
الدليل 
الأساسي

النشاط البدني

PHYSICAL
ACTIVITY

ESSENTIAL GUIDE

Physical Activity

Essential Guide



ا�ن�ي  ا على الر�قم الم�ج �ن ور�ة ال�خاص �ب ا�تصل �ب�خط الم�ش
0899 801 ‎0808

‎0808 801 0899 ا�ن�ي ا على الر�قم الم�ج �ن ور�ة ال�خاص �ب ا�تصل �ب�خط الم�ش

ا الدل�يل  اول ه�ذ �ن �ي�ت
وع  ال�أساس�ي مو�ض

 . د�ن�ي اط ال�ب �ش ال�ن
 : م�ن الدل�يل ما �يل�ي �ي�ت�ض

د�ن�ي لصح�ت�ك. اط ال�ب �ش ا�ب �أهم�ي�ة ال�ن �أس�ب 	

�ب �أ�ن  �ي �يج� د�ن�ي الذ� اط ال�ب دار ال�ن�ش م�ق 	
وع. �يام �به كل �أس�ب �تس�تهد�ف ال�ق

اظ� على مس�توى حماس�ك  �ة الح�ف �ي ك�ي�ف 	
. �ة �ب�أما�ن �ي وممارس�ة ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض



www.chss.org.uk

اط  �ش ما الم�صقود �بال�ن
؟ د�ن�ي ال�ب

 . �ة سم �تس�تهل�ك طا�ق د�ن�ي هو �أ�ي حرك�ة لل�ج اط ال�ب �ش ال�ن
اطًًا  د �يكو�ن �ن�ش �ق كال عد�يد�ة �ف د�ن�ي له �أ�ش اط ال�ب �ش ال�ن

، �أو  �ة �أو ال�تسوّّ�ق �ن س�ت �ي �أو �أعمال ال�ب �بس�يطًًا م�ثل الم�ش
�ة  �ي �يام �هب ع�ن طر�ي�ق ممارس�ة ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض �يمك�ن ال�ق

 . اح�ة �أو لع�ب ال�ت�نس �أو الرك�ض م�ثل الس�ب

�ي  ام �ف �ظ�ت ا�ن د�ن�ي المع�تدل �ب اط ال�ب �ش �تساعد ممارس�ة ال�ن
طخ��ير�ة م�ثل  �ة  اكل حص�ي �ة �بم�ش طخ�ر ال�إصا�ب الدّّح م�ن 

. �ة وال�أمرا�ض الصدر�ي�ة �ي �ة الدماغ� ل�ب والسك�ت �أمرا�ض ال�ق

. لا �يهم  د�ن�ي اط ال�ب �ش اد�ة م�ن ال�ن �ف م�يع السا�ت �يمك�ن لل�ج
د  . �ق در�ت�ك على الحرك�ة �ن�ك �أو �ق م�ك �أو وز� عمر�ك �أو ح�ج
�ب  ًا �بس�ب د�ن�ي �أمرًاً صع�بً اط ال�ب �ش عر �أ�ن ممارس�ة ال�ن ��تش

اط  �أ�ي �ن�ش �يام �ب ها ولك�ن ال�ق �ة �تعا�ن�ي م�ن �ي  حال�ة مر�ض
ء.  �ي ل م�ن لا �ش ض�ف �أ�
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�ة   ما س�ب�ب �أهم�ي
؟ د�ن�ي اط ال�ب �ش ال�ن

�أ�نها �أ�ن �تعمل على  اط �يوم�يًًا م�ن �ش �ش �إ�ن ممارس�ة ال�ن
. �ة س�ي �ف �ة وال�ن �ي د�ن �حتس�ي�ن حص�ت�ك ال�ب

: �ي�ق ما �يل�ي �ي �حت�ق م �ف �ظ�ت د�ن�ي الم�ن اط ال�ب �ش �يساعد ال�ن

هف ا�ئ� ل�ب و�حتس�ي�ن �أداء وظ� ل�ة ال�ق و�ي�ة عض� �ت�ق 	

�ي الدم  �ة الكول�يس�ترول �ف ط الدم و�نس�ب غ�ض �ض � �ف خ� 	

س�ي�ق حركا�هت  سم و�ت�ن �ن ال�ج �حتس�ي�ن �تواز� 	

د  �ن ع�ن دا�ن الوز� �ق �ن حص�ي �أو �ف اظ� على وز� �الح�ف
ل�ك �ة �إلى ذ� الحا�ج

عور �بالسعاد�ة  د�ي �إلى ال�ش �ي �ؤ�ت ا�ج الهرمو�نا�ت ال�ت �ت ��إ�ن
ا�ج و�حتس�ي�ن المز�

اء  رخ� و�تر والمساعد�ة على السا�ت و�يا�ت ال�ت �ض مس�ت �ف خ� 	

ل�ق �ئا�ب وال�ق آ�ثار الاك�ت الدّّح م�ن � 	
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�فس  �ن �ة ال�ت ��حتس�ي�ن عمل�ي

طخ��ير�ة م�ثل  �أمرا�ض  �ة �ب طخ�ر ال�إصا�ب �الدّّح م�ن 
�ة وداء السكر�ي  �ي �ة الدماغ� ل�ب والسك�ت  �أمرا�ض ال�ق

ا�ن�ي وع ال�ث م�ن ال�ن

ها  �ي ر�بما �تعا�ن�ي م�ن �ة ال�ت �ي �ال�تعامل مع الحالا�ت المر�ض
ها. �ن عل و�حتس�ي �بال�ف

�ي�ن  �خاص ال�ذ �يمك�ن لل�أ�ش
ا  �يًنً اطًًا �بد� �يمارسو�ن �ن�ش

ل�يل �خطر  مًًظ�ا �ت�ق �ت م�ن
ل�ب  ال�إصا�ب�ة �ب�أمراض� ال�ق

�ة  سن�ب �ة �ب� �ي �ة الدما�غ والسك�ت
�تصل �إلى %35
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د�ن�ي  اط ال�ب �ش دار ال�ن ما م�ق
�ب �أ�ن �أمارسه؟ �ي �ي�ج ال�ذ

د�ن�ي المع�تدل لمد�ة  اط ال�ب �ش �اس�تهد�ف ممارس�ة ال�ن
وع�يًًا.  ( على ال�أ�قل �أس�ب �ي�ن و�نص�ف �ة )ساع�ت �ي�ق 150 د�ق
ر، �أو  �ي 5 �أ�يام �أو �أك�ث �ة �ف �ي�ق ال، 30 د�ق �يل الم�ث على س�ب
 . ا�ئ�ق ها 10 د�ق لغ� مد�ة كلٍٍ م�ن لسا�ت كل �يوم �ت�ب ع �ج �ض�ب

�أو

�ة  �ي�ق �ي�ف لمد�ة 75 د�ق اط الع�ن �ش �ك ممارس�ة ال�ن �يمك�ن 	
ل�ك.  وع�يًًا �بدلاًً م�ن ذ� �أس�ب

�فس  �ن �يد م�ن ال�ت �ي �يز� اط الذ� �ش اط المع�تدل هو ال�ن �ش ال�ن
ل�ت  �أ�ن�ك �ذ�ب عر�ك �ب . كما �أ�نه �يُُ�ش ل�ب ر�با�ت ال�ق ومعدل �ض

ادرًاً على  ل �ق اس�ك �حب�ي�ث �ظ�ت طقاع �أ�ن�ف هدًًا ولك�ن دو�ن ا�ن� �ج
�ي �بسرع�ة  اح�ة والم�ش ال، الس�ب �يل الم�ث . على س�ب ال�حتد�ث

. ا�ت وركو�ب الدرا�ج

س�ك  �ف عل �ت�ن �ي �ي�ج اط الذ� �ش �ي�ف هو ال�ن اط الع�ن �ش ال�ن
ادر على  �ير �ق ح غ� اس�ك و�تص�ب طقع �أ�ن�ف � سر�يعًًا �حب�ي�ث �ت�ن

 ، �ة ، وممارس�ة الر�يا�ض ر�ي ال، ال�ج �يل الم�ث . على س�ب ال�حتد�ث
. عا�ت ا�ت طو�يل�ة صعودًًا على المر�ت�ف �ي لمسا�ف والم�ش
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و�ة  ا �إلى ممارس�ة �تمار�ي�ن ال�ق ً �ب �أ�ن �تهد�ف �أ�ي�ضً �ي�ج
و�ة  �ي ال�أس�بوع. �تساعد �تمار�ي�ن ال�ق ر �ف  �يوم�ي�ن �أو �أك�ث

اصل�ك.  ام�ك وم�ف لا�ت�ك وعظ� و�ة عض� اظ� على �ق �ي الح�ف �ف
ال �أو حمل  دام ال�أ�ث�ق هذ� ال�تمار�ي�ن اس�ت�خ مل ه  ��تش

ا. ال�ة �أو ممارس�ة ال�يوغ� �ق ال�ب

�ب �أ�ن  ر، �ي�ج لغ� م�ن العمر 65 عامًًا �أو �أك�ث �ت �ت�ب ا ك�ن �إذ�
اظ�  �ي الح�ف ا �ف ً �ي �تساعد�ك �أ�ي�ضً ط�ة ال�ت  �تمارس ال�أ�ن�ش
وع.  �ي ال�أس�ب سم�ك �يوم�ي�ن �ف �ة �ج �ن ومرو�ن  على �تواز�

ا�ي  ل�ك �تمار�ي�ن ال�تمدد �أو ال�ت ل�ة على ذ�  وم�ن ال�أم�ث
ا �أو الر�صق. �ي �أو ال�يوغ� ��تش
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�ي  د�ن�ي ال�ذ اط ال�ب �ش ما ال�ن
�ب �أ�ن �أمارسه؟ �ي�ج

�يام  �يه ال�ق �ي �تر�يد �ف �ت الذ� �ي الو�ق كّفرّ �ف �
اس�ب مع  �ن �ت اط ما وك�ي�ف س�ي �ش �ب�ن

. �ك ال�يوم�ي رو�ت�ي�ن

اط  �ش دار ال�ن �ياد�ة م�ق ز�ب �ق �ثم �قم � ا�بد�أ �بر�ف
. د�هت �بال�تدر�ي�ج وم �هب و�ش �ي �ت�ق الذ�

در�ت�ك  مهما كا�ن مس�توى �ق
ا�ك العد�يد م�ن  ، ه�ن �ي�ة د�ن �ت�ك ال�ب ول�يا�ق
�ك م�ن  �ي �يمك�ن �ة ال�ت ل�ف �ت الطر�ق الم�خ

. د�ن�ي اط ال�ب �ش لالها ممارس�ة ال�ن خ�
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�ت  ا ك�ن �ي الحرك�ة �أو �إذ� �ة �ف �ت �تعا�ن�ي م�ن صعو�ب ا ك�ن �إذ�
�ك �أو  �حتد�ث �إلى ممر�ض عدًًا م�حتركًًا، �ف دم م�ق �تس�ت�خ

�ي  �ة �ف �ي صول ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض �ة �ف �ك لمعر�ف �ي�ب  ط�ب
�ة ل�ك. اس�ب د �تكو�ن م�ن �ي �ق �ت�ك ال�ت ط�ق م�ن

لال �يوم�ك. حاول  ر�ة طو�يل�ة خ� �ت لس ل�ف لا �ت�ج
 . ال�حتر�ك مر�ة واحد�ة على ال�أ�قل كل ساع�ة

اء  �ي ال�أر�ج وّّل �ف ال، �ت�ج �يل الم�ث على س�ب
، وا�نه�ض  لا�ي�ة ل�يا�ن الماء �بالغ� ار غ� �ظ�ت اء ا�ن �أ�ث�ن

 . �ة �ي �يو�ن ز�ف ل� واصل ال�إعلا�نا�ت ال�ت اء �ف و�حتر�ك �أ�ث�ن
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اظ� على  �صنا�ئح للح�ف
مس�توى حماس�ك

�ة مع صد�ي�ق �أو  �ي مارس ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض
موع�ة  �ي محل�ي �أو م�ج ادٍٍ ر�يا�ض ا�حب�ث ع�ن �ن
، م�ثل  �ي�ة �ة لممارس�ة ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض محل�ي

�ي موع�ة للم�ش م�ج

�ي�ق  دام عداد ال�ىطخ �أو �طت�ب رّّ�ب اس�ت�خ �ج
طقعها �ي �ت� �ة ال�ت طخ�وا�ت�ك والمسا�ف لحسا�ب 

د�يدًًا اً �ج �ئً �ي رّّ�ب �ش �ج

اظ�  �ي الح�ف �ة للمساعد�ة �ف كرا�ت �يوم�ي ظ�ف �بمذ� � اح�ت
هز� �ي �حتر دم الذ� �ق �يل ال�ت �ك و�تس�ج على �ترك�يز�
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احصل على �أ�يام راح�ة

�ة م�ثل  ل�ف �ت دم الم�خ �ق ا�حب�ث ع�ن علاما�ت ال�ت
دار  �ي �ت�تم�تع �بها �أو م�ق �ة ال�ت دار الطا�ق  م�ق

�يام �هب. �ك ال�ق �ي �يمك�ن اط الذ� �ش ال�ن

�ير�ة ا�ت مهما كا�ن�ت غ�ص از� �ن�ج ال�إ ل �ب اح�ت�ف

�ي  �يرا�ت �ف �ي كر �أ�هن ح�تى لو لم �ترََ �تغ� �ت�ذ
و�ف �أمام المر�آ�ة،  د الو�ق كل�ك ع�ن  �ش

سجم�ك. �نها �تحد�ث دا�خل � �إ �ف

�ة ع�ي �ير�ة ووا�ق ا�يا�ت غ�ص ا �أو غ� ً ع �أهدا�فً �ض
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�ة ممارس�ة ال�تمار�ي�ن  �ي ك�ي�ف
�ة �ب�أما�ن  �ي الر�يا�ض

�بل ممارس�ة  �يام �ب�تمار�ي�ن ال�إحماء �ق �احرص على ال�ق
�يام �ب�تمار�ي�ن ال�تهد�ئ�ة �بعدها ، �ثم ال�ق �ي�ة ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض

اء  �بل و�أ�ث�ن �ير�ة م�ن الماء �ق �ة و�ف ر�ب كم�ي �احرص على �ش
�ة  و�بعد ممارس�ة الر�يا�ض

�ي�ة مر�يح�ة ار�دِِت ملا�بس و�أحذ� 	

�يًًا �ياد�ة و�ت�ير�ة ال�تمار�ي�ن �تدر�ي�ج ز�ب �قم � 	

عر�ت  عر�ت �بالدوار �أو �ش �أ�ي �ألم �أو �ش عر�ت �ب ا �ش �إذ� 	
�ف ع�ن ممارس�ة  �تو�ق س، �ف �ف �ن �ي ال�ت د�يد �ف �ي�ق �ش �ض�ب

ور �ة على ال�ف �ي ال�تمار�ي�ن الر�يا�ض

م  �ق �ي�ت لل�تو(، �ف عر �بال�توع�ك )�أو �تعا�ف �ت ��تش ا ك�ن �إذ� 	
اط. �ش �بممارس�ة مس�توى �أ�قل م�ن ال�ن

ل�ك.  �ي ذ� الغ� �ف طء و�ألا �ت�ب اط �ب�ب �ش م�ن المهم �أ�ن �تمارس ال�ن
ا  اط �إذ� �أ�ي �ن�ش �يام �ب �ف ع�ن ال�ق �ب عل�ي�ك دا�مًًئا ال�تو�ق �ي�ج

. �ير م�ن عدم الراح�ة در ك�ب �أ�ي �ألم �أو �ق عر�ت �ب �ش
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د�ن�ي  اط ال�ب �ش ممارس�ة ال�ن
د ال�إصا�ب�ة �بمرض�   ع�ن

�ي  م�ن �أو �بعد ال�تعا�ف  مز�
م�ن المرض�

اط  �ش �إ�ن ال�ن ، �ف �يص �إصا�ب�ت�ك �بمر�ض مز�م�ن �خ ا �تم ��تش �إذ�
�ك  �ة ال�تعامل مع مر�ض �ي ءًًز�ا مهمًًا م�ن ك�ي�ف  د�ن�ي �يُعُدّّ �ج ال�ب

�ة  ع�ت لعمل�ي ض�خ� د  �ت �ق ا ك�ن �يد. �إذ� كل �ج والع�ي�ش ��بش
د�ن�ي �يمك�ن  اط ال�ب �ش �إ�ن ال�ن ا، �ف ً �ت مر�ي�ضً �ة �أو ك�ن راح�ي  �ج

 . �ي �ي ال�تعا�ف رًاً �ف �ي �أ�ن �يساعد�ك ك�ث

�ت  ر�ق ال�أمر �بع�ض الو�ق غ�ت د �يس� ، �ق �ي �بع�ض الحالا�ت �ف
رى.  د�ن�ي مر�ة �أخ� اط�ك ال�ب �بل �أ�ن �ت�تمكّّ�ن م�ن اس�تعاد�ة �ن�ش �ق

د�ن�ي  اط ال�ب �ش �ك حول ال�ن �ك �أو ممر�ض �ي�ب �حتد�ث �إلى ط�ب
اس�ب ل�ك. الم�ن
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�ب �أ�ن �أمارسه  �ي �ي�ج د�ن�ي ال�ذ اط ال�ب �ش دار ال�ن �ما م�ق
ا؟ و�يًعً ا �أو �أس�ب �يوم�يًً

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�ب �أ�ن �أمارسه؟ �ي �ي�ج اط ال�ذ �ش ما �نوع ال�ن

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

صا�ئ�ي الصح�ي  �ك �أو ال�أخ� �ك �أو ممر�ض �ي�ب �حتد�ث �إلى ط�ب
ا�ج �إلى  د �حت�ت اس�ب ل�ك. �ق د�ن�ي الم�ن اط ال�ب �ش حول ال�ن

د  . �ق د�يد�ة ط�ة �ج �ة �أ�ن�ش ر�ب ط�ة �أو �ت�ج �تك�ي�ي�ف �بع�ض ال�أ�ن�ش
 : �ة ال�ي �يد طرح ال�أس�ئل�ة ال�ت �يكو�ن م�ن الم�ف

د�ن�ي  اط ال�ب �ش ما ال�ن
؟ اس�ب ل�ي الم�ن
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ه؟ �ب �ن �ب �أ�ن �أ�ت�ج ء �ي�ج �ي ا�ك �أ�ي �ش هل ه�ن

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�ي  اط ال�ذ �ش اوله على ال�ن �ي �أ�ت�ن �ثر الدواء ال�ذ �هل س�يؤ�
�بل  اوله �ق �ب �أ�ن �أ�ت�ن �ي ممارس�ته؟ هل �ي�ج �ن �يمك�ن

اط �أم �بعده؟ �ش ممارس�ة ال�ن

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�به لها  �ت �ب �أ�ن ا�ن �ير�ي�ة ال�ت�ي �ي�ج ما العلاما�ت ال�ت�حذ
اط؟ �ش د ممارس�ة ال�ن ع�ن

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………
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