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تمارين
التأهيل الذاتية لمرضى

كوفيد-19

سلطنة عُ�ن - وزارة الصحة

ا�ديرية العامة للرعاية الصحية ا�ولية

دائرة التثقيف وبرامج التوعية الصحية

ا�ستشفى السلطا 

٢٠٢١م
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يعتبــر فيــروس كوفيــد ـ19 مــن الفيروســات التاجيــة التــي تصيــب الجهــاز 
التنفســي وتســبب أمــراض تتــراوح بيــن نــزلات البــرد الشــائعة والمتلازمــة 

التنفســية الحــادة.

ماهي أعراض كوفيد -19؟ 
• إرتفاع في درجة حرارة الجسم <37.5	
• إرهاق عام 	
• سعال 	
• آلم في الحلق	
• سيلان الأنف 	
• إسهال	
• ألم في البطن 	
• قيء 	
• صعوبة تنفس 	
• فقدان حاسة الشم والتذوق	
• ألم في الجسم	

ليس بالضرورة أن يصاب المريض بجميع الأعراض السابقة

ْ -
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كيف يؤثر كوفيد ـ19 على الرئتين : 
•  فيــروس كوفيــد ـ 19 يؤثــر علــى الرئتيــن )أثنــاء فتــرة العــدوى وتمتــد 	

ــة ممــا  ــاس الهوائي ــى مــا بعــد الشــفاء( مســبباً  إلتهــاب فــي الأكي إل
يــؤدي إلــى تليفهــا وإفقادهــا خاصيــة التبــادل الأوكســجيني.
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التعامل مع صعوبة التنفس :
• صعوبــة التنفــس واحــدة مــن الأعــراض التــي تظهــر غالبــاً علــى 	

مرضــى كوفيــد ـ 19.
• ــى 	 ــؤدي إل ــا ي ــق مم ــى القل ــس إل ــق بالتنف ــعور بضي ــؤدي الش ــد ي  ق

تفاقمــه، حــاول أن تحافــظ علــى هدوئــك وتتحكــم فــي ضيــق التنفس 
بتطبيــق المواضــع والتقنيــات المعروضــة فــي الصــور.

• ــطتك 	 ــة لأنش ــادة التدريجي ــق التنفــس يجــب أن يتحســن مــع الزي ضي
ــة. اليومي

الصور التالية توضح الوضعيات المفضلة للتخفيف من حدة صعوبة 
التنفس والسماح للرئتين للعمل بشكل أفضل 

�إذا لم يتح�سن �ضيق التنف�س لديك، يف�ضل زيارة اقرب م�ؤ�س�سة �صحية  
حيث قد يكون هذا م�ؤ�شرًا على �أنك بحاجة �إلى الأك�سجين.
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تشــير الدراســات أن الإســتلقاء علــى البطــن يســاعد الرئتيــن علــى العمــل 
ــي  ــن ف ــى المنومي ــا للمرض ــه أيض ــة متبع ــذه الطريق ــل )ه ــكل أفض بش
العنايــة الحرجــة وأثبتــت فاعليتهــا فــي التحســن الملحــوظ للرئتيــن( 

ــاول: ح
• ــا 	 ــدرج بعده ــق وت ــدة 10 دقائ ــا لم ــك مبدئي ــى معدت ــتلقاء عل فالإس

لوقــت أطــول مــن ذلــك وحــاول البلــوغ لإجمالــي ســاعتين إلــى ثــاث 
ــاً . ــاعات يومي س

• إذا لــم تســتطع الإســتلقاء علــى معدتــك يمكنــك النــوم علــى جانبــك 	
وبدعــم مــن وســادة.

• مــن الأفضــل تغييــر الوضعيــات بيــن الحيــن والآخــر لتجنــب أيــة 	
أخــرى. مضاعفــات 

الصور التالية توضح الوضعيات التي تساعد عملية التبادل الأوكسجيني 
في الرئتين بشكل أفضل
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تمارين التنفس:
هــذه التماريــن مفيــده للأشــخاص الذيــن يســتطيعون التحكــم فــي معــدل 

التنفــس وســرعته:
• إجلس على كرسي مريح مع إسناد الظهر على الكرسي.	
• ــص 	 ــى القف ــن عل ــع اليدي ــع وض ــم م ــف أو الف ــال الأن ــن خ ــس م تنف

ــي  ــواء الكاف ــول اله ــد دخ ــن عن ــع الرئتي ــاس بتوس ــدري للإحس الص
ــا. لهم

• قــم بتضييــق شــفتيك عنــد التنفــس للخــارج، حــاول أن تبــذل جهــداً 	
ــاً ومســترخياً. قليــاً مــن خــال جعــل تنفســك بطيئ
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تمارين التنفس الحجابي:
يعتبــر الحجــاب الحاجــز العضلــة الرئيســة للتنفــس، لذلــك تحفيــز التنفــس 
الحجابــي يعتبــر مــن أهــم التماريــن التــي يجــب علــى مصــاب كوفيــد ـ 19 
ــرى  ــاعدة الأخ ــات المس ــتخدام العض ــب إس ــا لتجن ــتها وتحفيزه ممارس

والتســبب فــي إجهادهــا ، والتمريــن يمــارس كالتالــي:
• ــن 	 ــي الركبتي ــع ثن ــت م ــطح ثاب ــي س ــرك ف ــى ظه ــدداً عل ــتلقِ مم اس

ــا. قلي
• ــى 	 ــزء الأعل ــل الج ــة تجع ــك بطريق ــك أو فم ــال أنف ــن خ ــا م ــذ نفس خ

ــهيق. ــد الش ــخ عن ــك ينتف ــن بطن م

•  عنــد التنفــس للخــارج )الزفيــر( اضغــط علــى شــفتيك لتبطــىء عمليــة 	
التنفــس للخــارج ولاحــظ رجــوع الجــزء الأعلــى مــن بطنــك لطبيعته.
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تــؤدي الإصابــة بمــرض كوفيــد ـ19 إلــى الإحســاس بالضغــط العــام وآلــم 
فــي الجســم لــذا يجــب المحافظــة علــى اللياقــة البدنيــة مــن خــال التمارين 
ــك  ــا تحري ــدف منه ــددة اله ــر مح ــة غي ــن عام ــح تماري ــي توض ــة الت التالي
الزطــراف العلويــة والســفلية بمــا يتناســب مــع كل مريــض لتنشــيط 

الــدورة الدمويــة والحفــاظ علىكفــاءة العضــات. مثــال علــى ذالــك:

تمارين عامة للأطراف العلوية:
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تمارين عامة للأطراف السفلية:

تمارين المشي:
إذا كان المشــي مجهــداً، فحــاول الســير مــع مشــاية أو بمســاعدة أحــد أو 
أداة أخــرى. ابــدأ بخطوتيــن أو ثــاث خطــوات فــي البدايــة ثــم قــم بزيــادة 

عــدد الخطــوات والمســافة تدريجيــاً.
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كيف تتأكد من أنك تمارس التمارين بشكل سليم؟
• ــات(، إذا 	 ــس كلم ــن خم ــه م ــة )مكون ــة معين ــق بجمل ــاول أن تنط ح

اســتطعت إكمــال الجملــة كاملــة بــدون توقــف أو شــعور بصعوبة في 
ــي. ــكل طبيع ــك بش ــك إتمــام تمارين ــي أن بإمكان ــذا  يعن ــس فه التنف

•  إذا لــم تســتطع إكمــال الجملــة فــي نفــس واحــد فأنــت تعرض نفســك 	
للوصــول لمرحلــة الإعيــاء ممــا يشــكل خطــراً عليك.

•  إذا أحسســت بصعوبــة شــديدة فــي التنفــس عليــك التوقف مباشــرة 	
ــتجمع  ــى تس ــة حت ــن الراح ــط م ــى قس ــول عل ــن والحص ــن التمري ع

قــواك ثانيــة وتصــل لمعــدل تنفــس طبيعــي.
• يجــب التسلســل فــي التماريــن مــن بعــد الخــروج مــن المستشــفى وأن 	

لاتبــدأ بتماريــن التقويــة المكثفــة الشــديدة قبــل الأســبوع الســادس 
مــن خروجــك.

متى تتوقف عن التمارين ؟

إذا كان لديك ارتفاع في درجة حرارة الجسم

إذا شعرت بالدوار أو الاعياء

إذا واجهت صعوبة في التنفس في وضع الإسترخاء

إذا شعرت بخفقان في القلب

إذا شعرت بألم حاد في الصدر

37.5
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ملاحظات مهمه : 
• ــدم 	 ــدم وع ــي ال ــجين ف ــبة الأوكس ــاس نس ــاز قي ــاء جه ــح بإقتن ينص

ممارســة أي تمريــن إذا كانــت نســبة الأوكســجين أقــل مــن %90 وكذلك 
التوقــف عــن التمريــن إذا نقصــت نســبة الأوكســجين 3 درجــات مئويــة 

أثنــاء القيــام بالتمريــن مقارنــة بقبــل بــدء التمريــن.
• لأقــرب 	 التوجــه  يجــب  الاكســجين  نســبة  لديــك  تتحســن  لــم  إذا 

صحيــة مؤسســة 
• عليــك أن تعــي أن حصــول تســارع بســيط فــي النفــس أثنــاء التماريــن 	

شــيء طبيعــي تمامــاً فهــذا يمكنــك مــن إكتســاب لياقــة بدنيــة 
ــره. ــي كل م ــر ف ــي أكب ــبء تمرين ــل ع ــك لتحم ويهيئ



جميع التمارين الموضحة بالإمكان ممارستها من مره إلى مرتين

ثم التدرج في زيادة التكرار (على الأقل ٣ مرات باليوم).

ركز على التمارين الخفيفه، والجلسات التمرينيه القصيرة

ولكن بتكرار أكثر مع التأكد من عدم الوصول لمرحلة الإعياء.


