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مواد تثقیفیة حول نمط حیاة المریض



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
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

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

والأ�ة

ا وع� مدار الي• ي يوم��
وم من �مكن ممارسة النشاط البدنى

:خلال
أ�شطة بدن�ة ممتعة•
ة من النشاط • ات قص�ي قائق لمدة بضع د(ف�ت

ي كل مرة
)�ف

كة• اللعب الجما�ي أو التمار�ن المش�ت
ة ب•

ّ
و�ات المح� ب الماء وتجنّب الم�ش السكرتأ�د من �ش

ي ذلك الجمباز، لعب: أمثلة•
ة الأ�شطة الأرض�ة بما �ض

ت، المطاردة، ر�ي ال�رات، ركوب الدراجة ثلاث�ة العجلا 
ە بالحد�قة، صعود الدرج نن ، الت� ي الم�ش

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

ُ
!ت

) سنة١٧إ� ٦من (الأطفال والمراهقون 

ا من النشاط• ممارسة ما لا �قل عن ساعة واحدة يوم��
ي متوسط إ� عا�ي الشدة

البدنى
ممارسة أي قدر من النشاط أو التم��ن �حسن صحة•

ال�بد
ي ال��ــــ: الأ�شطة عال�ة الشدة مثل• ع، الم�ش

الجري، السباحة
تمار�ن : تمار�ن تق��ة العضلات مثل•

الضغط، التسلق
رفع الأوزان الخف�فة أو استخدام أدوات •

المقاومة لبناء ال�تلة العضل�ة
تق��ة العظام من خلال الجري، القفز، أو •

ممارسة الجمباز
• 

ّ
و�ات المح� ب الماء وتجنّب الم�ش ة  تأ�د من �ش

و�ات الطاقة وال��اض�ة بالسكر أو م�ش

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

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

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(
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ا كن �ش�ط�

ي •
ات �س�طة �ف ، مثل اسروتينكقم ب�جراء تغي�ي تخدام الدرج اليو�ي

ي من مكان إ� آخر  من المصعد، والم�ش
ً

بد�

قلل من وقت الجلوس أمام الشاشات•

ي •
زد من �شاطك البدني

ا•
�
!تذكر أن كل خطوة إضاف�ة تُحدث فرق

ا ا صح�� تناول طعام�

تناول الطعام ببطء و�دون مشاهدة الشاشات•

ة اقرأ الملصقات الغذائ�ة بعنا�ة، واخ�ت المنتجات ذات قائم•

ة و�أقل قدر ممكن من المواد الحافظة والمضاف ةمكونات قص�ي

تجنّب الأطعمة فائقة المُعالجة•

ة بالسكر بجميع أنواعها•
ّ

و�ات المح� تجنّب الم�ش

احصل ع� الدعم

اف ودعم • امج غذائ�ة ور�اض�ة منظمة تحت إ�ش انضم ل�ب

ن  المختصني

ا واقع�ة وقابلة للتحقيق لفقدان الوزن وتغ•
�
ي�ي نمط حدّد أهداف

الح�اة

ي •
ي التغذ�ة والنشاط البدئن است�ش أخصائئي

ي السلوك أو الصحة النفس�ة• للحصول إذا لزم الأمر، است�ش أخصائئي

ع� الدعم

ي ت• تابع عدد استخدم الأدوات الصح�ة الرقم�ة، مثل التطب�قات اليت

ام بنمط الح�اة ن خطواتك أو وجباتك، لتع��ز الال�ت

خفض مست��ات التوتر 

ا لفعل ما تحب و�منحك الهدوء• خصص وقت�

قظة الذهن�ةمارس تقن�ات تقل�ل التوتر مثل التنفس العميق أو ال�•

ا وتجنّب الشاشات قبل النوم ٨-٧حاول النوم • ساعات يوم��

ن  �ساعتني

امج الإقلاع عنه• ض أو انضم ل�ب تجنّب التدخني

ب ال�حول• تجنّب �ش

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

مرتبط الالمتدهنتوص�ة عامة بنمط الح�اة للمر�ض الذين �عانون من مرض ال�بد 
ي 
بخلل التمث�ل الغذائئ

ي  إ�جايب محا�د ي  سليب

Zelber-Sagi S., Seminars in Liver Disease, 2021 :مقتبس من

المرتبطالمتدهنالتهاب ال�بد د�طان ال�ب
ي 
ال�بدتلّ�ف/بخلل التمث�ل الغذائئ

كبد ص�ي المتدهنمرض ال�بد 

خفض الوزن
مع ز�ادة ،٪١٠–٥بنسبة 

ي ح
ال المستهدفات لخفض الوزن �ض

بط المرتالمتدهنوجود التهاب ال�بد 
ي و

ف ال�بدأو تل�ّ /بخلل التمث�ل الغذائئ

خفض الوزن
حىت إذا كان مؤ�ش ٪، ٥–٪٣بنسبة 

، لا كتلة الجسم ضمن المعدل الطب��ي 
ي منط

ي حال وجود سمنة �ف
قة س�ما �ف

البطن

المعاي�ي المتعلقة بنمط الح�اة
)نصائح لجميع المر�ض (

ي المتدهنمرض ال�بد 
المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ

ن بالسمنة( )لدى غ�ي المصابني
ي المتدهنمرض ال�بد 

المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ
ن بالسمنة( )لدى المصابني



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

قائمة �سوق صح�ة مو� بها

وات ا/ع� الأقل للفرد٥(الخ�ض )يوم��
وات طازجة وملونة• خ�ض
اء• وات ورق�ة خ�ض خ�ض
وات مجمدة بدون إضافات• خ�ض

ا/كحد أق� للفرد٣(الفوا�ه  )يوم��
فوا�ه طازجة وملونة•
التوت•
فوا�ه مجمدة بدون إضافات•

ن  وتني ال�ب
نبات�ة �ف/مصادر نبات�ة

ص، العدس، البازلاء، الحم): جافة، مجمدة(البقول�ات •
الفاصول�ا بأنواعها، فول الص��ا، الل���اء

ف القمح، رقائق الص��ا المجفف• ة بدون التوفو، جلوتني
إضافات

منتجات الألبان
ن بنسبة دهون لا تتجاوز • ٪٥الجنب
٪ ٥-٪ ١٫٥(ال��ادي الحيوي الطب��ي غ�ي المح� •

)دهون
٪٣-٪١الحل�ب بنسبة دهون •

مصادر حيوان�ة
السمك الطازج أو المجمد بدون إضافات•
، صدر الد�ك • الدجاج، صدر الدجاج، الد�ك الرو�ي

الرو�ي 
التونة بالماء أو ب��ت ال��تون، ال�دين•
الب�ض•

و�ات الم�ش
للا حاجة • فف ي الم�

!فالماء متوفر �ف
اء الم�اە • اي ، القهوة، الشاي، الشالمك��نة�مكنك �ش

و�ات العشب�ة الصح�ة ، والم�ش الأخ�ض

الدهون غ�ي المشبعة
ز�ت ال��تون•
الأفوكادو•
، البندق • از��ي حد أق� ب(اللوز، الجوز، البقان، الجوز ال�ب

ي اليوم٢
)�ف

ن ا/، بذور دوار الشمسالش�ا/بذور ال�تان• لطب�ع�ةال�قطني
الطحينة الخام•
ي الطب�ع�ة•

ز�دة الفول السودافي

� والحبوب الخ�ب
ن، ، الحنطة السوداء، الشوفاال�ينوا: الحبوب ال�املة•

غل، معكرونة القمح ال� ، ال�ب ي ي البني املالأرز البسميت
نودلز الأرز، نودلز الفاصول�ا، معكرونة من دقيق •

البقول�ات
وات النش��ة• سالبطاطا الحلوة، الذرة، البطاط: الخ�ض
ف القمح ال�امل بدون مواد حافظة• خ�ب
الجاوداردقيق /دقيق القمح ال�امل/دقيق الحنطة•
ال�ستناء•

التوابل والأعشاب 
معجون طماطم بدون إضافات/طماطم مهروسة•
الل�مون والخل•
اري الفلفل الحلو وال�ركم وال�: التوابل الجافة، مثل•

وال�مون والقرفة والفلفل وجوزة الط�ب والزع�ت 
والأور�جانو

ان ال���رة والبقدو�س وال��ح: الأعشاب الطازجة، مثل•
ي ز(والزع�ت والأور�جانووالنعناع والشبت 

ي فكر �ف
راعتها �ف

)حد�قة
الزنجب�ل•

ر ع� استهلاك عائلتك و
ّ
ي التسوق تؤث

!صحتهااخت�اراتك �ف



ي بناء بيئة أ��ة صح�ة
ة أساس�ة �ف ف عدّ الوجبات العائل�ة رك�ي

ُ
ذائ�ة، ترتبط فإ� جانب فوائدها الغ. ت

ف  ف الصحة النفس�ة للأطفال، ولا س�ما المراهقني هذە الوجبات بتحسني

ورة أن تكون وجبة العش• اءخطّط لوجبة عائل�ة واحدة ع� الأقل هذا الأسب�ع؛ ل�س بال�ض
ف أفراد الأ�ة لتخف�ف العبء عن الوالدين• قسّم المسؤول�ات بني
ي هذا التخط�ط قدر الإمكان•

ا وشارك أطفالك �ف خطّط للوجبات مسبق�
ف للاخت�ار بينهما• عند سؤال أطفالك عن خ�ارات الطعام، قدّم لهم خ�ار�ن صحيّني
ا ع� الوجبات العائل�ة من خلال ألعاب الحوار، مثل مشاركة لحظة مف• ا ممتع� رحة أو أضف طابع�

تبادل عبارات التشجيع

ي الأ�ي
تع��ز الصحة والا�سجام من خلال الوجبات العائل�ة: النمط الغذائئ

الفوائد المتعلقة بالصحة النفس�ة والرفاه�ة

الفوائد الغذائ�ة 

نصائح عمل�ة لتطبيق الوجبة العائل�ة

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

Hammons AJ. Et al., Pediatrics, 2011Dallacker M., et al. Obesity reviews, 2018

Utter J. et al., Journal of Paediatrics and Child Health, 2013 Martins CA. et al.,  Appetite, 2020

ابط الأ�ي، وخلق أجواء إ�جاب�ة، وتع��ز الشعور با• ي تع��ز ال�ت
لراحة والرفاە�سهم الوجبة العائل�ة �ف

ف اليو�ي  ل فرصة للحوار العائ�ي رغم زحام الروتني
�
ف�ي �شك

تماءتحسّن الوجبة العائل�ة مهارات التواصل، وأداء الأ�ة كمنظومة متكاملة، وتعزز الشعور بالان•
ف تكرار الوجبات العائل�ة وارتفاع الأداء المدر�ي لدى• الأبناء، أظهرت الدراسات وجود علاقة إ�جاب�ة بني

ض  وانخفاض السلوك�ات المحفوفة بالمخاطر لدى المراهقني
ض أفراد الأ�ة من ناح�ة، و�عزز تقس�• م المسؤول�ات يُنّ�ي تحض�ي الوجبة �شكل جما�ي روح التعاون بني

الاستقلال�ة لدى الأطفال من ناح�ة أخرى
ي تط��ر المهار) مثل التقطيع، العجن، ق�اس ال�م�ات(�سهم عمل�ة التحض�ي بحد ذاتها •

ات الحرك�ة الدق�قة �ف
لدى الأطفال الصغار

لتقد�م تمثّل الوجبة العائل�ة فرصة للوالدين•
ة نموذج لعادات الأ�ل الصح�ة وتع��ز الصح

ا وتجدر الإشارة إ� أن مجرد تناول الطعام س� ��
ي 

ورة جودة الطعام، لذا ينب�ض ي بال�ض  ع� لا �عيض
الوالدين التأ�د من أن الطعام ص�ي ومتوازن

توف�ي جميع تُعدّ الوجبة العائل�ة فرصة للوالدين ل•
ة الأساس�ة وتينات: المغذ�ات ال�ب�ي ، الدهون ال�ب

وات غ�ي المشبعة، الحبوب ال�املة، والخ�ض
")الصحن الص�ي "انظر إ� (

ي ترسيخ ال•
ن ُ�ساهم الوجبات العائل�ة �ف روتني

ي اليو�ي وتنظ�م مواع�د تناول الط
عامالغذائئ

الماء

الصحن 
الص�ي 

ال��وت والدهون الماء
الصح�ة

الفوا�ه

وات الخ�ض

الحبوب ال�املة

ن الص�ي  وتني ال�ب



ي الأنظمة الغذائ�ة الغ���ة•
و�ات فائقة المُعالجة شائعة �ف الأطعمة والم�ش

منخفضة الق�مة الغذائ�ة، وتحتوي ع� مواد مضافة، وتخضع لعمل�ات تصنيع متعددة•

اب الذرة عا�ي ا• ا ما تحتوي ع� كم�ات من المكونات غ�ي الصح�ة مثل الدهون المشبعة، �ث لفركتوز، غالب�

والمواد المضافة والمواد الحافظة

ي عبوات بلاست�ك�ة تحتوي •
ا �ف )EDCs(ماء ع� مواد ك�م�ائ�ة معطلة لوظائف الغدد الصتُعبأ غالب�

و�ات فائقة المُعالجة الأطعمة والم�ش

و�ات السك��ة• ب الماء بدً� من الم�ش ا�ش
ة• اقرأ الملصقات الغذائ�ة واخ�ت المنتجات ذات قائمة مكونات قص�ي
وات والفوا�(أضف الم��د من الأطعمة غ�ي المُعالجة إ� وجباتك ووجباتك الخف�فة • ه وال��ادي مثل الخ�ض

)والمك�ات والب�ض
ا• ل�� ض ة م�ض ض والمعجنات المُح�ضّ اء الخ�ب ي تحض�ي أو �ش

ر �ض
�
فك

قلل من تناول الوجبات الخف�فة والحل��ات المُصنّعة•
جر(قلل من اللحوم المُصنّعة • ، ال�ب )السجق، البسطرمة، السلا�ي

و�ات فائقة المُعالجة ضارّة بصحتنا؟ عدّ الأطعمة والم�ش
ُ
لماذا ت

ما �ي الط��قة العمل�ة لمعرفة ما إذا كان المنتج فائق المُعالجة؟

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022 مقتبس من:

و�ات فائقة المُعالجة  توص�ات عمل�ة لتقل�ل استهلاك الأطعمة والم�ش

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024 مقتبس من:

ي مطبخك، ع� س
:ب�ل المثالتحتوي الأطعمة فائقة المُعالجة ع� مكونات لا �ستخدم أو نادرا� ما �ستخدم �ف

وتينات المتحللة • ال�ب
اب الذرة عا�ي الفركتوز • الفركتوز، �ش
ال��وت المهدرجة•
ض الطعم والمظهر مثل النكهات والألوان والمستحلبات• الإضافات الغذائ�ة لتحسني
ز�ت النخ�ل •

ا الفرك(تم�ل الأطعمة فائقة المُعالجة إ� أن تكون غن�ة بالطاقة والملح والسك��ات • اب الذرة خصوص� توز أو �ش
، مع ق�مة غذائ�ة منخفضة)خاصة الدهون المشبعة(والدهون ) عا�ي الفركتوز

، ط��لة الأمد، و/عادةً ما تكون الأطعمة فائقة المُعالجة سهلة الاستخدام، وجاهزة للأ�ل• ن لذ�ذة للغا�ةالتسخني
ي عبوات بلاست�ك�ة ومعدن�ةفائقعادةً ما تُعبأ الأطعمة •

ة المُعالجة �ف
عادةً ما تحتوي قائمة مكونات المنتجات فائقة المُعالجة ع� أ��� من خمسة مكونات•

الأطعمة غ�ي المُعالجة أو 
المُعالجة �شكل طف�ف مكونات الط�ي المُعالجة الأطعمة المُعالجة الأطعمة فائقة المُعالجة

�ي منتجات غذائ�ة مشتقة من 
ض�فت إل

�
يها الأطعمة أو أجزاء منها، أ

ض الطع م مضافات غذائ�ة لتحسني
ي والمظهر، و�ي لا ُ�ستخدم عادةً 

 �ف
الط�ي 

�ي أطعمة غ�ي مُعالجة أو مُعالجة 
�شكلٍ طف�ف، أو أطباق ط�ي 
ض�فت إليها مكونات ط�ي مُعال

�
.  جةأ

ا ورة مُنتجة صناع�� و�ي بال�ض

من �ي مكونات يتم الحصول عليها
الأطعمة المُعالجة �شكل طف�ف

الط�ي أو وُ�ستخدم لتتب�ل الطعام أو
تحض�ي الأطباق

ة، �ي أطعمة لم تخضع لأي مُعالج
ل أو خضعت لمعالجات �س�طة مث

ة وغ�ي  هاالفصل، الطحن، البس�ت

و�ات المخفوقة، ا لوجبات البسك��ت، الآ�س ك��م، الم�ش
و�ات المحلاة ب و�ات الغاز�ة والم�ش السكر الجاهزة، الم�ش

جر،  والناجتسالأخرى، الهام�ب

، الفو ي محلول مل�ي
وات أو اللحوم المعبأة �ض ي الخ�ض

ا�ه �ف
، الأجبان، المهروسات ن رة، الخ�ب

�
اب سكري أو مسك أو �ش

ن  المعاجني
وات، الفوا�ه، الجذور النش��ة،لأخرىالملح، السكر، ال��وت النبات�ة، ال��دة، والدهون ا البقول�ات، الخ�ض

الحبوب، المك�ات، الب�ض، الدجاج، والحل�ب

ةتصن�ف نوفا للأغذ�

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



ي المتدهنرحلة الم��ض مع مرض ال�بد 
المرتبط بخلل التمث�ل الغذائئ

ا(0ع� مق�اس من 
�
ي التغي�ي (10إ� ) غ�ي مستعد إطلاق

ا �ف ي استعدادك لتغي�ي نمط )بدأت فعل��
، أين تقف الآن �ف

ح�اتك لتقل�ل عبء المرض؟

قّ�م استعدادك للتغي�ي  ١

ي 
صحتك وال��اء المعلومايت ٢

ي قد ت�ض بال�بد" المكملات العشب�ة والغذائ�ة"هناك العد�د من  اليت

ي أمراض ال�بد أو التغذ�ة قبل تناولها
يُنصح باستشارة أخصائئ

ا ورة أن �كون حق�ق�� !ما تراە ل�س بال�ض

نت، فل�ست كل المعلومات صح�ح الا تصدق كل ما يُن�ش ع� الإن�ت ة دائم�

تحقق من موثوق�ة مصدر معلوماتك

كالمواقع الحكوم�ة أو (تحقق من أن المصدر موثوق •
)الأبحاث العلم�ة

حة مثل منظمة الص(تابع حسابات المنظمات المعتمدة •
)العالم�ة وجمع�ة القلب الأم��ك�ة

ي تجدها ع�• است�ش طبيبك �شأن المعلومات الىت
نت الإن�ت

نت• لا تصدق كل ما تقرأە ع� الإن�ت
اء غ�ي معتمدين• لا تتبع حسابات خ�ب
ي ُ�علن عنها ع� أنها • � المنتجات الىت

"  جات معجزةعلا"لا �ش�ت
لحالتك

دها ع�ب لا تتخذ قرارات �شأن صحتك بناءً ع� معلومات تج•
نت فقط الإن�ت

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ي التغي�ي 
ا �ف  بدأت فعل��

�
اغ�ي مستعد إطلاق

ي �مكن أن �سبب ا ي ذلك المعلومات المضللة، اليت
لارتباك وت�ض إنه ال�ث�ي من المعلومات، بما �ض

بالصحة

نت ووسائل التواص ة ع� الإن�ت ل الاجتما�ي تنت�ش المعلومات المضللة والخاطئة ��عة كب�ي

؟ ي
ما هو ال��اء المعلومايت

لا تفعلفعلا



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

Presenter
Presentation Notes
I can provide a “adaptive equivalent”




بهاالمو�الأ�شطة البدن�ة المُعدّلة 

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

تمار�ن المرونة
طة المقاومة للجميع باستخدام أ�ش

، وال: الجزء العلوي• ف عضلة تمار�ن تمد�د الصدر، وال�تفني
ثلاث�ة الرؤوس 

، وعضلة تمار�ن تمد�د أوتار الركبة، الفخذ: الجزء السف�ي •
الساق

رة، البق-وضع�ة الطفل، تمار�ن القطة: الجسم بال�امل•
تم��ن ال���را

تمار�ن المقاومة
*للجميع باستخدام وزن الجسم

ي ع� الركبت: الجزء العلوي•
ن تمار�ن الضغط الجزئئ ني

ال��ر، تم��ن الج� للعضلة الأل��ة ع�: الجزء السف�ي •
ي نفس المكان، ورفع الساق أثناء الجلوس

ي �ف الم�ث
ة، تم��ن الجلوس والنهوض، تمار�ن اللاط: جذع الجسم•

الانحناءات الجانب�ة
**والب�لا�ساليوغا •

طة المقاومة أو الأوزان الخف�فة للجميع باستخدام أ�ش
ي الذراع، تمد�د العضلة ث: الجزء العلوي• لاث�ة تمار�ن ثيض

ي  ، تمار�ن الضغط للص/الرؤوس، الرفع الجانيب در، الأما�ي
�ط  التجد�ف أثناء الجلوس أو الانحناء، وسحب ال�ث

ن  ن متعا�سني المطا�ي باتجاهني
ي : الجزء السف�ي • ي الجانيب تم��ن صدفة المحار، الم�ش

، ضغط الأرجل، الرفعة  �ط المطا�ي باستخدام ال�ش
الرومان�ة، تق��ة أوتار الركبة، وتمد�د الساق

�ط المقاومة أو الأ* ا الق�ام بها باستخدام �ش وزان الحرة�مكن أ�ض�
ن الوالب�لا�ساليوغا ** مرونة وتق��ة �ي تقن�ات تدر�بة لتحسني

العضلات

ن  للبالغني
ي المدعوم بعصا أو مشا�ة، استخدام الدراجة الث• ابتة، الم�ث

ي الب�ضاوي، السباحة، أو التمار�ن الهوا ئ�ة جهاز  الم�ش
المائ�ة

الأ�شطة الهوائ�ة
ف  لل�افعني

السباحة والأ�شطة الأرض�ة واليوغا وتمار�ن التمدد•

الألعاب والأ�شطة البس�طة
ف  لل�افعني

من �مكن لمستخد�ي ال�را�ي المتحركة ممارسة العد�د•
الأ�شطة

ي الساحات، : مثل•
ر�ي ال�رات، الألعاب الحرك�ة �ف

ب ي �ستخدم الم�ض وال��اضات اليت

ن  للبالغني
ممكن ممارسة ر�اضات متنوعة من قبل مستخد�ي •

ال�را�ي المتحركة
ل مث(�مكن أداء تمار�ن التق��ة والأ�شطة الوظ�ف�ة •

أثناء الجلوس) الجلوس والوقوف ومدّ الذراع إ� الأمام
ائط المطاط�ة للمقاومة• ا استخدام ال�ش �مكن أ�ض�

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

�
!ث فرق
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