
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
�ں��عار�دلا    �ں��ر�م	�    �حما��ر��

یلع "!دع�س��س  �ى�دلا  �ں��عار�دلا  �ں��ر�م	�  �حما��ر��  	ٮ�مولعملا  ە�ده  �(ص	� 
.�یع���+ط لك-س��  �ی��0ع	�لا 

�مك .س�+��	�لا��  روع-سلا  ع�+م  یلع  	هط��س��  	ٮ�كرح��  �ں��عار�دلا  �ں��ر�م	�  "!دع�س	� 
یلع "7	�رد	0و  "7	�و	0  	ەد�ع	�ساو  ل�ص�90ٔ  لك-س��  "!رح	�لا  یلع  "!دع�س	�  �ه�9�ٔ 

.لمح	�لا
	ٮ�ل�صعلا 	ٮ�عوم�حم  �صع��  �ں��رم	�  یلع  	ه��لا	�لا  �ں��عار�دلا  �ں��ر�م	�  "!دع�س	� 

�ی�+ل	� ی	�ح  �ں��ر�م	�لا  �ی�+هملا  و9ٔ  �یع���+طلا  �ح�لعلا  �یٔ��ص�ح9ٔ  ل?دعُ��  د	0و  .	ه��ل	��حملا 
."7	�ا�حا��	�حا

�ں��ر�م	�لا    	هسر�ممل    حٔ��ص��
ی��-س	�سملا لا��رس  دِ	�را  ."7	�كرح  د?��	ُ�	�   B� 	هح��رم  س���لم  ءاد	�را  یلع  صرحا 

.	ه���صا��ر س���لم  و9ٔ  	هما�ح����  و9ٔ 
.ءط�+�� 	هكرح  لك   ��Gٔءاد م	0 

�ںوك�� �م��ر  .	Iمع��  سَّ���َ+	�  .�ں��ر�م	�لا  ە�ده  �ںم  ٍ�ى9ٔ  ءاد9ٔ  ءا�+-9�ٔ  "7سا���9�ٔ  س�+ح	�   B�
	ه�ط��0حملل �ں��رم	�لا  ءا�+-9�ٔ  ع��	�رم  	ٮوص��  	ٮارملا  ددع  �ٮ�سح  د����ملا  �ںم 

.س���+	�لا�� "!ر��ك�د	�و  س���+	�لا  	ٮ�كرح  م���ط�+	�  یلع 
	ه��0ح یلع  سول�حلا  و9ٔ  ر��رسلا ، یلع  ءا	�ل	�س�Bا  ءا�+-9�ٔ  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  سر�م 

.�ڡو	0ولا ءا�+-9�ٔ  و9ٔ  دع	�م ، یلع  	هم��	�	�سم  	هما	���  سول�حلا  و9ٔ  ر��رسلا ،
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�ںم  0��	Gٔدك �ڡو	0ولا ، و9ٔ  ر��رسلا  	ه��0ح  یلع  سول�حلا  ءا�+-9�ٔ  �ه	�سر�م  ا�د9ٕو 
یلع دع�س��س  ا�ده�0  ."�7+م  �ٮر	�لا��  "7	����عر  �ںع  لوؤسم  "��7ر-س  د�حاو	� 

."7طو	�س رطا�حم  لل	���و  "7	�م�لس  �ںم  دكGٔ	�لا 
ر�+�ح9ٔ .هسر�م	�  �ل�0  �ں��ر�م	�لا ، دح9ٔ  ءاد9ٔ  ءا�+-9�ٔ  ملB�ٔا  و9ٔ  حا��	�ر�Bا  مدع��  	ٮرع-س  ا�د9ٕ 

	ه�+س�+لا�� 	هح��رملا  ر���ع  �ں��ر�م	�لا��  �یع���+طلا  �ح�لعلا  و9ٔ  �ی�+هملا  �ح�لعلا  �یٔ��ص�ح9ٔ 
.ى�دB�ٔا "7ل  ��Q+س	�   B� �ی	�لا  ىر�حB�ٔا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  لصاو  ."7ل 

.�ی�+هملا و9ٔ  �یع���+طلا  �ح�لعلا  �یٔ��ص�ح9ٔ  -س	0ا�+�0  	هلٔ+س9ٔ ، �ى9ٔ  "��7دل  	���Qك  ا�د9ٕ 
�ں��ر�م	�لا

�ں����	�كلا    �ره
(. لك-سلا 1 ر�ط��ا   ) �را�ر	�ه�Bا 	هكرح  ل-�م  "�����7د9ٔ ، ەا�ح	�ا��  یلعٔ�لل  "���7�	�ك  "!رح   .1

(. لك-سلا 2 ر�ط��ا   ) ل��سٔ�لل �مه�ص���حا   .2

�ره لك-سلاو 2 . لك-سلا 1 
�ں����	�كلا

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

�ں����	�كلا    ط�ع�ص    �ں��رم	�
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اعًم �ں����	�كلا  �یحول  یلع  ط�ع�صلا  لو�ح  ."!ره�ط  ەا�ح	�ا��  �(ل�حلل ، "���7�	�ك  "ّ!ِرح   .1
(. لك-سلا 3 ر�ط��ا  )

ط�ع�ص �ں��رم	�  لك-سلا 3 .
�ں����	�كلا

.�ںاو-� 	ەدمل ____  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��0ح   .2
.�حر	�سا  .3

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

 
م�مٔ�لل    �ں����	�كلا    "��7رح	�

(. لك-سلا 4 ر�ط��ا   ) "!ردص ەا�ح	�ا��  م�مٔ�لل  "���7�	�ك  "!رح   .1
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�ں����	�كلا "��7رح	�  لك-سلا 4 .
م�مٔ�لل

.�ںاو-� 	ەدمل ____  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��0ح   .2
.�حر	�سا  .3

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

�ىرٔ�اد    لك-س��    �ں����	�كلا    "��7رح	�
(. لك-سلا 5 ر�ط��ا   ) 	ٮارم �ىرٔ�اد ___  لك-س��  م�مٔ�لل  "���7�	�ك  �(ل   .1

لك-س�� �ں����	�كلا  "��7رح	�  لك-سلا 5 .
�ىرٔ�اد
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.	ٮارم �ىرٔ�اد ___  لك-س��  �(ل�حلل  "���7�	�ك  �(ل   .2
.�حر	�سا  .3

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
 

�ىرٔ�اد    لك-س��    �ں���+��ا�حلا    یلع    �ں��عار�دلا    "��7رح	�
."7م�م9ٔ اعًم  "��7د��  "�7+-ساو  �ں����	�كلا ، عا��	�را��  "��7عار�د  دم   .1

(. لك-سلا 6 ر�ط��ا   ) "!رص�ح "��7رح	�  �ںود��  ر�س��لا  یل9ٕ  "��7عار�د  "!رح   .2

�ں���+��ا�حلا یلع  �ں��عار�دلا  "��7رح	�  لك-سلا 6 .
�ىرٔ�اد لك-س�� 

.�(ص	��+ملا یل9ٕ  "��7عار�د  دع9ٔ   .3
."!رص�ح "��7رح	�  �ںود��  �ں��م��لا  یل9ٕ  "��7عار�د  "!رح   .4

.�(ص	��+ملا یل9ٕ  "��7عار�د  دع9ٔ   .5
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
�ں����	�كلا    ع�0ر
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"��7د�� "�7+-سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ  �ں��رم	�لا ، ا�ده  ءاد9ٔ  ءا�+-9�ٔ 
."7س9ٔر 	ٯو�0  اعًم  �مهع�0راو 

.�ں���+��ا�حلا یلع  �ں��عار�دلا  ع�صو��  9ٔد��ا   .1
"7م�م9ٔ "��7عار�د  "!رحو  �صع�+لا ، �مه�صع�+ل  �ں��ه�حاوم  "��7د��  �ی��ك  لع�حا   .2

(. لك-سلا 7 ر�ط��ا   ) یلعٔ�لل �مهع�0راو 

�ں����	�كلا ع�0ر  لك-سلا 7 .

.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .3
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
�(ل�حلل    �ں��عار�دلا    ح��وط	�

"��7د�� "�7+-سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ  �ں��رم	�لا ، ا�ده  ءاد9ٔ  ءا�+-9�ٔ 
."7س9ٔر 	ٯو�0  اعًم  �مهع�0راو 

.�ں���+��ا�حلا یلع  �ں��عار�دلا  ع�صو��  9ٔد��ا   .1
یل9ٕ "�7�ل�ح  "��7عار�د  ع�0راو  �صع�+لا ، �مه�صع�+ل  �ں��ه�حاوم  "��7د��  �ی��ك  لع�حا   .2

(. لك-سلا 8 ر�ط��ا   ) 	ه�+كمم 	ه��0سم  دع�9�ٔ 
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�(ل�حلل �ں��عار�دلا  ح��وط	�  لك-سلا 8 .

.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .3
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
 

�ں���+��ا�حلل    �ں��عار�دلا    ع�0ر
(. لك-سلا 9 ر�ط��ا   ) �ں���+��ا�حلا یلع  �ں��عار�دلا   ��Gٕءا�حر 9ٔد��ا   .1

�ں��عار�دلا ع�0ر  لك-سلا 9 .
�ں���+��ا�حلل

	ٯو�0 �مهع�0ر  لو�ح  .	ه�+كمم  	ه��0سم  دع�9�ٔ  یل9ٕ  �ں���+��ا�حلل  ءط�+��  "��7عار�د  ع�0را   .2
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.�ںكم9ٔ �ں9ٕ  "7س9ٔر 
.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .3

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

ر�ح9ٓ ص�ح-س  �ںم  	ەدع�سملا  �Qلطا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
.�(ع�صB�ٔا عار�دلا  ع�0رل 

ره�طلا��    	Iلس	�لا
لك-سلا ر�ط��ا   ) "��7د��  ��Gٕىدح "��7مصعم  دح9ٔ  "7سما  ."!ره�ط  �(ل�ح  "��7د��  ع�ص   .1

ىو	B�0ٔا عار�دلا  مد�ح	�سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ  (. 10
."!ره�ط 	ٯو�0  یلعB�ٔا  یل9ٕ  ر�حB�ٓا  عار�دلا  "��7رح	�  �ی�0  	ەدع�سملل 

ره�طلا�� 	Iلس	�لا  لك-سلا 10 .

.�ں�كمB�ٕا رد	0  "!ره�ط  �(ص	��+م  	ٯو�0  ءط�+��  "��7د��  "!رح   .2
.�ںاو-� 	ەدمل ____  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��0ح   .3

.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .4
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
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�ں��عار�دلا    ح��وط	�
�مهع�ص م-�  ر�س��لا ،) لك-سلا 11 ، ر�ط��ا   ) "7س9ٔر 	ٯو�0  ءط�+��  "��7د��  ع�0ر��  9ٔد��ا   .1

(. �(ص	��+ملا لك-سلا 11 ،  ) "7	��+ع �(ل�ح 
لك-سلا 11، ر�ط��ا   ) "7	�ع�ط	�سا رد	0  	ه��0سم  یص	90ٔ  ی	�ح  "��7	��0رم  در�0ا   .2

(. �ں��م��لا

�ں��عار�دلا ح��وط	�  لك-سلا 11 .

.�ںاو-� 	ەدمل ____  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��0ح   .3
.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .4

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

	0�Iرملا    �ی�+-�
لك-سلا ر�ط��ا   ) م�مٔ�لل "��7د��  �ی��ك  ه���حو	�و  �ں���+��ا�حلا ، یلع  �ں��عار�دلا  ع�صو��  9ٔد��ا   .1

(. 12
لك-سلا ر�ط��ا   ) "�7�	�ك "!د��  �(ك  سمل��  ی	�ح  	0�Iرملا  �ںم  "7عار�د  �ی�+-���  م	0   .2

(. 13

9/16



�ں�ه�ح	�م �ں��د��لا  ا��ك  لك-سلا 12 .
م�مٔ�لل

�ںم "7عار�د  �ی�+-���  م	0  لك-سلا 13 .
	0�Iرملا

.ءد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .3
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك   .4

.ر�حB�ٓا عار�دلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .5
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

"!�سمٕ�لل ىو	B�0ٔا  "!د��  مد�ح	�سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
."��7	��0رم �ی�+-���  م	0و  �(ع�صB�ٔا  د��لا  مصعم�� 

�ىرٔ�اد    لك-س��    دع�سلا    "��7رح	�
.ل��سٔ�لل �ں����كلا  ه���حو	�  عم  "!ر�ححِ  یلع  "��7دع�س  د�+سا   .1

(. لك-سلا 14 ر�ط��ا   ) �(	�سلا ەا�ح	�ا��  یلعٔ�لل  د��لا  �(ك  رد9ٔو  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  ع�0را   .2
(. لك-سلا 15 ر�ط��ا   ) ل��سٔ�لل "!د��  �(ك  ه���حو	�  عم  	ه��اد�+لا  	ه��ع�صو  یل9ٕ  ع�حرا   .3
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رد9ٔو "7عار�د  ع�0را  لك-سلا 14 .
یلعٔ�لل د��لا  �(ك 

یل9ٕ د��لا  �(ك  رد9ٔ  لك-سلا 15 .
	ه��اد�+لا  	ه��ع�صو 

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

عار�دلا مصعم  "!د����   0�Gٔ7سم" ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
.ل��سٔ�للو یلعٔ�لل  "!د��  �(ك  �(لو  "!دع�س  رد9ٔ  .�(ع�صB�ٔا 

 
مصعملا    �ی�+-�

و9ٔ دع	�ملا  د�+سم  و9ٔ  	هلو�طلا  ل-�م  ر	�	�سمو  �Qلص  حطس  یلع  "��7عار�د  ع�ص   .1
.	ه��رح�� �كرح	���  �ں9ٔو  حطسلا ، یلع  �ںم  �ں�مصعملا  یلد	���  �ں9ٔ  �ی�ع�+�+��  .�Q	�كملا 
ل��سٔ�للو یلعٔ�لل  "��7مصعم  �ی�+-���  م	0و  �(	�سلا  ەا�ح	�ا��  یلعٔ�لل  "��7د��  �ی��ك  رد9ٔ   .2

(. لك-سلا 16 ر�ط��ا  )
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مصعملا �ی�+-�  لك-سلا 16 .

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

"!�سمٕ�لل ىو	B�0ٔا  "!د��  مد�ح	�سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
.ل��سٔ�للو یلعٔ�لل  ه���+-���  م-�  .�(ع�صB�ٔا  د��لا  مصعم�� 

���Qا�حلل    مصعملا    �ی�+-�
."!ر�حح یلع  �هع�ص  و9ٔ  	هلو�طلا  ل-�م  وٍ	�سم  حطس  یلع  "��7دع�س  ع�ص   .1

ر�ط��ا  ) "!دع�س و9ٔ  "7	��0رم  "��7رح	�  �ںود  ر�حB�ٓا  یل9ٕ  ���Qا�ح  �ںم  "��7مصعم  "!رح   .2
(. لك-سلا 17

���Qا�حلل مصعملا  �ی�+-�  لك-سلا 17 .
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.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

د��لا معدل  ىو	B�0ٔا  "!د��  مد�ح	�سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
.ر�حٓ�لل ���Qا�ح  �ںم  مصعملا  �ی�+-���  م-�  .�(ع�صB�ٔا 

ع���صB�ٔا    �ی�+-�
."!ر�حح یلع  �هع�ص  و9ٔ  	هلو�طلا  ل-�م  وٍ	�سم  حطس  یلع  "��7دع�س  ع�ص   .1

ح�+ص	� ی	�ح  �حرا�حلل  "7ع���ص9ٔ  دمو  د��لا  ح	��0ا  م-�  "!د���� ، 	ه��و	0  	ه�ص�+	0  ع�+صا   .2
(. لك-سلا 18 ر�ط��ا   ) 	هم��	�	�سم

ع���صB�ٔا �ی�+-�  لك-سلا 18 .

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

دمو �ی�+-�ل  ىو	B�0ٔا  "!د��  مد�ح	�سا�0  ر�حB�ٓا ، �ںم  �(ع�ص9ٔ  �ں��عار�دلا  دح9ٔ  �ں�ك  ا�د9ٕ 
.�(ع�صB�ٔا د��لا  ع���ص9ٔ 

 
ع���صB�ٔا    دم
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."!ر�حح یلع  �هع�ص  و9ٔ  	هلو�طلا  ل-�م  وٍ	�سم  حطس  یلع  "��7دع�س  ع�ص   .1
(. لك-سلا 19 ر�ط��ا   ) ىر�ح9ٔ 	ەرم  �هم�ص  م-�  ءط�+�� ، �ه�+����  دعا��و  "7ع���ص9ٔ  در�0ا   .2

ع���صB�ٔا دم  لك-سلا 19 .

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

ع���صB�ٔا    	هه�حاوم
(. لك-سلا 20 ر�ط��ا   ) م�ه��B�ٕا سمل��  ع�+ص9ٕ  لك  �ڡرط  لع�حا 

ع���صB�ٔا  	هه�حاوم  لك-سلا 20 .

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

 
لود�+�+لا    �ں��رم	�
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یلد	��� �(ع�صB�ٔا  "7عار�د  لع�حا  .ىو	B�0ٔا  "7عار�د  یلع  د�+ساو  	هلو�ط  یلع  یٔك	�ا   .1
.	ه��رح�� ل��سٔ�لل 

�ی�0و �ں��م��لا ) یل9ٕ   ) 	هع�سلا �ٮرا	�ع  ەا�ح	�ا  �ی�0  رود��  �(ع�صB�ٔا  "7عار�د  لع�حا   .2
ر�ط��ا  ) �(ل�حللو م�مٔ�لل  هكرحو  ر�س��لا ) یل9ٕ   ) 	هع�سلا �ٮرا	�ع  ەا�ح	�ا  سكع 

.	هكرحلا �ی�0  "7عار�د  دع�س	�  	ه�����دا�حلا  عد  لك-سلا 21 .)

لود�+�+لا �ں��رم	�  لك-سلا 21 .

.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 
.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 

�صعلا    �ں��رم	�
."!د���� �صع  "7سم9ٔو  "���7+��ا�ح ، یلع  "��7عار�د  ع�صو  "!ره�ط  یلع  	Iل	�سا   .1
لع�ح عم  "7س9ٔر ، 	ٯو�0  �هلع�حا  م-�  �(	�سلا  ەا�ح	�ا��  یلعٔ�لل  �صعلا  ع�0را   .2

(. لك-سلا 22 ر�ط��ا   ) دحاو ىو	�سم  �ی�0  �ں��عار�دلا 

�صعلا �ں��رم	�  لك-سلا 22 .
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.	ه��اد�+لا 	ه��ع�صو  یل9ٕ  "��7عار�د  دع9ٔ   .3
.	ٮارم "7ل�د ___  ررك 

.اً��مو�� 	ٮارم  �ں��رم	�لا ___  ا�ده  سر�م 
لصاو	�لا    	ٮ�مولعم

ل�ل�ح �ںم  �ی�+هملا  و9ٔ  �یع���+طلا  �ح�لعلا  �یٔ��ص�ح9ٔ  عم  لصاو	�لا  "�7+كم�� 
_______________.

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

www.mskcc.org/pe اB�ٕكل�	ی��ور� ع	0وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه����ور	�كلB�ٕا ا�+	��+	�كم  �ی�0  -Qح�+لل 

Arm Exercise Program - Last updated on July 14, 2021
�ں�طرسلا �ح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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