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النشــاط البــدنـــــي 

عمليـــة تحريـــك الجســـم بطرق مختلفـــة مما يـــؤدي إلى 
استهلاك للطاقة (السعرات الحرارية)

وتتطلّـــب  الهيكليـــة  العـــضلات  تؤديهـــا  جســـمانية  حركـــة 
اســـتهلاك قـــدراً مـــن الطاقـــة، بما فـــي ذلك الأنشـــطة التي 

تزاول أثناء:

العــمــــل

اللـعـــــب

السـفـــــر

أداء المهام المنزلية 

ممـارســة الأنشـطـــة
الترفيهية



عمرك والنشاط البدني

الأطــــفــــــــال
والمراهقون

5-17 عاماً

60 دقيقة يومياً على الأقل من الأنشطة 
البدنية المعتدلة الشدة إلى العالية الشدة

العــــضلات  لتقـــــوية  أنـشــطـــــة  ممـــــارسة 
والعظام ثــلاثــة مــرات أسبوعياً على الأقل 

150 دقـيـقــــة عــــلى الأقــــل عــــلى مـــدار 
الأسبــــوع من الأنشـــطة البدنية المعتدلة 
الشدة أو 75 دقيقة من الأنـشطة العـالية 

الشدة علـى مدار الأسبوع

ممارســـة أنشـــطة لتقويـــة العـــضلات في 
يومين أو أكثر من أيام الأسبوع

الـبـــالــغــــــون
18-64 عاماً

150 دقـيـقــــة عــــلى الأقــــل عــــلى مـــدار 
الأسبــــوع من الأنشـــطة البدنية المعتدلة 
الشدة أو 75 دقيقة من الأنـشطة العـالية 

الشدة علـى مدار الأسبوع

ممارســـة أنشـــطة لتقويـــة العـــضلات في 
يومين أو أكثر من أيام الأسبوع

مـزاولــــة الأنشطــــة البدنيــــة التـــي تُحسّـــن 
التـــوازن وتقي مــــن السقـــــوط 3 مــــرات أو 

أكثـر أسـبـوعـياً

كـــبـــار الســن
65 عاماً أو أكـثـر



الأنشطة البدنية وأنواعها

الأنشطة البدنية الهوائية

ركوب الدراجة السباحة الهرولة والجري المشي السريع

تماريـن تقويـة العـضلات

التسلق استخدام
حبال المقاومة

الضغط بالذراعين استخدام الأثقال

تماريـن تقويــة العــظــــــام

الجري نط الحبل القـفـــز

تمارين التوازن والتوافق العصبي العضلي

الوقوف على ساق واحدة المشي الجانبي



إبدأها صح ..

1. سجـل النـشـاط البـــــدني

فــي جـــدول أعمـــالـك اليومـيــــة

2. اختر الملابس المناسبة

والحـــذاء المـنـاســب لمـمـارســــة
الــريـاضـــــــة

3. ابــدأ ممــارســـة الرياضة
بالـــتــدريــــج

4. احـــرص علــى القـــيــــــام 

بـتــماريــن الإحـمـــاء قبـــل البــــــدء
بالــريـاضـــــــة

5. انـتــظـر مــرور سـاعـتـيـن

على الأقل من بعد وجبة الطعام

لتتمكن من ممارسة الرياضة



خل نشاطك صح ..

استشـــر الطبيـــب قبـــل البـــدء بالنشـــاط   •
البدني إذا كنت تعاني من: 

- أحـــد الأمـــراض المزمنة مثل مـــرض القلب أو 
الربو أو الســـكري أو  ارتفاع ضغط الدم أو فقر 

الدم المنجلي

- السمنة المفرطة

- أي أعـــراض عنـــد بـــذل المجهـــود مـــثلاً عنـــد 
صعود الدرج

استشـــيري الطبيـــب قبل البدء بالنشـــاط   •
البدني إذا كنت حامل

فـــي حـــال إحساســـك بألـــم أو ضغط في   •
أو  بالـــدوار  شـــعرت  أو  الكتـــف  أو  الصـــدر 
الإغمـــاء أو انقطـــاع النفـــس مـــع التعـــرق 
الشـــديد توقف عـــن التمرين فـــوراً واطلب 
المساعدة الطبية العاجلة واستشر طبيبك 

قبل العودة لممارسة النشاط الرياضي



فوائد النشاط البدني

إنقـــاص الوزن والحفاظ على وزن   •
صحي مناسب

السيطرة على الأمراض المزمنة   •
ومنها السكري وارتفاع ضغط الدم

زيـــادة الطاقة والنشـــاط ويقلل   •
الشعور بالإجهاد ويحسن النوم

بنـــاء العضلات والعظام وتقوية   •
المفاصل

يساعد النشاط البدني على 

الجســـم  ومرونـــة  قـــوة  زيـــادة   •
توازنـــه  عمليـــة  مـــن  ويحســـن 

وتناسقه

• تقليـــل خطـــر الإصابـــة بالســـمنة 
وأمراض القلب والسكري




