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 دقيقة في اليوم، 01بمعدل  ،دقيقة في الأسبوع 051لشدة بمعدل ا هوائية معتدلةأنشطة  ممارسة
 دقائق.  01أن تكون خلال فترات لا تقل كل فترة عن  ويمكن

 
 

 
 سم بمعدل مرتين في الأسبوع. لعضلات الأساسية في الجتشمل اإضافة أنشطة مقاومة عضمية 

 

 

 مياقة وتحسن في الصحة. لكمما انعكس ذلك عمى تطور في اتدريجيآ كمما زادت فترات التدريب البدنية 

 
 

 ! كيف تقيم شذة التذريب

 

 :يقلل المخاطر التاليتدنى من الأنشطت البذنيت ممارست الحذ الأ

 

  أِشطح اٌثذٍٔح ِؼرذٌح اٌشذج ذجؼٍه ذرؼشق لٍٍُ وذرٕفظ تشىً أصؼة

 . ، ِغ تماء اٌمذسج ػٍى اعرّشاسن فً اٌّحادثحِٓ اٌّؼراد
 اٌّشً اٌغشٌغ
 سوىب اٌخًٍ

 الأشطح اٌهىائٍح راخ الاٌماع إٌّخفط
 

 ذٍٔح ػاٌٍح اٌشذج ذجؼٍه ذرؼشق وذرٕفظ تصؼىتح أوثش تىثٍش الأشطح اٌث

   .، ِغ ػذَ اِىأٍح اعرّشاسان فً اٌّحادثحِٓ اٌّؼراد
 اٌجشي

 وشج اٌمذَ
 الأشطح اٌهىائٍح ػاٌٍح الاٌماع

 

  ِغ اٌشؼىس  ظذ وصْ اٌجغُ أو ثمً خاسجً، اٌرً ذرُاٌؼعٍٍح الأشطح

 ِشج. 01 -01ذىشاسها تّؼذي  ػٕذ ترؼة ػعًٍ ِحذود
 سفغ اِثماي 

 غاٌثآ ذرطٍة ػًّ ػعًٍ –اٌرذسٌثاخ اٌذائشٌح أو اٌغىٌذٌح 
 ذشذٍة اِثاز إٌّضًٌ أو حًّ اٌّشرشٌاخ اٌثمٍٍح 

 

 تؼط أِشاض اٌغشغاْ                          اٌىفاج اٌّثىشج 

 اٌغىرح اٌذِاغٍح                         أِشاض اٌمٍة 

 اٌغىشي ِٓ إٌىع اٌثأً                     اسذفاع ظغػ اٌذَ

 هشاشح اٌؼظاَ                صٌادج اٌىصْ واٌثذأح 

 

   !الخمول  مخاطر تقللكيف    

 
 

 لًٍ ِشاهذج اٌرٍفاص واٌؼًّ ػٍى اٌىّثٍىذش وأجهضج اٌهىاذف اٌزوٍح. •

 ذؤوذ ِٓ ِضاوٌح تؼط أِشطح اٌحشوٍح أثٕاء فرشج ػٍّه اٌّىرثً. •

اترؼذ ػٓ اٌجٍىط ٌفرشج غىٌٍح ِرصٍح، وجضئ رٌه تاٌىلىف أو اٌّشً أو  •

 اٌرٕمً ِٓ ِىاْ َخش. 

 

 ِه أو اٌغائك أو ػاًِ لُ تحًّ أغشاظه ؤمٍها، دوْ الاػرّاد ػٍى اٌخاد

 اٌّحً. 

  شاسن فً اٌّغاتماخ واٌّاساثىٔاخ اٌخٍشٌح، فهً فشصح ٌلإعرؼذاد

 وذطىٌش اٌٍٍالح اٌثذٍٔح. 

  جشب سٌاظح جذٌذج ٌُ ذّاسعها عاتمآ، ِثً وشج اٌغٍح أو اِعىىاػ، لذ

 ذجذ فٍها ِرؼح وثٍشج ذغاػذن ػٍى الاعرّشاس فً اٌشٌاظح. 

 ىع ذزهة فً إٌّاعثاخ واٌضٌاساخ واٌرغىق، لا ذجؼً اجاصج ٔهاٌح اِعث

 وخطػ ِٔشطح ػائٍٍح خاسجٍح ذّاسط فٍها ٔشاغ ِخرٍف.

 

  ! طرق تساعذ في الاستمرار على التذريب
 

 ًأعُ إٌى ِجّىػح ذذسٌثٍح ِثً اٌّشً اٌجّاػ.  

 اٌّشً اٌغشٌغ فً اٌهىاء اٌطٍك تؼذ ذٕاوي غؼاَ اٌؼشاء ِاسط. 

 ء ِٓ تشٔاِجه اٌٍىًِ، واخرش اٌىلد اجؼً حصح ذذسٌثٍح ٌىٍِح جض

 .إٌّاعة عىاء لثً أو تؼذ اٌذواَ أو تؼذ اٌؼصش أو تؼذ اٌّغشب

  جشب اٌرٕمً إٌشػ أثٕاء اٌزهاب إٌى اٌؼًّ أو اٌّغجذ أو اٌرغىق، عىاء

 .تاٌغٍش ػٍى اِلذاَ أو تاعرخذاَ اٌذساجح

  أ كثر دائمآ  .. اختر الوقت المناسب .. المكان الملائم .. وتحرك    

 


