
الأ�شطة البدن�ة المو� بها

هذە توص�ات عامة ول�ست بد�ً� عن الاستشارة الفرد�ة مع مختص ص�ي : ملاحظة

ة �مكن أن تحد ي القص�ي
ات النشاط البدفى اتذكر أن حىت ف�ت � ا كب�ي

�
!ث فرق

تمار�ن المقاومة
*للجميع باستخدام وزن الجسم

مس تمار�ن الضغط، السحب، والضغط مع ل: الجزء العلوي•
ال�تف

لخَطْو القرفصاء، تم��ن الاندفاع، الج�، ا: الجزء السف�ي •
للأع�، رفع السمانة

عضلات البطن، تمار�ن اللاطة، الانحناءات: جذع الجسم•
الجانب�ة

**والب�لا�ساليوغا •

طة المقاومة أو الأوزان الخف�فة(للجميع  :)باستخدام أ�ش

ي الذراع، تمد�د عضلة ثلاث: الجزء العلوي• �ة تمار�ن ثيض
ا�سبس(الرؤوس  ي )ال�ت ، ضغط/، الرفع الجانيب الصدر، الأما�ي

حب تمار�ن التجد�ف أثناء الجلوس أو الانحناء، تمار�ن س
�ط المطا�ي  ال�ش

ي : الجزء السف�ي • ي الجانيب تم��ن صدفة المحار، الم�ش
، ضغط الأرجل، الرفعة  �ط المطا�ي باستخدام ال�ش
ساقالرومان�ة، تم��ن عضلات الفخذ الخلف�ة، وتمد�د ال

�ط المقاومة أو الأو* ا الق�ام بها باستخدام �ش زان حرة�مكن أ�ض�
ن الموالب�لا�ساليوغا ** رونة وتق��ة �ي تقن�ات تدر�بة لتحسني

العضلات

طرق أخرى لتع��ز مست��ات النشاط
للجميع

ي أو ركوب الدراجة كوس�لة للنقل النشط• اعتمد الم�ش
ا عن وجهتك• اركن الس�ارة بع�د�
استخدم السلالم بدً� من المصعد•
ي والوقوف �شكل مت• احة للم�ش ات اس�ت كررخصص ف�ت
العب مع حيواناتك الأل�فة•

تمار�ن المرونة
للجميع

لاث�ة تمار�ن إطالة الصدر، ال�تف، والعضلة ث: الجزء العلوي•
الرؤوس 

تمار�ن تمد�د عضلات الفخذ الأمام�ة : الجزء السف�ي •
والخلف�ة، وعضلات الساق

ن ال���راوضع�ة الطفل، القطة والبقرة، وتم��: الجسم بال�امل•

ن  للبالغني
ي ال��ــــع، الجري أو الهرولة، ركوب الدراجة، استخدام ج هاز الم�ش

ي الب�ضاوي، السباحة، الرقص، الملا�مة، التدر�ب  الم�ش
الدائري/المتقطع

الأ�شطة الهوائ�ة
ف  لل�افعني

لحبل أو القفز، الجري، الجمباز، الهرولة، السباحة، الرقص، نطّ ا
ن  امبولني ال�ت

ن  للبالغني
دائق، ، الجولف، أعمال الزراعة وتنسيق الحالبادللعبة ال��شة، 

ل�ة  نن م�م، التنظ�م(ممارسة أ�شطة م� لتطّ�ع، ، ا)دهان الجدران، ال�ت
ە، وال��اضات الجماع�ة الأخرى ض الت�ض

الألعاب والأ�شطة البس�طة
ف  لل�افعني

ب لعبة المطاردة، معدات اللعب المتعددة، مسار العوائق، اللع
جلة، بر�ي والتقاط ال�رة أو القرص الطائر، تدو�ر الأطواق، الح

التسلق، ال��اضات الجماع�ة الأخرى
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