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لا تنتظـــــري وابـــدئــــي 
بممارســة الرياضة بانتظام



مختلفــة  بطــرق  الجســم  تحريــك  عمليــة 
للطاقــة  اســتهلاك  إلــى  يــؤدي  ممــا 

(السعرات الحرارية)

تؤديهــا  جســمانية  حركــة  كل  وهــو 
اســتهلاك  الهيكليــة وتتطلّــب  العضــلات 
قــدراً مــن الطاقــة، بمــا فــي ذلــك الأنشــطة 
العمــل واللعــب وأداء  أثنــاء  تــزاول  التــي 
وممارســة  والســفر  المنزليــة  المهــام 

الأنشطة الترفيهية
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النشاط البدني
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لا تنتظري وابدئي 
 بممارسة الرياضة بانتظام

إن الانتظام بممارسة النشاط البدني يساعدك على 

الســعرات  حــرق  معــدلات  زيــادة   .1
الحراريــة بالجســم. مــا يــؤدي إلــى خســارة 
الــوزن ومنــح الجســم القــوام المتناســق 

المشدود.

2. حــرق الدهــون المتراكمــة فــي أماكــن 
مختلفــة مــن الجســم. الأمــر الــذي يــؤدي 
إلــى التخلــص مــن الترهــلات خاصــةً فــي 

الجوانب ومنطقة البطن.

3. تقويــة العظــام وتقليــل خطــر الإصابــة 
بهشاشة العظام.

4. تخفيــف الآلام فــي فتــرة الحيــض لــدى 
النساء.

5. التقليــل مــن علامــات التجاعيــد فــي 
البشرة والشيخوخة المبكرة.



moh_bahrainwww.moh.gov.bh mohbahrain

لا تنتظري وابدئي 
 بممارسة الرياضة بانتظام

إرشادات عامة عند ممارسة الرياضة  

والمناســب  المريــح  الحــذاء  اختيــار   .1
لنــوع الرياضــة للمحافظــة علــى ســلامة 

المفاصل وتجنب الوقوع او الانزلاق.

والتــي  المناســبة  الملابــس  2. لبــس 
يفضــل ان تكــون قطنيــة حتــى تســمح 

بتبخر العرق. 

ــار المــكان الملائــم والمخصــص  3. اختي
لممـــارســــة الرياضــــة والابتعــــــاد عــن 
والمــــزدحــمـــــــة  العــــامــــــة  الطــــــرق 

بالمركبات.

الامــراض  مــن  تعانيــن  كنــت  إذا   .4
القلــب  امــراض  مثــل  المزمنــة 
فــي  مشــاكل  لديــك  او  والشــرايين 
استشــارة  مــن  لابــد  المفاصــل، 

الطبيب.



الرياضة وصحة المرأة
إرشادات عامة

للمرأة الحامل عند ممارسة الرياضة
مارســي النشــاط البدني لمدة 30 دقيقة 5 ايام في الاســبوع   .1

إذا لم يكن هناك سبب صحي يمنع ذلك. 

لا تجهــدي نفســك أكثــر مــن الــلازم، إذا شــعرت بالتعــب أو   .2
الصعوبة في ممارسة الرياضة توقفي واستشيري الطبيب. 

قومي بتمارين الاحماء قبل البدء.  .3

مارســي رياضــة المشــي او اليوغــا وابتعــدي عــن الرياضــات   .4
التي قد تعرضك للوقوع او الاصابات. 

أكثري من شرب الماء خلال ممارسة الرياضة.  .5

من فوائد 
ممارسة النشاط البدني اثناء الحمل

ــارات خــلال  ــة مــن أفضــل الخي ــة الهوائي ــر الأنشــطة البدني تعتب
ــا غيــر ضــروري للحامــل  فتــرة الحمــل والتــي لا تســبب إجهــادًا بدنيًّ

أو للجنين، وتكمن أهميتها في:
تهيئة الجسم للولادة وتسهيلها.   .1

زيادة القدرة على تحمل آلام المخاض الولادة.  .2
تقوية عضلات البطن لدعم الرحم.  .3

تقليل آلام الظهر.   .4
تخفيف أعراض الإمساك.  .5

تخفيف الانتفاخ والتورم الحاصل بالساقين.  .6
تحسين المزاج بشكل عام.  .7

المساعدة على النوم بشكل أفضل.  .8
الوقايــة مــن زيــادة الــوزن وخســارة الــوزن الــذي كســبنه أثنــاء   .9

فترة الحمل بشكل أسرع.



الرياضة وصحة المرأة

النشاط البدني 
بــعــــد الـــــــولادة 

إذا كانــت الــولادة طبيعيــة وبــدون مضاعفــات يمكنــك البــدء 
بممارســة النشــاط البدنــي بعــد بضعــة أيــام مــن الــولادة، امــا إذا 
كانــت عمليــة قيصريــة أو ولادة طبيعيــة بمضاعفــات فيجــب 

استشارة الطبيب قبل البدء بممارسة النشاط البدني.

من فوائد 
النشاط البدني بعد الولادة

1. يساعد على
خسارة الوزن الزائد 
خصوصا إذا تم مع 
نظام غذائي صحي.

2. يساعد على
تقوية عضلات البطن 

والشعور بالحيوية 
والنشاط.

3. يساعد على
تحسين جودة النوم.

4. يساعد على
التخفيف من الضغوط 
النفسية والوقاية من 

الاكتئاب.



المراجــــــع

• https://www.moh.gov.sa/HealthAware-
ness/EducationalCon-
tent/wh/Pages/004.aspx

• https://www.who.int/ar/news-room/-
fact-sheets/detail/physical-activity

• Mayoclinic
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صحتكم
تهـمــنـــا

اعــــداد 
الدكتورة أمل داود
هــــــــــبة بقــــــــــلاوة

تصمـيم
عـــدنان الحايكــــــي 

مراجعــة
الدكتورة وفاء الشربتي 

مراجعـة واعتماد
الدكتورة مريم الهاجري

الوكيل المساعد للصحة العامة وتعزيز الصحة 


