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الرياضة أولا 
يعتبر النشاط البد� و م	رسة الت	رين الرياضية من الاستراتيجيات الامنة و 

القا�ة على الأدلة المثبتة في معالجة التهاب المفاصل العظمي. 

�كن للنشاط البد� و م�رسة الت�رين الرياضية أن: 

تؤخر أو تقي من استبدال المفصل. 

تؤخر أو تقي من التدهور الوظيفي

تخفيف أ� المفصل

الرياضة هي الدواء
ستساعدك �ارين التقوية و النشاط البد� المنتظم في التعامل 

مع التهاب المفاصل العظمي لديك حتى تتمكن من القيام 
بالأشياء اليومية التي تهمك

 
أظهرت الأبحاث التي أقيمت على التهاب المفصل العظمي في الفخذ و الركبة 

بالمقارنة مع عدم م�رسة الرياضة, أن م�رسة الت�رين الرياضية تساعد و بشكل 
كب¬ في تقليل الأ� أك» من البراسيتامول. وعليه ومن هذا السياق فالت�رين الرياضية 

هي الدواء.

ما هي الت	رين التي يجب أن أمارسها؟ 
يجب أن تكون الت�رين الرياضية هي العلاج الأساسي لالتهاب المفاصل 

العظمي لديك و يجب ان تتضمن: 
• تقوية العضلات المحيطة

• تحريك المفاصل 
• أ¶اط الحركة الطبيعية 

• النشاط البد� العام لزيادة اللياقة و تقليل وقت قلة الحركة. 

�كن السيطرة على التهاب المفاصل 
العظمي بنجاح. 

اطلب النصيحة و المشورة من اخصا� 
العلاج الطبيعي عن أنسب أنواع 

الت	رين الرياضية المناسبة الخاصة بك. 

هل �كنني م	رسة الرياضة؟ 
ان الت	رين الرياضية مناسبة لجميع الأشخاص المصاب§ بالتهاب المفاصل 

العظمي بغض النظر عن العمر, شدة الأعراض, أو درجة العجز.  

�كن وصف برامج الت�رين الرياضية و تصميمها لتناسب احتياجات 

الفرد لض�ن أن تكون الت�رين قابلة للتحقيق و امنة.   

• تقلل الألم 
• تزيد وظائفك البدنية و قدرتك على أداء الأنشطة التي تهمك

• تحسن من قوة عضلاتك التي تحمي و تدعم مفاصلك. 
• تخفف من تيبس المفاصل

• تحسن من توازنك و بالتالي تخفف من خطر سقوطك

• تحسن من مستويات الطاقة و الشعور بالتعب  
• تساعدك في الحفاظ على وزن صحي والذي يعتبر أمر مهم لمعالجة التهاب المفاصل العظمي 

• تعزز من مزاجك 
• تزيد من لياقة القلب و الأوعية الدموية 

• تساعدك على النوم بشكل أفضل 

كيف �كن للرياضة أن تساعد؟  
قد يكون من الصعب الاستمرار في الحركة عندما تكون مصابا بالتهاب المفاصل ولكن البقاء نشيطا قدر الامكان �كنه تحسÃ الأ�, والتخفيف من أعراض التهاب المفصل 

العظمي.  �كن لاخصاÄ العلاج الطبيعي أن يساعد في تسهيل الحركة.  

الرياضة و م�رسة الت�رين الرياضية �كنها أن: 

قد يوصي أيضا اخصاÄ العلاج الطبيعي بالتحريك و التمدد ,خاصة في حالة التهاب المفصل العظمي للفخذ

تدرج النشاطات 
قم بنشاطاتك ببطء و تدريج 
حتى تتمكن من الوصول الى 

المستويات الموصى بها من 
النشاط البد�.


