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ماهو الن�شاط البدني؟
يعرف الن�شاط البدني ب�أنه حركة ج�سم الإن�سان بوا�سطة 
الع�ضلات مما ي�ؤدي �إلى �صرف طاقة تتجاوز ما ي�صرف 
من طاقة �أثناء الراحة ويدخل �ضمن هذا التعريف جميع 
البدنية  بالأعمال  كالقيام  الحياتية  البدنية  الأن�شطة 
�أوالعمل  اليومية من م�شي وحركة وتنقل و�صعود الدرج، 
ن�شاط  ب�أي  القيام  �أو  المزرعة،  �أو  الحديقة  �أو  المنزل  في 

بدني ريا�ضي �أو حركي ترويحي.

ما �أهمية الن�شاط البدني لل�صحة؟
�صحية  فوائد  المنتظم  البدني  الن�شاط  يوفر 

�أن  �إذ   ، هامة  واجتماعية  ونف�سية  بدنية 
ممار�سة �أي نوع من �أنواع الن�شاط البدني 

المعتدل كالم�شي مثلً لمدة 30 دقيقة على الأقل 
وتعزيزها  ال�صحة  تح�سين  على  ي�ساعد  يوميا 

وذلك على النحو التالي:
 زيادة كثافة العظام، مما يقلل احتمال 

تعر�ضها للك�سر.
 زيادة ح�سا�سية خلايا الج�سم للأن�سولين، مما يخف�ض 

�سكرالدم.
القلب  �شرايين  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  مخاطر  انخفا�ض   

التاجية.
الدهون  من  والتخل�ص  ال�صحي،  الوزن  الى  الو�صول   

الزائدة.
 رفع من كفاءة وظيفة القلب والرئتين.

 الوقاية من الإح�سا�س بالقلق والاكتئاب.
المعافاة  وتعزيز  بالثقة  وال�شعور  الذات  تقدير  بناء   

النف�سية.
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ماهي م�ستويات الن�شاط البدني؟
�أن�شطة ريا�ضية متو�سطة ال�شدة:

 قيــادة الدراجــة.	 الرك�ض الخفيف.
 ركـوب الح�صــان.	 نــــــــط الحبـــــل.

 الم�شـي ال�سريــع.	 غ�سيــل ال�سيـــارة.
 الاعتناء بالحديقة.	  تنظيــــف المنــزل.

�أن�شطة ريا�ضية عالية ال�شدة: 
		 التن�س الأر�ضي .    كرة القدم 

 الجري ال�سريع .  	  ال�سباحة.
  تمارين رفع الأثقال وال�ضغط

�أن�شطة ريا�ضية منا�سبة لكبار ال�سن :  
 الم�شي بعد �صلاة الفجر. 

 الم�شي حول المنزل بعد الع�شاء.
 الم�شي �إلى الم�سجد وبيوت الجيران.

الن�شاط البدني المنا�سب الفئة

٦٠ دقيقة على الأقل يومي�أ 
من الن�شاط البدني المعتدل 

�إلى ال�شديد

الأطفال من 5- 18 �سنة

150 دقيقة على الأقل 
�أ�سبوعيا من الأن�شطة البدنية 
معتدلـة ال�شــدة �أو ٧٥ دقيقــة 

�أ�سبوعيـا من الأن�شطة 
البدنية عالية ال�شدة .

6البالغون 18- 64 �سنة

مثلهم مثل البالغين مع 
مراعاة ظروفهم ال�صحية

كبار ال�سن 56 �سنة و�أكثر

يف�ضل ا�ست�شارة الطبيب قبل 
البدء ب�أي ن�شاط بدني

الحوامل

يف�ضل ا�ست�شارة الطبيب قبل 
البدء ب�أي ن�شاط بدني

ذوي الأمرا�ض المزمنة
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ماهي الإحتياطات ال�ضرورية الواجب �إتخاذها 
عند ممار�سة الن�شاط البدني؟

الن�شاط  البدء في ممار�سة  قبل  الإحماء   احر�ص على 
البدني.

القطنية  الملاب�س  لب�س  على  احر�ص   
وانتعال حذاء مريح ومنا�سب للقدمين.

  تجنب ممار�سة الن�شاط البدني خارج 
المنزل في وقت الظهيرة.

غير  ال�سوائل  تناول  على  احر�ص   
ممار�ستك  وبعد  و�أثناء  قبل  المحلاة 

للن�شاط البدني.
المدة  زيادة  مع  تدريجي  ب�شكل  البدء  على  احر�ص   

وال�شدة خلال ا�سابيع.
ال�صدر�أو  في  �ألم  �أو  الدوار  �أو  بالغثيان  �شعرت  �إذا   
�صعوبة في التنف�س �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني فتوقف 

عن ممار�سة الن�شاط البدني وا�ست�شر الطبيب.

احر�ص على تنويع ن�شاطك البدني وت�أديته ب�شكل جماعي 
مع الأ�سرة والأ�صدقاء كي ي�ساعدك على الإ�ستمرارية.

فقم  مر�ضية  حالة  �أي  من  تعاني  كنت  �إذا 
وتوقيت  و�شدة  نوع  حول  طبيبك  ب�ست�شارة 

الن�شاط البدني المنا�سب لك
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