
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
لؤ��ا    ىو	�سملا  :  	هم�علا    �ں��ر�م	�لا    %حما�!ر"!

�ى�دلا 	هم�علا  �ں��ر�م	�لا  %حما�!ر"&ل  لؤ��ا  ىو	�سملا  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 
.�یع��"&ط لك.س"!  �ی��1ع	�لا  یلع  34دع�س��س 

.س"&��	�لا"! 	ه"!�صٕ��ا  ع�&م  یلع  	هط��س"!  	ٮ�كرح"!  �ں��ر�م	�لا  %حما�!ر"!  34دع�س�� 
�ں��ر�م	�لا ە�ده  ءادٔ;  4<�&كم��  .ل�ص�1ٔ;  لك.س"!  34رح	�لا  یلع  اً�ص�ٔ�;  34دع�س��سو 

�ی�1 ءد"&لا  ل"&	1  .	هكرحلا  یلع  	ەرد	�لا  مدعو  .سار��لا  	هم�ر�لم   �	B�ٔ.ٮار��	 یلع  "Cل�ع	�لل 
!">4. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  عم  .ٮدح	�  %حما�!ر"&لا ، ا�ده 

�یه�1 .لم�ك	�م  	ه���!د"!  	ه	1ا��ل  %حما�!ر"!  	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  را"&	�عا  �ںكم��   ��
د	1و .	ەر��"&كلا  4<مس"ح  	ٮ�ل�صع  �ںم  ٍ�صع"!  ماد�ح	�سا  یلع  4<	�دع�سمل  	هممصمُ 

�ی"&ل	� ی	�ح  �ں��ر�م	�لا  ل��هBٔ	�لا  	ەد�عٕ;  �یٔ!�ص�حٔ;  ؤ;  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  ر���عُ�� 
.4<	�ا"حا��	�حا

�ں��ر�م	�لا    	هسر�ممل    حٔ!�ص�!
د��	ُ�	�  �� س"!�لم  ءاد	�را  4<��لع  �ی�ع"&�&��  .	هح��رم  س"!�لم  ءاد	�را  یلع  صرحا 

.	ه���صا��ر س"!�لم  ؤ;  	هما"ح��"!  ؤ;  ی��.س	�سملا  لا"!رس  ءاد	�را  4<�&كم���1  .4<	�كرح 
مد�ح	�سا 34ره�ط ، یلع  	Jل	�سم  	�Cٔ!;و  �هسر�م	�  �ی	�لا  �ں��ر�م	�لل  	ه"&س�&لا"! 

ءا�&.ٔ�; 	هحارلا"!  34روع.س  �ںم  دكBٔ	�و  .4<����	�كو  4<سٔ;ر  معدل  ر.�كٔ;  ؤ;  	ەدحاو  	ەد�سو 
.�هماد�ح	�سا

!"Bٔءاد م	1  .4<م�1  	��Jرط  �ںع  ر����1رلا  %حر�حٔ;و   ;!ٔ���>4 	��Jرط  �ںع  ءاوهلا  	J.س�&	�سا 
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.ر����1رلا ءا�&.ٔ�;  �ں��رم	�لا  	ٮ�كرح 
	ٮارملا ددع  "Cسحا  .�ں��ر�م	�لا  ە�ده  �ںم  ٍ�ىٔ;  ءادٔ;  ءا�&.ٔ�;  4<سا���ٔ!;  س"&ح	�   ��

.س���&	�لا 	ٮ�كرح  م���ط�&	�  یلع  	ه�ط��1حملل  �ں��رم	�لا  ءا�&.ٔ�;  ع��	�رم  	ٮوص"! 
�یٔ!�ص�حٔ; ر"&�حٔ;و  حا��	�ر��ا  مدع  ؤ;  ملٔ��ا  4<ل  "C"&س��  �ں��رم	�  �ىٔ;  ءادٔ;  �ںع  �L	1و	� 
.ىر�حٔ��ا �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  �ی�1  رارم	�س��ا  4<�&كم��  .4<ل�د"!  �یع��"&طلا  %ح�لعلا 

 
�ں��ر�م	�لا

"Cعكلا    	ٯ���ر�!ا
"ٮراو"ح د	�را  .4<����	�كو  4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

.�ں��رم	�لا ا�ده  ل�ل�ح  4<��"&عك  	ه���محل 
	ه�&كمم 	ه��1سم  دع"ٔ!;  یلٕ;  �ڡادرٔ��ا  ەا"ح	�ا"!  	1�Jر"!  	Jل�ر�&��  .��Cح"!  4<"&عك  34رح   .2

(. لك.سلا 1 ر�ط�!ا   ) 4<ل 	ه"&س�&لا"!  	هح��رم 
یلع 4<	�"&كر  ر	�	�س	�  ی	�ح  �ڡادرٔ��ا  �ںع  ادً��ع"!  	1�Jر"!  	Jل�ر�&��  .��Cح"!  4<"&عك  34رح   .3

.ر��رسلا
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .4

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .5

"Cعكلا 	ٯ���ر�!ا  لك.سلا 1 .
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ر��ص	�لا    �یعا"!رلا    سو	�لا    �ں��ر�م	�
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

ً.�ل��ل	1 �ں��	�"&كرلا  �ی�&.�ل  4<��	�"&كر  ل��سٔ;  	ەد�سو  ؤ;  	ه�1و��لم  	ه��.س�&م  ع�ص   .2
یلع 4<	�"&كر  �ںم  �ی��ل�حلا  ء�ر"حلا"!  ط�ع�صلاو  4<"&عك  ع�1ر"!  4<��	�1س  ىدحٕ;  در�1ا   .3

(. لك.سلا 2 ر�ط�!ا   ) 	ه��.س�&ملا
.ع��	�رم 	ٮوص"!  یلٕ; 5  �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .4

.	1�Jر"! 4<	�1س  �ص���حٔ;   .5
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .7

ر��ص	�لا �یعا"!رلا  سو	�لا  �ں��ر�م	�  لك.سلا 2 .

سوؤرلا    	ه��عا"!ر    	هل�صعلا    	ه��و	�	�    	ٮ�عوم"حم
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

.4<	�ع�ط	�سا رد	1  4<��	�1س  در�1ا   .2
�د�ح��لا یلعٔ;  	ٮ�ل�صع  د.س  عم  ر��رسلا  یلع  ل��سٔ�لل  	ه"&كرلل  �ی��ل�حلا  ء�ر"حلا  ع�1دا   .3

(. لك.سلا 3 ر�ط�!ا  )
.ع��	�رم 	ٮوص"!  یلٕ; 5  �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .4

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك  .�حر	�سا   .5
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.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .6

	ه��عا"!ر 	هل�صعلا  	ه��و	�	�  	ٮ�عوم"حم  لك.سلا 3 .
سوؤرلا

 
�ڡادرٔ��ا    	ٮ�عوم"حم

�ه"!�د"ح    مدعل    صرحلا    َ�حو	�  ،  �34د�ح�1    یلع    	ه	�"&.�مُ    	ه��لو"!    	ەرطس	1    4<��دل    	�C!�ك    ا�دٕ;
.�ڡادرٔ��ا    	ٮ�ل�صع    د.س   ءا�&.ٔ�;

.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1
.4<	�ع�ط	�سا رد	1  4<��	�1س  در�1ا   .2

(. لك.سلا 4 ر�ط�!ا   ) 	ەو	�"! �ں��"&�!ا"حلا  �لك  یلع  �ڡادرٔ��ا  	ٮ�ل�صع  د.س"!  م	1   .3
.ع��	�رم 	ٮوص"!  یلٕ; 5  �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .4

.�ڡادرٔ��ا  !"Bٕءا�حر م	1   .5
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6
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�ڡادرٔ��ا 	ٮ�عوم"حم  لك.سلا 4 .

	هما�صلا    	هل�صعلا    	ه��و	�	�    �ں��رم	�
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

.�L	�سلا ەا"ح	�ا"!  یلعٔ�لل  4<��مد	1  ع"!�صٔ;  ه"حوو  4<	�ع�ط	�سا  رد	1  4<��	�1س  در�1ا   .2
(. لك.سلا 5 ر�ط�!ا   ) "�C!ا"حلا یلٕ;  %حرا�حلل  �ں��	�1سلا  ىدحٕ;  34]رح   .3
.ع��	�رم 	ٮوص"!  یلٕ; 5  �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .4

.ءد"&لا 	ه��ع�صو  یلٕ;  ع"حرا   .5
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .7

	هما�صلا 	هل�صعلا  	ه��و	�	�  لك.سلا 5 .

	هلدَّعمُلا    م��	�	�سملا    	ٯ�سلا    ع�1ر    �ں��ر�م	�
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

	هحطسم 	ه��ع�صو  �ی�1  ر��رسلا  یلع  4<مد	1  ع�صوو  ىرس��لا  4<	�1س  �ی�&.�"!  م	1   .2
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(. لك.سلا 6 ر�ط�!ا  )
ر��رسلا یلع  �ںم  �هع�1راو  	هم��	�	�سم ، 	ه��ع�صو  �ی�1  ی�&م��لا  4<	�1س  یلع  �ط��1ح   .3

(. لك.سلا 7 ر�ط�!ا   ) ىو	�سملا س���!  �ی�1  34ا	�"&كر  ح"&ص	�  ی	�ح 
.�حر	�س	� �هلع"حا  م.�  ر��رسلا  یلع  ر	�	�س	�  ی	�ح  ءط"&"!  ی�&م��لا  4<	�1س  �ص���حٔ;   .4

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .5
.�ں��رم	�لا رركو  �ں��	�1سلا  �ں��"!  ل��د"&	�لا"!  م	1   .6

	ٯ�سلا �ی�&.�  لك.سلا 6 .

	ٯ�سلا ع�1ر  لك.سلا 7 .

	1�Jرملا    دمو    �ی�&.�
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

.	هحطسم 	ه��ع�صو  �ی�1  ر��رسلا  یلع  4<��مد	1  ع�صو  4<��	�"&كر  �ی�&.�"!  م	1   .2
ر�ط�!ا  ) 4<��	�"&كر یلعٔ;  سمل	�  ی	�ح  4<��عار�د  دمو  ل��سٔ�لل ، 4<��د��  �یّ��ك  ه"حو   .3

(. لك.سلا 8
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(. لك.سلا 9 ر�ط�!ا   ) 4<����	�ك سملاو  یلعٔ�لل  4<��د��  �یّ��ك  ردٔ;   .4
یلٕ; 4<��عار�دو  ل��سٔ�لل ) 4<��د��  �یّ��ك  ه��"حو	�  عم   ) 4<��د�� دعٔ;و  4<��	��1رم  در�1ا   .5

.�حر	�سا .4<��"&�!ا"ح 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6

4<��عار�د دم  لك.سلا 8 .

4<����	�ك سمل  لك.سلا 9 .

یلعٔ�لل    �ں��عار�دلا    دم
.4<����	�كو 4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

4<سٔ;ر 	ٯو�1  یلعٔ�للو  م�مٔ�لل  4<��عار�د  ع�1را  .�ں��"&�!ا"حلا  یلع  �ں��عار�دلا  ع�صو"!  ٔ;د"!ا   .2
(. لك.سلا 10 ر�ط�!ا  )

ر�ط�!ا  ) 4<���!�دٔ; �ںم  "ٮر	�لا"!  �34عار�د  ح"&ص��  .��Cح"!  	ەد�سولا  یلع  4<��عار�د   �.&"[C	  .3
(. لك.سلا 11

.ع��	�رم 	ٮوص"!  یلٕ; 5  �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .4
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.ءد"&لا 	ه��ع�صو  یلٕ;  �مهدعٔ;و  ءاوهلا  �ی�1  ءط"&"!  4<��عار�د  ع�1را   .5
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6

�ں��"&�!ا"حلا یلع  �ں��عار�دلا  �لك  لك.سلا 10 .

یلعٔ�لل �ں��عار�دلا  دم  لك.سلا 11 .

لح�كلا    د.سو    �ىرٔ!اد    لك.س"!    لح�كلا    4<��رح	�
�ىرٔ!اد    لك.س"!    لح�كلا    4<��رح	�

اً�ص�ٔ�; 4<�&كم��  .4<����	�كو  4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1
.سول"حلا ءا�&.ٔ�;  �ں��رم	�لا  ا�ده  	هسر�مم 

	ٮارم  10 �ں��م��لا ) 	هه"ح   ) 	هع�سلا "ٮرا	�ع  ەا"ح	�ا  �ی�1  �ںم�ٔ���ا  لح�كلا  ر��ود	�"!  م	1   .2
(. لك.سلا 12 ر�ط�!ا  )

.	ٮارم  10 ر�س��لا ) 	هه"ح   ) 	هع�سلا "ٮرا	�ع  ەا"ح	�ا  سكع  لح�كلا  ر��ود	�"!  م	1   .3
.رس�ٔ���ا لح�كلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .4
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4<��رح	� لك.سلا 12 .
�ىرٔ!اد لك.س"!  لح�كلا 

لح�كلا    د.س
اً�ص�ٔ�; 4<�&كم��  .4<����	�كو  4<سٔ;ر  معدل  دٔ!�سو  ماد�ح	�سا  عم  34ره�ط  یلع  	Jل	�سا   .1

.سول"حلا ءا�&.ٔ�;  �ں��رم	�لا  ا�ده  	هسر�مم 
4<�&كم�� لك.سلا 13 .) ر�ط�!ا   ) ;!ٔ���>4 	ه��حا�!  یلعٔ�لل  ر��.س	�  4<مد	1  ع"!�صٔ;  لع"حا   .2

.	C	1ولا س���!  �ی�1  4<��مد	1  ا	�لك  �ی�1  �ں��رم	�لا  ا�ده  	هسر�مم 
(. لك.سلا 14 ر�ط�!ا   ) �صرٔ��ا 	ه��حا�!  ل��سٔ�لل  �هه"حو  م.�   .3

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .4

لك.سلا 13.
ع"!�صٔ; ه��"حو	� 
یلعٔ�لل مد	�لا 
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�ی�1 �ی.سملا  لك.سلا 15 .
�ں�كملا

لك.سلا
ه��"حو	� . 14

مد	�لا ع"!�صٔ; 
ل��سٔ�لل

 
�ں�كملا    �ی�1    �ی.سملا

�صرٔ��ا یلع  4<��مد	1  ع�صو  �ں��عار�د"!  دع	�م  یلع  سل"حا   .1
.	هحطسم 	ه��ع�صو  �ی�1 

�Lل�حلل ل��ملا  ؤ;  �ه���&.�  �ںود  ءط"&"!  4<��	�"&كر  ىدحٕ;  ع�1را   .2
�ںم �ىولعلا  ء�ر"حلا  ع�&م  4<�&كم��  لك.سلا 15 .) ر�ط�!ا  )

�34سمٕ��ا 	��Jرط  �ںع  �Lل�حلل  ل��ملا  �ںم  34دس"ح 
.دع	�ملا �یعار�د"! 

.�صرٔ��ا یلع  4<مد	1  ع�صو  دعٔ;و  4<	�1س  �ص���حٔ;   .3
.	ٮارم �ں��رم	�لا 5  ا�ده  ررك   .4

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .5
سول"حلا    	ٮ�لكر

.�صرٔ��ا یلع  	هحطسم  	ه��ع�صو  �ی�1  4<مد	1  ع�ص  .دع	�م  یلع  سل"حا   .1
�ی�1 	ەد	�مم  ح"&ص	�  ی	�ح  �صرٔ��ا  یلع  �ںم  �هع�1ر"!  یلعٔ�لل  �ں��مد	�لا  ىدحٕ;  ع�1دا   .2

(. لك.سلا 16 ر�ط�!ا   ) 4<م�مٔ; 	هم��	�	�سم  	ه��ع�صو 
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یلعٔ�� مد	�لا  ع�1د  لك.سلا 16 .

یلٕ; 5 �ںم 1  "Cسحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��1ح   .3
.ع��	�رم 	ٮوص"! 

.�صرٔ��ا یلع  4<	�1س  �ص���حٔ;   .4
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .5

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .6

صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م"!  لص	�ا�1  ل�عاو.س ، ؤ;  	هلٔ&سٔ;  4<��دل  	�C!�ك  ا�دٕ; 
�ں���&.���ا ما�ٔ�;   !">4 صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Jر�1  ءا�صعٔ;  دحٔ;  4<��لع  در��س   !">4.
ە�ده �ڡ�ل�ح"!و  اءً�سم  	هع�سلا 5  ی	�ح  احًا"&ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم"حلا  یلٕ; 

�ں��ر�حٓ��ا 	ه���عرلا  �یمد	�م  دحٔ;  عم  .ٮدح	�لا  ؤ;  	هل�سر  34ر	�  4<�&كم��  	ٮا	1ؤ��ا ،
�ںك	� مل  ا�دٕ;  .	ه"!وا�&مُ  	ه�صرمم  ؤ;  "ٮوا�&مُ  "��C"&ط  امًود  د"حاو	���  . MSK ركرم� �ی�1 

، !">4 صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یلٕ;  لوصولا  	ه������ك  �ںBٔ.س"!  ادًكBٔ	�م 
م	1ر 2000-639-212. �L	��ه"!  لص	�ا�1 

www.mskcc.org/pe كلٕ��ا�	ی�!ور� ع	1وملا  	ەرا���ر  ی"حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه���!ور	�كلٕ��ا ا�&	�"&	�كم  �ی�1  .Cح"&لل 

General Exercise Program: Level 1 - Last updated on August 7, 2023
�ں�طرسلا %ح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م"ح 
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