
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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