضیة والعاطفیة لممارسة النفسیةاجز ب على الحوَ التغلُّ 

 .أنشطة تستمتع بھا. من المرجح أن ترغب في ممارسة الریاضة إذا كان ذلك یجعلك سعیداً أن تجدَ  لْ حاوِ  •

 .تستمتع بھاجدیدة أنشطة ئكَُ قد تفاجِ  -أنشطة جدیدة  بْ جرّ •

 !نفسك عندما تحاول ممارسة الریاضة ئْ كافِ •
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 .ني ومرِ أن جسمك قوّ  ولكن تذكرْ  ،نسیانالقد یكون من السھل  •

 ؟ركُ عندما أتحَ  كنتُ أتَألَمُ ماذا لوْ 

 التحركلم عند على الأالأشخاص  یكون رَدُّ فِعلِ  الأحیان،الألم أحیاناً الحركة والتمارین الریاضیة. في كثیر من  یعیقُ  قدْ  •

 :الطُّرُق بإحدى ھذه

o التوَقُّف 

o التحّرك بشكل مختلف 

o  التحّرك بشكل زائد وَمُقاوَمةُ الألمالاستمرارُ في 

مقدار النشاط الذي  ھوَ و. الذي یناسبكُ كنقطة انطلاق معقولةبإیجاد خط الأساس  دأْ بْ اِ  الألم،حرك مع معرفة كیفیة التّ لِ  •

 .عند البدء بأي حركة جدیدةومُعتدِلاً ظًا تحفّ مُ  یمكنك القیام بھ دون زیادة الألم. كنْ 

 .د العضلي / الإرھاقالإحساس بالتمدّ  مستوى ة" الألم أوإلى "حافَّ  نتقلْ اِ  الأساس،خط  نْ مِ  •

 وراقب الألم. ذكّرْ  عضلاتك، خِ رْ وأ تنفسك، حافظ حتى على ھدوء ھدوئك،حافظ على  بالألم،عندما تبدأ في الشعور  •

 .الألم لا یعني دائمًا الإصابة نفسك أنك بأمان وأنّ 

ً تحسن تعُتبرَُ ٪ في الأسبوع 10إلى  5بنسبة زیادة من ببطء. زیادة حركتك ببضع دقائق أو  والبِناءِ نفسك  قمْ بتحَديّ •  ا

 !اً كبیر

 فإلیك كیفیة البدء جدید،إذا كنت ترید تجربة شيء 

• 

• 

• 

• 

• 

•

 . اخترْ  نشاطًا تستمتع بھ وحد ّد ْ ھدفاً صغیرً ا یسھل تحقیقھ لتحفیزك

اجعل ْ الحركة جزءًا من حیاتك الیومیة. لا یجبُ  أن یكون ھذا "تمریناً " رسمی �ا ولكن یمكنھ أن یتضمن الحركة بأي 

 . شكل من الأشكال )كاللعب مع الأطفال أو غسل الأطباق(

 . احتفل ْ بانتصاراتك، وخاصة الصغیرة منھا

 . اكتبْ  الأسباب التي جعلتك تمارسُ  الریاضة وقائمة بالأھداف وعلقھاّ في مكان ما بحیْث یمكنك رؤیتھا
 ! انضم ّ إلى مجموعة وتمرّ نْ  مع الأصدقاء - فالتمرین الجماعي یحفُ زّ ُ  الدافع بشكل طبیعي

توَ قع التقلبّ ات المتعاقبة إیجابیا� وسلبیّ اً. لا تثب طِّ ْ عزیمتك إذا كنت بحاجة إلى تخطي بضعة أیام أو حتى بضعة أسابیع 

بدون تمارین حركة. قد یحدث ذلك، وھذا أمر طبیعي. فقط ابدأ ْ مرة أخرى وقم ْ من جدید ببناء قوَّ تك الدافعة السابقة 

 . ببطء
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 )الموارد (الإنجلیزیة

ھة جّ موَ  اتحرك ):Pain BC( طرف كولومبیا البریطانیة للتعامل مع الألم من :البیْتسلسلة الحركة اللطیفة في •

 یعانون من الألمللأشخاص الذین 

 LivePlanBe ل علاجات وتقنیات العقل والجسمحوْ  قسمخطة العیش ب:  •

 LivePlanBe) +حسابفرّ عل التوَ لحركة (تتطلب خطة العیش ب +: قسم عن ا •

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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	يجبُ أن تتضمّن خطة الحركة النموذجية مزيجًا من 3 إلى 4 أنواع رئيسية من التمارين:
	قد يكون من المفيد فَصْلُ حركاتك على مدار اليوم بدلاً من القيام بها في جلسة واحدة طويلة (على سبيل المثال، المشي لمدة 10 دقائق ثلاث مرات في اليوم بدلاً من المشي لمدة 30 دقيقة مرة واحدة).
	o التوَقُّف
	o التّحرك بشكل مختلف
	o الاستمرارُ في التّحرك بشكل زائد وَمُقاوَمةُ الألم

