
ي ُ�حسّن صحة ال�بد والصحة العامة
النشاط البدني

تقل�ل دهون ال�بد بغض النظر عن فقدان الوزن✓
ن مست��ات إن��مات ال�بد✓ تحسني
الحفاظ ع� الوزن بعد فقدانه✓
ض الل�اقة البدن�ة والقدرة ع� تحمل التمار�ن ال��اض�ة✓ تحسني
تقل�ل دهون البطن✓

ي ط��قك نحو كبدٍ ص�ي : خطوة نحو الصحة
امش� �ف

ل من الجلوس والوقت الذي تقض�ه أمام الشاشات
�
قل

ا قدر الإمكان كن �ش�ط�

!  كبدك س�شكرك

ا فأ��� ٦٥(البالغون  )عام�

ز ع� النشاط اليو�ي وتقل�ل وقت الجلوس
�
رك

ا لمدة  ا بدن�� ا ع� الأقل٣٠إ� ١٥مارس �شاط� دق�قة يوم��
ن  :لتحسني

ي • الحركة والم�ش
التوازن•
المرونة•
القوة•

ي الأسب�ع لتق��ة ا-توص�ات محددة  
:لعضلاتيومان أو أ��� �ف

�ط المط(الأطراف العل��ة والسفل�ة • ا�ي باستخدام ال�ش
)للمقاومة أو وزن الجسم

ا :ومن المف�د أ�ض�
ي اليوغا•

ف �ف ف مختصني والب�لا�سجلسات تدر�ب�ة مع مدر�ني

ا٦٤إ� ١٨من (البالغون  )عام�

ي الحركة وتقل�ل وقت الج
وري الاستمرار �ض .  لوسمن ال�ض
ا لمدة  ا بدن�� ا٣٠إ� ١٥مارس �شاط� :ع� الأقلدق�قة يوم��

ي ترفع م• عدل الهدف هو ممارسة التمار�ن ال��اض�ة اليت
�ات القلب و�سبب التعرّق، و�صبح التحد ث خلالها �ض

ا  محدود�

ي تقوي ي الأسب�ع من الأ�شطة اليت
:العضلاتيومان أو أ��� �ف

الهدف هو ممارسة تمار�ن وزن الجسم، أو باستخدام •
�ط المطا�ي للمقاومة، أو الأوزان الحرة، أو الأجهز ة ال�ش

دة ال��اض�ة للجزءين العلوي والسف�ي من جسمك لع
تكرارات بط��قة آمنة ومعتمدة

ا بـ :كما يُو� أ�ض�
٦٠تمار�ن التمدد، أو الوقوف ع� ساق واحدة لمدة •

الب�لا�سثان�ة، واليوغا أو 

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

ا
�
حدث فرق

ُ
!حىت الأ�شطة اليوم�ة البس�طة ت

ي 
�مكن للهوا�ات أن تعزز من النشاط البدني

ال��اضة والأ�شطة
)  https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html: المصدر(

ات الجلوس الط��لة  ، ) دق�قة٤٥كل (من المهم قطع ف�ت ي قص�ي
بممارسة �شاط بدني

دقائق من تمار�ن التمدد، أو الوقوف ع� ساق واحدة، أو تم��ن ٣–٢: مثل
القرفصاء، أو القفز
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