
 

تمرين للعرج المتقطع

 
ما هو العرج 

المتقطع؟
 

•    
 

ف

 

ألم

 

عضلات الساق أو عدم  
  
 

المش

 

أثناء

 

الراحة

 

• 

يحدث عادة بسبب تضيق

    
 

ف

 
   

ايي

 

الش

 

 

 
 بالتمرين  NICE معهد  يوص  

ف عليها تثمر    -الفوائد  أفضل حصص تدريبية مش 
عما إذا كانت متوفرة   أخصاءيكاسأل طبيبك أو  

 محلي
 
 ا

 

 

 فوائد التمرين
 

 يخفف الألم 
 

عمليات  يقلل من الحاجة إلى 
 لأوعية الدموية الجراحة ل

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ايي    تصلب الش 

 

تدفق 
الدم 

 
 
 
 
 
 
 

 تضيق 

ايي     الش 

 

 
بشعة يمكنك الحفاظ عليها  امش 

 دقائق 10-3لمدة 
 
 
 
 
 
 

ن اللياقة  لتقليل الألم وتحسي 

 امش  

يحسن صحة القلب والأوعية  
 الدموية 

 

 يحسن المزاج

 

 يحسن النوم 

 

 يحافظ على وزن صح  

 
 

 

 مزيد من التوجيه 

 التوصيات الرئيسية

  60- 30اهدف إلى إكمال  •
  

  كل  دقيقة من المش 
ف 

 حصة 

•   
  -اتبع نمط المش 

   –الراحة 
)انظر   المش 

   لرسم ا 
التوضيح  ف 

( الوسط  

 بانتظام لممارسة     

 الرياضة           

عادة   واجعله جيد، والأكثر أفضل،  القليل  

 

ا  • سرعة ووقت    -زد تدريجي 
 مشيك 

عادة ما   - تحلى بالصثر  •
يستغرق الأمر عدة أسابيع  

من التمارين لتحسي    
الأعراض 

    حصص   3-5 •
ف 

 الأسبوع 

ح حتر يهدأ  اسثر
الألم ثم امشِ  

ا
 
مجدد

الساق   يزداد ألماستمر حتر  
مستوى معتدل إلى إلى  

 شديد 

 
 

 نصائح عامة 

ب الماء ارتدي ملابس مريحة وحافظ على رطوبتك  •  بش 

 أماكن للراحة فيها اخثر طرق  •

•  
 
ك، اجعل تمرينك متنوعا  على المرح وحافظالآخرين،  واسر 

 لا تمارس الرياضة إذا كنت مريضا  •

  الصدر أو دوار أو غثيان اطلب المشورة  •
الطبية إذا شعرت بألم ف 

 مارس أنشطة التقوية والتوازن                               
 
 أيضا

 

 

   رقص  يوغا  حمل الحقائب الثقيلة  الجيم 
 بولينغ  تاي تش 

  الأسبوع 
  يومي   على الأقل ف 

 ف 
 وتقلل من قوي ك  تبقر  ...

 
 مخاطر السقوط ا

 

 

ع لمؤسسة   يرجر الانتقال إلى الرابط أدناه أو مسح رمز الاستجابة الشيعة ضو ،Circulation Foundationالدورة الدموية لمعرفة المزيد حول هذه الحالة، أو التثر
 
 . ئيا

  www.circulationfoundation.org.ukمؤسسة الدورة الدموية: 

 : إخلاء مسؤولية
 . طتر  وسيلة مساعدة لاتخاذ قرار لا تعتثر هذه المعلومات 

 أي اعتماد على هذه المعلومات يكون على مسؤولية المستخدم الخاصة. 

 : شكر وتقدير
  إنتاج هذا

   للمراجعي   الذين ساعدوا ف 
تمويله بشكل  والذي جرى، المنشور المعلوماتر

يا.  ك من قبل مؤسسة الدورة الدموية وجامعة نورثمثر  مشثر

 

  بألم   •
لا تخف من المش 

  الساق 
 فلن يؤذيك  -ف 

https://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement%20v2_569.pdf



