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IPWSO relies on donations to support people with PWS and their families around the world. To find out more 
about our work and donate please visit us at www.ipwso.org/make-a-donation 

 )PWS( ویلي-برادر بمتلازمة المصابین للأشخاص الریاضیة التمارین
 

 لدیھم وأضعف أقل العضلیة الكتلة وتكون) العضلات انقباض على یؤثر مما( منخفضة عضلیة  بقوة یولدون ویلي-برادر بمتلازمة المصابون الأشخاص
 ولحمایة لجیدةا للحركة مھمة تعتبر القویة  العضلات بأن العلم مع ذلك. الطفولة مرحلة في سیما لا بالمتلازمة، المصابین غیر الأطفال من بغیرھم مقارنة

 . والأوتار والأربطة المفاصل
 

 ویلي؟ -برادر بمتلازمة المصابین للأشخاص جدًا مھمة الریاضیة التمارین تعتبر لماذا
 نذم وذلك بالمتلازمة، المصابین غیر الأطفال من غیرھم من أكبر الدھنیة الأنسجة من نسبة لدیھم تتراكم ویلي-برادر بمتلازمة المصابین الأطفال معظم

. المصاب  غیر بالشخص  مقارنةً  أكبر تكون لدیھ الدھون نسبة فإن ،)الجسم كتلة مؤشر( صحیة طولھ إلى الشخص  وزن نسبة تكون عندما وحتى. الطفولة
 البناء زاد لماوك. للطاقة الیومي الاستھلاك خلال من" الدھون حرق" جدًا الصعب ومن الدھون اكتساب لھم بالنسبة جدًا السھل من یكون أنھ یعني وذلك

 .أولاً ) الحراریة  السعرات( الطاقة بحرق  العضلیة الأنسجة تقوم حیث الطاقة، استھلاك أو" الدھون حرق " على  قدرتھ زادت للشخص، العضلي
 

 ویلي،-برادر زمةبمتلا المصابین الأشخاص  وزن إنقاص إلى الحاجة عند الحال  ھو كما الطاقة، من مقیدة حصص ذات طعام بقوائم الأشخاص یلتزم عندما
 فقدان من للحمایة یحتاجون ویلي-برادر بمتلازمة المصابین الأشخاص فإن وھكذا. الدھون انخفاض مع العضلیة كتلتھم لانخفاض احتمالات فھناك

 .الریاضیة التمارین وممارسة الحركة  خلال من إلا ذلك یحدث أن یمكن ولا العضلات
 

 ویلي؟ -برادر بمتلازمة المصابین للأشخاص اضیةالری  التمارین تفعلھ أن یمكن الذي ما
 استھلاك ینخفض. عضلاتنا في وجلیكوجین دھون شكل على أجسامنا في المخزنة الطاقة نستخدم فإننا الریاضة، التمارین نمارس عندما! الدھون فقدان
 الیومي الاستھلاك من الریاضیة التمارین وتزید. لعضلیةا كتلتھم لانخفاض نتیجة ویلي-برادر بمتلازمة المصابین الأشخاص  لدى طبیعي بشكل  الطاقة

 مستوى عند لدینا الطاقة استھلاك یبقى الریاضیة، التمارین ممارسة  وبدون. التمرین بعد ما فترة في أو التمرین ممارسة  أثناء ذلك كان سواء للطاقة،
 .الراحة أثناء أقل حراریة سعرات یحرقون أنھم یعني مما ویلي،-برادر بمتلازمة المصابین الأشخاص لدى أقل یكون ما عادةً  والذي الراحة،

 
 كل إلى الأكسجین یحمل  الذي الدم من المزید القلب یضخ التمارین، بممارسة نقوم وبینما. الدم تدفق معدل زیادة على الریاضیة التمارین ممارسة تساعد
 مما بالھواء، رئتینا وتمتلئ أكبر بعمق نتنفس عندما الیقظة مستوى یتحسن الریاضیة، مارینالت  ممارسة ومع. الدماغیة الخلایا ذلك في بما الجسم، في  خلیة

 أثناء دفئاً أكثر والقدمین الیدین وتصبح.  التوتر تخفیف على  ببطء العمیق التنفس یعمل كما. الدماغ  إلى تصل التي الأكسجین مستویات بزیادة یسمح
 في  الطرفیة الدمویة الأوعیة أن لوحظ لأنھ ویلي-برادر بمتلازمة الإصابة حالة في مھمًا ذلك یعد. الدم  تدفق ةلزیاد نتیجة الریاضیة التمارین ممارسة

 والرئتین القلب وتمرین الدم ضغط ارتفاع من  التقلیل على الدم تدفق زیادة وتعمل. بالمتلازمة المصابین البالغین من العدید لدى أصغر تكون الذراعین
 الریاضیة التمارین تساعد كما. النومي التنفس توقف أعراض تحسین في  الریاضیة التمارین تساعد أن یمكن الحالات، بعض وفي. اصحتھ على للحفاظ
 . الخلایا من السوائل ضخ على الساق عضلة تعمل حیث اللمفاویة، الوذمة تقلیل في للساقین

 
-برادر بمتلازمة المصابین للأشخاص بمكان الأھمیة  ومن. الریاضیة التمارین وممارسة قویة عضلات  وبناء الأوزان رفع طریق عن العظام حمایة یمكن
 عرضة العظام تكون فقد الصارمة، الغذائیة الإدارة إلى  الأساس في یرجع ما وھو منخفضًا، وزنھم كان إذا لكن صحي، وزن على یحافظوا أن ویلي

 زیادة طریق عن العظام على  الأثقال حمل تمارین تؤثر. بانتظام الریاضة التمارین یمارس لا كان إذا أو قویة عضلات الشخص لدى یكن لم إذا  للمخاطر
 . وقوتھا كثافتھا زیادة طریق عن العظام على أیضًا القویة العضلات وتؤثر. وقوتھا كثافتھا

 
. للتمرین المحددة المھام إنجاز  في نجاحھم مع لذاتھم تقدیرھم تحسین على تعمل كما.  المزاجیة الحالة وتحسن التوتر من الریاضیة التمارین تخفف أن یمكن

 . الطعام من بدلاً  المھام على للتركیز الوقت یتیح مما للیوم، الإیجابي التنظیم من فترة للتمارین المنتظمة الممارسة وتوفر
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 مرض من یعانون الذین للأشخاص جدًا المھمة الأشیاء من ذلك یعد. للأنسولین الجسم حساسیة من طبیعي بشكل ضةالریا التمارین ممارسة تحسن

 على السیطرة على السكري  مریض قدرة من وتحسن الدم في للسكر العالیة المستویات تخفض الأنسولین عمل زیادة لأن السكري، قبل وما السكري،
 .  المرض

 
 ممارسة فإن الحسي، الجوع إلى یؤدي الطفولة  في التوتر نقص أن وحیث .  الحركي الحسي للتحفیز ممتازًا مصدرًا الریاضیة التمارین ممارسة تعد

 .الحسیة  الحركیة الاحتیاجات لتلبیة طریقة أفضل  ھي الریاضیة التمارین
 

 ة؟ الریاضی  التمارین ممارسة) PWS( ویلي-برادر بمتلازمة المصاب  الشخص یبدأ أن یجب متى
 .الحیاة طوال  وتستمر الولادة  منذ الریاضیة التمارین ممارسة تبدأ أن یجب

 
  الریاضیة؟ للتمارین) PWS( ویلي-برادر بمتلازمة المصابین الأشخاص یستجیب كیف

 أو جدید شيء أي إدخال یحبون لا نھمأ كما. الطفولة مرحلة في بانتظام الریاضة یمارسوا لم إذا سیما لا البدایة، في سیئة الاستجابة  تكون الأحیان بعض في
 ! البدایة في  شاقاً عملاً  الریاضیة  التمارین تمثل أن یمكن وھكذا. روتینھم إلى الجھد بذل یتطلب

 
 ومن. المقبول روتینھم من جزءًا التمرین جعل طریق عن ذلك لتحقیق طریقة وأفضل. فعالة تكون حتى بانتظام الریاضیة التمارین یمارسوا أن یجب

 من یعاني الشخص كان إذا لكن خفیفة، أو رئیسیة وجبة تناول قبل الریاضیة التمارین ممارسة الجید من أنھ  كما. یوم كل الوقت نفس  في بذلك القیام الأفضل
 إخبار المفید من كونی  وقد. دقیقة  30 بنحو الوجبة تناول بعد الریاضیة التمارین ممارسة المفید من سیكون المعدة، إفراغ في بطء أو منتظم، إمساك

 . قوتھ  أو لیاقتھ لتحسین صحي مدیر أو أخصائي قبل من موصوف  التمرین أن ویلي-برادر بمتلازمة المصاب الشخص
 

 التاليوب  الكاذب الثناء إدراك یمكنھم حیث حقیقیاً؛  الثناء یكون أن یجب! التمرین وإكمال المبذول الجھد على الثناء من  الكثیر ھناك یكون أن المھم ومن
 من سیكون. لیاقتھ تزید عندما التمرین مستوى رفع إلى الحاجة وناقش. شدید بحرص القوة أو المدة بزیادة وقم السھل بالمستوى ابدأ. الاستمرار یعارضون

 . البصریة التمرین برامج أو خطط استخدام المفید
 

 أو ویلي-برادر بمتلازمة مصاب شخص مع المشي مثل - التمرین إلى انضممت إذا جیعاًتش  أكثر الأمر سیكون. للغایة إیجابیة أداة التنافسیة تكون أن یمكن
 یتنافس ویلي-برادر بمتلازمة المصاب الشخص تجعل أن التمرین على للتشجیع الأخرى الطرق ومن. مثلاً  كھربائیة مشایة على المجھود، في معھ التنافس

 ھدف تحقیق على العمل جدًا المفید من یكون وقد ". الوقت یھزم" أن أو السابقة التمرین جلسة" من لأفض " أو" مثل جید" بشكل الأداء  لمحاولة نفسھ مع
 یكون أن یجب الریاضیة التمارین لممارسة ویلي-برادر بمتلازمة المصاب للشخص ودعمك تشجیعك أن ذلك یعني. منتظم تمرین نمط لبدء سیما لا معین،

 .ممكن لكنھ صعباً، ھذا یكون قد. مستمراً 
 

  الفعال؟ التمرین ھو ما
 ویلي-برادر بمتلازمة المصاب الشخص جعلت  وإذا. التعرق یسبب أن ویمكن القلب ضربات وسرعة التنفس معدل من یزید الذي ھو الفعال التمرین
 وفقدانھ عضلاتھ وبناء لیاقتھ تحسن إلى ذلك سیؤدي ،"العمل" مثل شدة بمستوى شابھ  ما أو الرقص أو السباحة أو  الجري أو  المشي ریاضة  یمارس
 . المزاجیة حالتھ وتحسن للدھون

 
  ؟(PWS( ویلي-برادر بمتلازمة المصابین للأشخاص المھمة الریاضیة التمارین أنواع ما

 
 التقویة  تمارین
 عند الأثقال استخدام  یمكن. أكبر عضلات لبناء العضلیة الألیاف عدد وزیادة العضلات تقویة على معینة عضلیة تمارین مجموعات  ممارسة  ستعمل

 . التكرار معدل في زیادة یقابلھا العضلة، قوة زادت وكلما. للعضلات متكررة حركات عن عبارة ھذه. القوة على تأثیرھا لتحسین التمارین ھذه ممارسة
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 )الأیروبیك( الھوائیة التمارین
 تحصل الھوائیة، التمارین ممارسة عند. ھوائیة طبیعة ذات التمارین تكون أن یجب ،)الحراریة  السعرات( الطاقة" حرق" مع والرئتین القلب  لیاقة لتحسین
 التمارین ثلةأم ومن. المستمرة الحركة  لتحقیق  كلھ الجسم تشمل ما وعادةً  كبیرة، عضلیة مجموعات ونستخدم الأكسجین من أكبر كمیة على أجسامنا
 . الدراجات وركوب  والسباحة والرقص المشي الھوائیة

 
  تبدأ كیف
 .  الحالي البدني النشاط ومستوى الشخص  قدرة مع  التمرین مواءمة تتم أن المھم من

 
 الأشخاص بعض یحتاج قد. ببطء فابدأ تحفیزه، الصعب من أنھ تعلم وكنت ریاضیة تمارین أي یمارس لا ویلي-برادر بمتلازمة المصاب  الشخص كان إذا
 أو حافزًأ متقدی  أیضًا المفید ومن. لیاقتھم وتحسین  أقویاء لجعلھم ریاضیة تمارین نظام بدء فكرة حول معھم تحدث. البدء عند صغیرة راحة فترات إلى

 ".  الریاضیة التمارین في  مجاراتك على قادرًا  كنت إذا ما  نرى دعنا" لطفلك تقول أن یمكنك المثال، سبیل على المنافسة، بعض
 

 دقیقة  15 على تحصل فقد أسبوع، كل من أیام 3 في  دقائق 10 لمدة  الدراجة ركوب أمكنك إذا : "الطفل تحفیز في أیضًا  مناسبة مكافأة اقتراح  یساعد قد
 .والمكافآت التقدم تسجیل في البصري المخطط استخدام للغایة المحفز من یكون أن یمكن كما ". السبت یوم المتنزه في إضافیة

 
 التمرین إكمال من وللتأكد بھ، والإحساس الجسم توجیھ على القدرة ضعف بسبب التمرین في إلیھ ینضم أو علیھ یشرف شخص وجود جدًا المھم من

 برنامج بدء وعند. الأفضل من لمعرفة إلیھ وستنضم لیاقتك على الحفاظ أیضًا ترید) الآخر  الشخص  أو( أنك إخباره آخر شخص  أي أو أنت یمكنك ،بفعالیة
 الوقت  زیادة ثم الأسبوع، في مرات 3 دقیقة  15 إلى  10 لمدة الریاضة بممارسة یبدأ أن یمكنھ الخصوص، وجھ  على نشط غیر لشخص ریاضیة تمارین
 التمرین انتظام  على للحفاظ ذلك، ومع! أیضًا  بالتوتر شعورك من الریاضیة التمارین ستقلل.  أسبوعیاً أیام 6 إلى 5 في دقیقة 60 إلى 30 من لیكون

 فقط ترید كنت إذا أو ذلك على قادرًا تكون لا عندما لمرافقتھ  التدخل یمكنھم الذین الآخرین من المساعدة اطلب  ویلي،-برادر بمتلازمة المصاب للشخص
 .الراحة من قسط على الحصول

 
 إضافي مستوى على الحصول تتطلب مرحلة  إلى یصل فقد وفعال، منتظم بشكل الریاضیة التمارین ویلي-برادر بمتلازمة المصاب الشخص یمارس عندما
 قلیل  اللحم من إضافیة واحدة شریحة إضافة  یمكن المثال، بیلس على. والمقیَّد المنتظم الغذائي مدخولھ في البروتین من إضافیة  حصة تضمین یمكن. للطاقة
 .الوزن  فقدان في الاستمرار حالة في وذلك المعتادة، الغداء شطیرة إلى الدجاج أو الدھن

 
   الریاضیة؟ التمارین من الكافي المقدار ما

 الأطباء یوصي الوزن، ولخسارة. الدمویة والأوعیة القلب  ولیاقة م الجس وزن على للحفاظ  یومیاً واحدة  بساعة الأطباء یوصي العادیین، للناس بالنسبة
 تتحسن عندما ذلك إلى البعض یحتاج قد  الریاضیة؟ التمارین من القدر بھذا القیام إلى ویلي-برادر بمتلازمة المصابین الأشخاص یحتاج ھل. یومیاً بساعتین

 بفعالیة الریاضیة التمارین ممارسة فیھ یبدأ الذي العمر في  فرد لكل الھیكلي العضلي الجھاز حالة اعتبارنا في نضع أن یجب لكن كبیر، بشكل البدنیة لیاقتھم
 .وانتظام
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