
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
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قل

ا قدر الإمكان كن �ش�ط�
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والأ�ة
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ة من النشاط • ات قص�ي قائق لمدة بضع د(ف�ت
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ي ذلك الجمباز، لعب: أمثلة•
ة الأ�شطة الأرض�ة بما �ض

ت، المطاردة، ر�ي ال�رات، ركوب الدراجة ثلاث�ة العجلا 
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احىت الأ�شطة اليوم�ة البس�طة
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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
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ّ
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
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