
برنامج  للمساعدة
فـــــــي ممارســــــــة
المشـي بانتظـــام



هذا الدليل كتب لك بناء على الاختبــار الذي 
قمت بعمله حيــث تم اتباع منهجيــــة علميــة 
لتقييم حالتك بما يخص ممارستك للمشـي

أنت محترف في المشي

ابدأ ا�ن

يتميزون ا�شخاص بهذه المرحلة على ا�صرار والقدرة على 
رياضيين  فهم  أهدافهم،  تحقيق  على  والاستمرار  الوصول 

ومثابرين على المشي. 

واصل على ما أنت عليه، وكن قدوة لمن حولك 



تجد في هذا الدليل:
لماذا رياضة المشي؟

كيف تجعل رياضة المشي جزءًا من يومك 
ونمط حياتك؟

طريقة المشي الصحيحة

علامات المشي الصحيح

نبضك مقياسك

مواصفات الحذاء المناسب

تمارين المرونة

تمارين تقوية العضلات

كيف تتعامل مع آلام العضلات بعد التمرين

كيف تشارك أهلك وأصدقائك متعة المشي



�مكانية ممارسته 
في أغلــب ا�وقــات 

وا�ماكن 

لمرونة المفاصل 
وتقوية العضــلات

لوزن صحــــي
ولياقة أفضــل

لحرق السعرات 
الحرارية الزائدة

للحفاظ على 
وزن صحــــــي 
ولياقة أفضل

للوقايـــــــــة مـــــــن 
ا�مـــراض المزمنة 
(القلب، الضغــــط ، 

داء السكري2)

لخفـض مستـوى 
الكولستــــــــرول 
الضــــــار فــــــــــــي 
الجســـــــــــــــــــــــم

لا يتطلــــب أي 
معـــــــــــدات أو 
مهارات خاصة

لتخفيـــــف 
القلـــــــــــق 
والاكتئاب

لماذا رياضة المشي؟

كلما كان المشي أسرع، ولمسافة أطول، وعلى نحو متكرر، زادت منافعة



حـــــــدد
هدفك

أزل
المعيقات

كيّـــف
بيئتك 

احتفــــــــــــل 
بالنجاحــات 

اصنــــع خطــــة، وابـــدأ 
بشيء بسيط وتـدرج
صممنـــــا لك خطــــــــة 
كاملــــــــــــة مناسبـــة 
لمستـــــــــــــــــــــــــــواك، 
حمــــل التذكيـــــــرات 

وانطلـق 

تابـــــــــــع تقـــــدمــــــك
واستعد للتحديــــــات
كن مرن ولا تخـــف من 
تعديـــــــــل أو تغييــــــــر 
خططك أو أهدافـــــــــك 
عند مواجهة عقبـــــــات
 أو صعوبـــــــــــــــــــــــــات 

كيف تجعل رياضة المشي 
جزءًا من يومك ونمط حياتك؟



يقول ابقراط:
المشي هو أفضل دواء لÆنسان



ارفع رأسك وانظـــــــر لÇمــــــــام

ارخ رقبتــــــــــــــك واكتافــــــــــــك 

شد بطنك للداخل مع الحفاظ 
على ظهر مستقيم

حرك ذراعيـــك مــــن ا�كتــــــاف 
بحرية مع انحنـــــــاء بسيــــــــط 

بالمرفقين

وازن ملامســــة قدمـــك لÇرض،
اجعل كعب قدمـــــك يلامـــــس

ا�رض أولاً ثم ا�صابع

الطريقة الصحيحة للمشي:



ابدأ با�حماء، لتسخين عضلاتــك 
وتهيئة جسمك للرياضــة امـــــشِ 
بخفـة لمــــدة 5 إلــى 10 دقائـــق

ثم أسرع بالتدريج حتى تقطــع 
3 أميال في الساعة (المقصود 
هنا الهرولـــة ليــــــس التنـــــزه)

يمكنك الاستعانــــــة بتطبيقــــات 
ا®جهزة الذكية لحساب المسافــة 

المقطوعة أو تطبيق صحتي

انهي تمرينك بالتدريج، لتهدئـة 
عضلاتك خفف سرعتــك بالتدريـــج 

لمدة ٥ إلى 10 دقائق

الشعور بصعوبة في التنـــفس 
لكن يُفترض أنـك تظـــل قـــادرًا 

على الحديث

يُوصى بـ 150 دقيقة في ا�سبوع من المشي السريع، 
أي ما يعادل 30 دقيقة لمدة خمس أيام.. أو 10 دقائق 

عدة مرات متفرقة في اليوم

علامات المشي
الصحيـــــــــــــــــــح:



كيف تعرف الحد ا�قصى ؟ (اطرح عمرك من 220)

طريقة الحساب

النشاط البدني 
عالي الشــــــدة:

في النشاط البدني 
عالـــــــــــي الشـــــــدة

النشاط البدني 
معتدل الشــدة: 

يكــون معــــــدل ضربــــــات 
القلــــــــــــــــــب بيــــــــــــــــــــن

%77 و93%
من الحد ا�قصى لنبضـــك

يكــون معــــــدل ضربــــــات 
القلــــــــــــــــــب بيــــــــــــــــــــن

%77 و93%
من الحد ا�قصى لنبضـــك

مثال:
بالنسبة لشخص يبلغ من العمر 35

الحد ا�قصى لنبضات قلب هو:

220 - 35 عامًا = 185 نبضة في الدقيقة

مستوى 77%:
185 × 0.77 = 142 نبضة 

في الدقيقة 

مستوى 93%: 
185 × 0.93 = 172 نبضة 

في الدقيقة

نبضك مقياسك
لشـدة التمريــن 

يجب أن تكــون النبضات 
بين %77- %93 من 185 



مواصفـــات الحـــذاء 
المناسب للمشي:

باطن الحذاء
مـــــــــــــــــــــرن

مستـــــــوي
من ا�سفل

سميك مـــن
جهة الكعب

مقاسك



تمارين المرونة
قبل ممارسة تمارين المرونة، ابدأ با°حمـــاء عـــن طريـــق 
المشي الخفيف أو الهرولة بشدة منخفضة لمدة تتراوح 

بين 5 و10 دقائق.  

تمدد منطقة ا�ربية

قف مع مباعــدة قدميـــك 
على نطاق واسع. 

اجعــل إحـــــدى ساقيــــــك 
مستقيمـــــــة وأصـــــــــابع 

قدميك تشير ل¶مام. 

احنــــي الســـــاق ا®خـــــرى 
وأصاـــبع قدميـــــك إلـــــى 

الجانب. 
اخفض الفخـذ نحـــو ا®رض 
وضع يديك علـى ركبتــك 

المثنية أو ا®رض.

استمر لمدة 10-30 ثانية

إطالــــــــة العرقــــوب  

قف منتصبًــــــا وضــــع أصــابع 
قدمك على جســم مرتفــــع
اثنِ ركبتك وانحن إلى ا®مام
كرر مع الرجل ا®خرىتوازنك.

استمر لمدة 10-30 ثانية



تمــــــــــــــــــدد ا�رداف

استلق على ظهرك وارفع 
ركبتيــــــك إلــــى صـــدرك

ضع رجلك اليمنــى علــى 
فخذك ا®يسر.

أمسك الجزء الخلفي من 
فخـــذك ا®يســــــر بكلتـــــا 

يديك
اسحـب رجلــــك اليســـرى 

باتجاه صدرك
كرر مـــع الرجــــل ا®خـــرى

استمر لمدة 10-30 ثانية

إطالــة الــــــرباعيــــــة

اركع علـــى قدم واحـــدة 
والركبة ا®خرى

ادفـــع الوركيـــن ل¶مـــام
إذا لـــزم ا®مــر ، تمســــك 
بشــــيء للحفاظ علـــــى 

توازنك.

استمر لمدة 10-30 ثانية



ربلــــــــــة الســـــــــــاق

ضع يديـــك علــــى ظهـــر 
الكرسي للثبات

ارفع كـلا الكعبيـــن عـــن 
ا®رض بقدر ما هــو مريــح
يجب أن تكــون الحركـــة 
بطيئــــــــة ومنضبطـــــــة

كررها 12- 15 مرات

بلانك

اتخـــــــذ وضعيــــة تمريــــــن 
الضغط، لكن اثنِ ذراعيــــك 
على مرفقيك حتى يرتكز 

وزنك على ساعديك. 
شــــــــد عضــــــلات بطنــــــك 

والمؤخرة 
حافــــــظ علــــى جسمـــــك 
مستقيمÅ من الــرأس إلى 

الكعبين.
تماسك قـدر مــا تسطيـــع

لمدة دقيقة

تمارين تقوية العضلات
مارِس تمارين القوة لجميع مجموعات العضلات الرئيسية 

مرتين على ا®قل في ا®سبوع.



تمريـن الضغــــــــــــط

انزل على أطرافك ا®ربعة
ضع يديك علــــــى نطــــاق 
أوسع قليلاً من كتفيــــك
افـرد ذراعيـــك ورجليــــــك
اخفض جســـــدك حتـــــى 
يكـــــاد يلمـــس صــــدرك 

ا®رض
توقف ، ثم ادفــع نفســك 

ل¶على

كررهــــــــــا 12 مـــــــــرة

ثمانيــــــة الشكــــل

قف على ســــاق واحـــــدة 
ممسكًا بعمود للثبات

بالقـــــــــدم المعاكســــة 
ارسم شكل ثمانيـة في 
الهواء ، واصنـع الحلقــــك 
والحلقة السفلية خلــــف 

جسمك 
قم بزيادة حجم الشكل 
تدريجيًــــا بحيـــــث يـــــدور 
وركك بالكامل ل¶مــــام 

والخلف

كررها 20-10



مارس بعض تمارين
التمـــــــــدد الخفيفة.

مارس بعض الحـــــــــــــــركة
الخفيفة في اليوم التالي.

استخدم الكمادات الدافئة
أو الثلج لتخفـــــــــــــيف ا�لم.

دلك أماكن
ا�لـــــــــــــــــم.

كيف تتعامل مع آلام
العضلات بعد التمرين 



حدد يــــــــوم ووقت 
ثابت للمشي معًا.

تحدى نفسك ومن تحب، مثل: 
تحدي عدد خطوات ا®سبوع.

اجمع متعة المشي مع اللعب، مثلًا 
أفراد  يتناوب  حيث  الهجاء  حروف  لعبة 
العائلة في العثور على كلمات وعناصر 
من  حرف  بكل  تبدأ  الطريق  طول  على 

حروف الهجاء.

الشهر   في  يوم  حدد  فعالية،  اصنع 
عائلتك  أفراد  مع   المشي  في  لقضائه 
أماكن  مثل  متجددة:  لتجارب  وخطط 

مختلفة.

زود الحركة بيومك، حاول أن تذهب 
ل¶ماكن القريبة مشي.

كيـــــــف تشـــــــارك أهلــــك
وأصدقائك متعة المشي ؟



عدد ا�يامالتهدئةالمشي السريعا�حماءا�سبوع

23 دقائق10 دقيقة5 دقائق1

23 دقائق12 دقيقة5 دقائق2

33 دقائق15 دقيقة5 دقائق3

3 3 دقائق20 دقيقة5 دقائق4

33 دقائق20 دقيقة5 دقائق5

43 دقائق22 دقيقة5 دقائق6

43 دقائق24 دقيقة5 دقائق7

43 دقائق26 دقيقة5 دقائق8

43 دقائق26 دقيقة5 دقائق9

53 دقائق28 دقيقة5 دقائق10

ا�حماءا�سبوع
المشي  
بخطى 
سريعة

35 دقائق5 دقائق14

التهدئة

5 دقائق

التمدد

5 دقائق

ا�يام
تمارين لزيادة 

تحمل 
المشي

5 دقائق

عدد ا�يام

1

30 دقيقة5 دقائق11

30 دقيقة5 دقائق12

33 دقيقة5 دقائق13

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

1

1

1

3

3

3

3

35 دقائق5 دقائق15

38 دقيقة5 دقائق16

40 دقيقة5 دقائق17

40 دقيقة5 دقائق18

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

6 دقائق

6 دقائق

6 دقائق

6 دقائق

5 دقائق

6 دقائق

6 دقائق

6 دقائق

1

1

2

2

3

3

3

3

62 دقائق7 دقائق5 دقائق42 دقيقة5 دقائق19 3

جـــــــداول يمكنـــــــك اتباعهــــــا
لمساعدتك في ترتيب جدولك



المشي ا�حماءا�سبوع
السريع

42 دقيقة5 دقائق20

التهدئة

5 دقائق

التمدد

7 دقائق

عدد ا�يام
تمارين لزيادة 

تحمل 
المشي

7 دقائق

عدد ا�يام

2 3

45 دقيقة5 دقائق21

45 دقيقة5 دقائق22

47 دقيقة5 دقائق23

47 دقيقة5 دقائق24

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

7 دقائق

7 دقائق

8 دقائق

8 دقائق

7 دقائق

7 دقائق

7 دقائق

8 دقائق

2

2

2

2

3

3

3

3

50 دقيقة5 دقائق25

50 دقيقة5 دقائق26

48 دقيقة5 دقائق27

52 دقيقة5 دقائق28

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

8 دقائق

8 دقائق

9 دقائق

9 دقائق

8 دقائق

8 دقائق

9 دقائق

9 دقائق

2

2

2

2

3

3

3

3

52 دقيقة5 دقائق29

54 دقيقة5 دقائق30

54 دقيقة5 دقائق31

56 دقيقة5 دقائق32

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

9 دقائق

9 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

9 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

2

2

2

2

3

3

3

3

56 دقيقة5 دقائق33

58 دقيقة5 دقائق34

58 دقيقة5 دقائق35

60 دقيقة5 دقائق36

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

5 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

10 دقائق

11 دقائق

11 دقائق

11 دقائق

12 دقائق

2

2

2

2

3

3

3

3

122 دقائق10 دقائق5 دقائق60 دقيقة5 دقائق37 3



تهانينا
لقد أكملت البرنامج لرياضة المشي

لقد اكتسبت القوة وفزت بالصحة
اكمل مسارك.. تابع تقدمك..

وامش 30 دقيقة 



شارك هذا الملف


