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ماهو الن�شاط البدني؟
يعرف الن�ساط البدني باأنه حركة ج�سم الإن�سان بوا�سطة 
الع�سلات مما يوؤدي اإلى �سرف طاقة تتجاوز ما ي�سرف 
من طاقة اأثناء الراحة ويدخل �سمن هذا التعريف جميع 
البدنية  بالأعمال  كالقيام  الحياتية  البدنية  الأن�سطة 
اأوالعمل  اليومية من م�سي وحركة وتنقل و�سعود الدرج، 
ن�ساط  باأي  القيام  اأو  المزرعة،  اأو  الحديقة  اأو  المنزل  في 

بدني ريا�سي اأو حركي ترويحي.

ما اأهمية الن�شاط البدني لل�شحة؟
�سحية  فوائد  المنتظم  البدني  الن�ساط  يوفر 

اأن  اإذ   ، هامة  واجتماعية  ونف�سية  بدنية 
ممار�سة اأي نوع من اأنواع الن�ساط البدني 

المعتدل كالم�سي مثلًا لمدة 30 دقيقة على الأقل 
وتعزيزها  ال�سحة  تح�سين  على  ي�ساعد  يوميا 

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

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

�سكرالدم.
القلب  �سرايين  باأمرا�ض  الإ�سابة  مخاطر  انخفا�ض   

التاجية.
الدهون  من  والتخل�ض  ال�سحي،  الوزن  الى  الو�سول   

الزائدة.
 رفع من كفاءة وظيفة القلب والرئتين.

 الوقاية من الإح�سا�ض بالقلق والكتئاب.
المعافاة  وتعزيز  بالثقة  وال�سعور  الذات  تقدير  بناء   

النف�سية.
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ماهي م�شتويات الن�شاط البدني؟
اأن�سطة ريا�سية متو�سطة ال�سدة:

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

 الم�سـي ال�سريــع.  غ�سيــل ال�سيـــارة.
 العتناء بالحديقة.   تنظيــــف المنــزل.

اأن�سطة ريا�سية عالية ال�سدة: 
 كرة القدم    التن�ض الأر�سي .  

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

اأن�سطة ريا�سية منا�سبة لكبار ال�سن :  
 الم�سي بعد �سلاة الفجر. 

 الم�سي حول المنزل بعد الع�ساء.
 الم�سي اإلى الم�سجد وبيوت الجيران.

الن�شاط البدني المنا�شب الفئة

٦0 دقيقة على الأقل يومياأ 
من الن�ساط البدني المعتدل 

اإلى ال�سديد

الأطفال من 5- 18 �سنة

150 دقيقة على الأقل 
اأ�سبوعيا من الأن�سطة البدنية 
معتدلـة ال�ســدة اأو ٧5 دقيقــة 

اأ�سبوعيـا من الأن�سطة 
البدنية عالية ال�سدة .

٦البالغون 18- ٦4 �سنة

مثلهم مثل البالغين مع 
مراعاة ظروفهم ال�سحية

كبار ال�سن 5٦ �سنة واأكثر

يف�سل ا�ست�سارة الطبيب قبل 
البدء باأي ن�ساط بدني

الحوامل

يف�سل ا�ست�سارة الطبيب قبل 
البدء باأي ن�ساط بدني

ذوي الأمرا�ض المزمنة
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ماهي الإحتياطات ال�شرورية الواجب اإتخاذها 
عند ممار�شة الن�شاط البدني؟

الن�ساط  البدء في ممار�سة  قبل  الإحماء   احر�ض على 
البدني.

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

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

غير  ال�سوائل  تناول  على  احر�ض   
ممار�ستك  وبعد  واأثناء  قبل  المحلاة 

للن�ساط البدني.
المدة  زيادة  مع  تدريجي  ب�سكل  البدء  على  احر�ض   

وال�سدة خلال ا�سابيع.
ال�سدراأو  في  األم  اأو  الدوار  اأو  بالغثيان  �سعرت  اإذا   
�سعوبة في التنف�ض اأثناء ممار�سة الن�ساط البدني فتوقف 

عن ممار�سة الن�ساط البدني وا�ست�سر الطبيب.

احر�ض على تنويع ن�ساطك البدني وتاأديته ب�سكل جماعي 
مع الأ�سرة والأ�سدقاء كي ي�ساعدك على الإ�ستمرارية.

فقم  مر�شية  حالة  اأي  من  تعاني  كنت  اإذا 
وتوقيت  و�شدة  نوع  حول  طبيبك  ب�شت�شارة 

الن�شاط البدني المنا�شب لك
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