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ھایتس دیربورن في للخطر والمعرضات السرطان من للناجیات الآن متاحة  المجانیة  البدنیة  اللیاقة  دروس   

ولمساعدة بالسرطان إصابتھم تشخیص بعد البدنیة إمكاناتھم اكتشاف السرطان من للناجین للإناث المخصصة الجدیدة الفصول تتیح  
السرطان من للوقایة كوسیلة الریاضة ممارسة طرق تعلم على الإناث  

 
) مع كلیة  Barbara Ann Karmanos Cancer Instituteیتعاون معھد باربرا آن كارمانوس للسرطان (  — مدینة دیربورن ھایتس

ة دیربورن ھایتس لتوفیر ) في مدینHYPE Athletics Center) ومركز ھایب للألعاب الریاضیة (WSUالطب بجامعة وین ستیت (
أسبوعاً للناجیات من السرطان. تتوفر ھذه الفصول المجانیة باعتبارھا جزءًا من برنامج التمارین   12فصول أنشطة بدنیة تستمر لمدة  

 ن.) للناجیات من السرطان وأفراد المجتمع المعرضین لخطر الإصابة بالسرطاCrossfitالریاضیة الذي یُقدم ریاضة الكروس فیت (
بالناجیات من    CAPABLEیعتني فریق    دریس  الدروس  من قبل النساء في الجزء الوحید المخصص للنساء في صالة الألعاب الریاضیة.

السرطان وأفراد المجتمع المعرضین للإصابة بھ ویحرص على مشاركتھم في برنامج التدریب التبادلي والأنشطة البدنیة: لتجربة حیاة  
 ویشمل ذلك الإناث اللاتي تزید أعمارھن عن 40 عامًا،  أو یعانین من زیادة الوزن،  أو لدیھن تاریخ عائلي ).CAPABLEأفضل برنامج (

 لا یلزم امتلاك خبرة ریاضیة سابقة للمشاركة.للإصابة بالسرطا.
 

) الحاصلة على الدكتوراة والحاصلة على ماجستیر في الصحة العامة  Jennifer Beebe-Dimmerدیمر، (-أوضحت جینیفیر بییب
)MPH) برنامج الدراسات السكانیة وأبحاث الفوارق الصحیة (، ورئیسةPSDR(    في معھد    علم الأوبئةلمركز أبحاث  والمدیرة العلمیة

لأنني أؤمن بالتأثیر الذي تحدثھ التمارین    CAPABLEكارمانوس وأستاذة علم الأورام في جامعة وین ستیت قائلة "لقد أعددت برنامج  
البدنیة والنفسیة".    الریاضیة على الصحة، من الناحیتین 

 
والعودة إلى الأنشطة البدنیة المعتادة بعد التشخیص في أقرب    توصي الجمعیة الأمریكیة للسرطان الناجیات من السرطان بتجنب الخمول

وقت ممكن متى یرى الطبیب المعالج أنھ من الآمن العودة لممارسة الأنشطة. كما توصي الناجیات بممارسة التمارین الریاضیة لمدة  
إلى مساعدة الناجیات في تعلم كیفیة    CAPABLEدقیقة في الأسبوع، بما في ذلك تمارین القوة. یھدف برنامج    300إلى   150تتراوح من  

 تحقیق التوصیات المتعلقة بھذه التمارین الریاضیة وتمارین القوة، وتعلم مھارات اللیاقة البدنیة التي یمكنھن استخدامھا خارج الفصول.
 

طة تُمارس على مستویات  التدریبات المتواترة، وتمارین القوة، وتمارین التكیف المكونة من حركات بسی  CAPABLEتتضمن فصول  
، الأر�عاء و الجمعة 12فيالفصول  متدرجة لكل مشارك. تُعقد   ن  أسبوعاً.    12لمدة   ، وستستمرتموزبدءًا من    ظهرا  الاثنني

 
 W. Warren 23302ستُعقد فصول التمارین الریاضیة في القسم المخصص للسیدات فقط في مركز ھایب للألعاب الریاضیة، الكائن في  

Aveمیشیغان. للاستفسار، یُرجى التواصل مع فریق . مدی أو عبر البرید    313-578-4246على الرقم    CAPABLEنة دیربون ھایتس، 
 karmanos.org/CAPABLEأو زیارة الموقع الإلكتروني    CAPABLE@wayne.eduالإلكتروني  

### 
 

سرطان  نُبذة عن معھد باربرا آن كارمانوس لل
والتعلیم، إذ تدفعھ قیم الشجاعة معھد كارمانوس للسرطان أحد المعاھد الرائدة في مجال الرعایة التحویلیة لمرضى السرطان والبحث  

والالتزام والمحبة. تتمثل رؤیة معھد كارمانوس في الاستمتاع بعالم خالٍ من السرطان. وباعتباره جزءًا من نظام ماكلارین للرعایة  
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یة  ، یُعد معھد كارمانوس أكبر مقدم خدمات في مجال البحث ورعایة مرضى السرطان في ولا(McLaren Health Careالصحیة (
  75میشیغان. یقع المقر الإداري والبحثي إلى جانب المستشفى التخصصي الأول لعلاج السرطان في وسط مدینة دیترویت منذ أكثر من  

موقعاً للتواصل، یوفر معھد كارمانوس رعایة وإمكانیة وصول عالمیة للتجارب السریریة في جمیع أنحاء ولایة   16عامًا. من خلال 
) معھد كارمانوس أحد أفضل مراكز علاج  National Cancer Instituteیو. یعتبر المعھد الوطني للسرطان (میشیغان وشمال أوھا

ا  السرطان في البلاد مع تصنیفھ بأنھ أحد المراكز الشاملة لعلاج السرطان. توفر الشراكة الأكادیمیة مع كلیة الطب بجامعة وین ستیت إطارً 
ما یحدد معاییر جدیدة للرعایة ویحسن فرص القدرة على النجاة. لمزید من المعلومات، یُرجى    -طان  لمجال البحث والتعلیم المتعلق بالسر

عھد  یمكنك متابعة م  www.karmanos.org.أو زیارة الموقع الإلكتروني  KARMANOS-1-800 )6266-527-(800الاتصال بالرقم  
 .یوتیوب و د إنولینك ، وتویتر ،  فیسبوك كارمانوس على

https://nam01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.karmanos.org&data=02%7C01%7Ccollinst%40karmanos.org%7C8435fa0c43ae43d067df08d76dc03a88%7C82021bda879141b4807aff5b548750e6%7C0%7C0%7C637098544686749524&sdata=453gPPIN1BfHWcnfxmHMu12A7eVyUbLtWbmuZ9V%2B8QA%3D&reserved=0
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