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مارسها صح في 
الصيف.

إختر أنواع الرياضة 
المناسبة لفصل الصيف.
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الرياضات في المنزل
مثــل نط الحبل وتمرين الضغط.

الرياضــات في صالات الرياضة
الداخلية مثل كرة الســلة و تنس 

الطاولة.

الرياضات الخارجية 
مثل المشــي والجري وركوب الدراجة

مع إختيار الوقت المناســب. 

السباحــــــة 
والتــمــاريـــن المائـيــة.

إختر أنواع الرياضة
المناسبة لفصل الصيف.
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مارســها صح في الصيف.

قبل ممارســة النشاط الرياضي  -1
تنــاول  طريــق  عــن  لياقتــك  ارفــع 
الطعــام الصحــي وشــرب الســوائل 
وممارســة تمارين اللياقة الخفيفة. 

والحــذاء  المناســبة  الملابــس  اختــر 
المناسب لممارسة الرياضة.

تعانــي  كنــت  إذا  الطبيــب  استشــر 
مثــل  المزمنــة  الأمــراض  أحــد  مــن 
مــرض القلــب أو الربــو أو الســكري 
أو الضغــط أوفقــر الــدم المنجلــي أو 

السمنة المفرطة.

تعانــي  كنــت  إذا  الطبيــب  استشــر 
مــن أي أعــراض عنــد بــذل المجهــود 

مثلا عند المشــي أوصعود الدرج.



مارســها صح في الصيف.
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أثناء ممارســة النشاط الرياضي  -2
اختر الوقت المناسب:

تجـــــنب ممــــارســــــة الريـــــاضات   •
الخارجــيــــــــة فــــي أوقــــــــات الـــــذروة

(10 صباحـــا- 4 مــساءا).
انتظــــــر مرور ســاعتين على الأقل   •
مــن بعــد وجبــة الطعــام لتتمكــن مــن 

ممارسة الرياضة.

الترطيب:
ينبغــي علــى الرياضي شــرب 250-   •
300 ملليلتر من الماء كل 20 دقيقة 
أثنــاء التدريــب مــع الحــرص على شــرب 
قبــل  الســوائل  مــن  وافــرة  كميــة 

وبعد النشاط الرياضي.
ــم  ــريد الجــسـ ــى تبـــــــ ــرص علـ احــــ  •
الوجــه  علــى  فاتــر  مــاء  باســتخدام 

واليدين والساعدين.
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الحماية من اشعة الشمس: 
الكريــم  اســتخدام  علــى  احــرص   •
الواقــي مــن الشــمس مــع تغطيــة 
ممارســة  عنــد  والأكتــاف  الــرأس 

النشاط البدني في الهواء الطلق.
أعــد وضــع الكريــم الواقــي مــن   •
بعــد  أو  ســاعتين  كل  الشــمس 

السباحة أو التعرق.

الأمن والسلامة:  
احــرص علــى اســتخدام معــدات   •
الحمايــة الشــخصية المناســبة لــكل 

نوع من الرياضة.
رقابــة  وجــود  علــى  احــرص   •
عنــد  الأطفــال  علــى  مســتمرة 

ممارسة السباحة.

ابدأ بالتدريج: 
تماريــن  ممارســة  علــى  احــرص   •
النشــاط  ممارســة  قبــل  الإحمــاء 

الرياضي.
تــدرج فــي ممارســة الرياضــة  مــن   •
حيــث الفتــرة الزمنيــة وعــدد التكــررات 

و ثقل الأوزان المستخدمة.



توقف فـــــورا

ــم أو  ــاسك بألــ ــال إحســ ــي حـــ فـــ
ضغــط فــي الصـــدر أو الكـــتف أو 
أو  الإغـــماء  أو  بالــدوار  شعـــرت 
انقطـــاع النــفـــــس مــــع الـتـعــــرق 
ــرين  ــن التمـــ ــف عــ الشــديد توقــ
فـــــورا واطـــــلـــــب المــســــاعدة 
الطبــيــــة الــعــاجــلـــــــة واستشــر 
طبيبــك قبــل العــودة لممارســة 

النشاط الرياضي.
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بعد ممارســة النشاط الرياضي  -3
الســوائل  شــرب  علــى  احــرص 
وخصوصــا المــاء لتعويــض الســوائل 
التــي يفقدهــا الجســم أثناء ممارســة 

الرياضة.

احــرص علــى تنــاول الأغذيــة الغنيــة 
بالمــاء مثــل الخضــروات والفواكــه 

لتعويض السوائل بالجسم.

احــرص على الإســتحمام بعــد الرياضة 
واستبدل الملابس الرياضية.

خذ قسط من الراحة. 

مارســها صح في الصيف.



•
 كتيب إدارة تعزيز الصحة - اســتمتع بالصيف بدون ضربات 

شمس

•
كتيــب إدارة تعزيــز الصحة - الرياضة والصحة 

•
https://healthier.stanfordchildrens.org/en/sum-
mer-sports-safety-and-injury-prevention-tips/

•
https://familydoctor.org/athletes-the-impor-
tance-of-good-hydration/
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صحتكم
تهـمــنـــا


