
ي �مكن للهوا�ات 
أن تعزز من النشاط البدين

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
ي منطقة البطنالحش��ةتقل�ل الدهون ✓

�ف

نحو كبد ص�ي 
ات ط��لة والحد من وقت الجلوس أمام الشاشات تقل�ل الجلوس لف�ت

ز�ادة النشاط اليو�ي 

!  كبدك س�شكرك

ي سن ما قبل المدرسة 
)  سنوات٥إ� ٢من (الأطفال �ف

والأ�ة

ي ع� مدار اليو•
م من يُو� بممارسة النشاط البدنى

ة من التمار� ات قص�ي ن، خلال أ�شطة ممتعة، وف�ت
واللعب الجما�ي 

و�• ب الماء بدً� من الم�ش ات التأ��د ع� أهم�ة �ش
ة بالسكر

ّ
المح�

ي مثل الجمبا: أمثلة ع� الأ�شطة•
ز، لعبة اللعب الأر�ض

لات، المطاردة، ر�ي ال�رات، ركوب الدراجة ثلاث�ة العج
، ز�ارة الحدائق، وصعود الدرج ي الم�ش

احىت الأ�شطة اليوم�ة البس�طة
�
حدث فرق

ُ
!ت

) سنة١٧إ� ٦من (الأطفال والمراهقون 

ا م• ن يُو� بممارسة ساعة واحدة ع� الأقل يوم��
ي متوسط إ� عا�ي الشدة

النشاط البدنى
حسّن ممارسة أي قدر من النشاط أو التمار�ن البدن�ة �ُ •

صحة ال�بد
• ، ي ي عا�ي الشدة مثل الم�ث

�شاط بدني
والجري، والسباحة

غط تمار�ن تق��ة العضلات مثل تم��ن الض•
ق المرتفعات

�
أو �سل

رفع الأوزان الخف�فة أو ممارسة التمار�ن•
�ط المطا�ي للمقاومة باستخدام ال�ش

تق��ة العظام من خلال الجري، القفز، أو •
ممارسة تمار�ن الجمباز

و�• ب الماء بدً� من الم�ش ات التأ��د ع� أهم�ة �ش
ة بالسكر

ّ
المح�

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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