
   

 الرياضة وأمراض القلب

تمارين زيادج قوج التحمل 
 لمرضى القلة وتناء الجسم

ذَارِٝ اىيٞاقح اىثذّٞح ذشٗد الإّساُ   -1

تف٘ائذ عذج ىيصحح اىعاٍح ٍثو إّقاص 

اى٘سُ ٗسٝادج ٍعذلاخ اىطاقح اىٍٞ٘ٞح 

في٘ . ٗذقيٞو ّسثح الإصاتح تأٛ ٍزض

ٍِ ٍشنيح فٜ اىقية فئّٔ ٍِ مْد ذعاّٜ 

اىعزٗرٛ أُ ذثذأ تثػء ٗتاىرذرٝح ٗأُ 

ذعَو ٗفقاً ىَعذلاخ سزعح ظزتاخ قيثل، 

ٗذَارِٝ اىيٞاقح اىثذّٞح ىٖا إَٔٞح تعذ 

الإصاتح تٖث٘غ فٜ اىقية ٗفٜ اى٘قاٝح 

 ٍِ الإصاتح تأٝح أسٍح قيثٞح أخزٙ

لاتذ ٍِ ذْشٞػ اىذٗرج اىذٍ٘ٝح تثعط   -2

فع ٍِ سزعح ظزتاخ اىرَارِٝ اىرٜ ذز

اىقية ٗٝدة أُ ذنُ٘ ٕذٓ اىرَارِٝ ٍزٝحح 

َٝنِ أُ ذخرار تِٞ اىَشٜ . ىل فٜ أدائٖا

 ٗرم٘ب اىذراخاخ ٗاىسثاحح

 

ٍزاخ أسث٘عٞاً مو  5-3ذذرب ٍِ   -3

دقٞقح تق٘ج  45-30ٍزج ٍا تِٞ 

ٍر٘سطح عيٜ أُ ذثذأ تثػء ٗلاتذ ٍِ 

خعو أٗه خَسح دقائق ٍِ اىرذرٝة 

ىرسخِٞ ععلاخ اىدسٌ ىرعطٜ خسَل 

 اىنافٜ ىٞعراد عيٚ اىَدٖ٘د اى٘قد

اسرَز فٜ ذَزْٝاذل تفرزاخ ٍزٝحح   -4

ىل ٗاىرٜ ذسَح ىل تاىحذٝس تذُٗ 

 صع٘تح

قيو ٍِ سزعح أدائل ىيرَزِٝ   -5

دقائق حرٚ ذسَح ىيذً  5ذذرٝدٞا آخز 

تأُ ٝع٘د ٍِ اىععلاخ اىْشطح إىٜ 

اىقية ٗحرٚ ذسَح ىدسذك أُ ٝع٘د 

ٖٝا ذذرٝدٞاً ىحاىح اىسنُ٘ اىرٜ ماُ عو

قثو أداء اىرَارِٝ ٗلا ذر٘قف فدأج عِ 

 أداء اىرَزْٝاخ
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 ما هي أسثاب الإصاتح
تأمراض القلة 

ٝ٘خذ ع٘اٍو ٍساعذج ذشٝذ ٍِ ّسثح 

الإصاتح تَزض اىقية، ٍِٗ أحذ اىع٘اٍو 

اىَساعذج عيٜ سٝادج ذيل اىْسثح ٕٜ 

اىحٞاج اىخاٍيح، ىنْٖا ٍِ اىع٘اٍو اىرٜ 

ٝسٖو اىرغية عيٖٞا فٜ ّفس اى٘قد، ٕذا 

إىٚ خاّة ع٘اٍو عذٝذج أخزٙ ذساعذ 

ٗذشٝذ ٍِ ّسثح الإصاتح تأٍزاض  عيٜ

  :اىقية ٍْٖا

 .ارذفاع ظغػ اىذً -1   

اىسَْح ٗسٝادج ّسثح اىذُٕ٘  -2   

 . تاىدسٌ

 .اىرذخِٞ  -3   

 .اىسنز -4       

 .ارذفاع ّسثح اىن٘ىسرزٗه تاىذً  -5       

 اىر٘ذز اىْفسٜ ٗاىعصثٜ  -6       

 
 

 كيف تثدأ ترنامج التدرية؟

ى٘ مْد ٍِ اىَصاتِٞ تأحذ أٍزاض اىقية 

أٗ مْد عزظح ىلإصاتح تٖا فٞدة أُ 

ذقً٘ تاسرشارج اىطثٞة قثو أُ ذثذأ 

ٝدة أُ ٝدزٙ ىل تزّاٍح اىرذرٝة ٗ

فحصاً شاٍلاً ٗرسٌ قية تاىَدٖ٘د ٗذأمذ 

ٍِ اىَزاخعح اىطثٞح ىلأدٗٝح اىرٜ ذأخذٕا 

ظاعفاخ اىرٜ ذحذز ٍِ حرٚ ذردْة اىٌ

. تعط الأدٗٝح ّرٞدح اىرَارِٝ اىزٝاظٞح

ٝدة الإرَاً تْصائح اىَذرب اىذٛ َٝنِ 

أُ ٝصف ىل تعط اىرَارِٝ اٍْٟح 

ٗاىَفٞذج ىل ذثعاً ىحاىرل اىصحٞح ٗقذراذل 

ٗذسرطٞع أُ ذدذ ٕؤلاء . اىثذّٞح

اىَذرتِٞ اىَرخصصِٞ فٜ الأّذٝح 

ظاً اىزٝاظٞح ٗاىداٍعاخ ٍِٗ اىََنِ أٛ

اىيد٘ء إىٜ قزاءج تعط اىنرة اىرٜ 

ذرحذز عِ اىرعيَٞاخ اىخاصح تأداء 

 اىزٝاظح تاىْسثح ىَزظٜ اىقية

 فوائد الرياضح تالنسثح
 لمريض القلة

أٗلاً أُ ّعزف أُ اىقية ٕ٘ إٌٔ ععيح لاتذ 

فٜ خسٌ الإّساُ ٗمأٛ ععيح أخزٙ ذحراج 

ٗتأداء تعط . ىرذرٝة حرٚ ذصثح أق٘ٙ

ٍثو رم٘ب ( الإٝزٗتٞل)ذَارِٝ اىيٞاقح اىثذّٞح 

اىذراخاخ ٗاىَشٜ ٗاىسثاحح فئّل ذق٘ٛ 

ععيح اىقية ىرعَو تنفاءج، ٗفٜ ّفس اى٘قد 

ذساعذ عيٜ اّخفاض ظغػ اىذً اىَزذفع 

ٗذخفط ّسثح اىن٘ىسرزٗه فٜ اىذً ٗذقيو ٍِ 

مَٞح اىذُٕ٘ تاىدسٌ ٗذساعذ عيٜ الاترعاد 

عِ اىر٘ذز اىْفسٜ ٗمْرٞدح ّٖائٞح ذقيٞو 

 ّسثح الإصاتح تأٍزاض اىقية

إُ اىرَارِٝ اىزٝاظٞح لا ذقيو فقػ ٍِ ّسثح 

الإصاتح تأٍزاض اىقية، ٗىنْٖا ذحسِ أٝعاً 

عذ اىيٞاقح اىثذّٞح ىلإّساُ ٗخص٘صاً ب

الإصاتح ٍزج ٗاحذج تٖث٘غ فٜ اىقية ٗذساعذ 

أٝعاً عيٜ ذدْة مثٞز ٍِ اىع٘اٍو اىرٜ ذشٝذ 

 ٍِ خطز الإصاتح تأٍزاض اىقية

 


