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ما هو معدل النشاط البدني الذي 
يُوصى به؟

ما هي؟ 
مخاطر ضعف  

النشاط البدني...  

ما هي أسرار النشاط البدني المنتظم 
لصحتك؟
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بالعديد  للإصابة  خطورة  عامل  يُعد  البدني  النشاط  ضعف 
من أمراض القلب والأوعية الدموية كالنوبة القلبية، والسكتة 

الدماغية، وارتفاع ضغط الدم، وتصلب الشرايين. 

المزمنة  الأمراض  من  بعدد  الإصابة  في  أيضا  يُسهم  كما 
الأخرى كداء السكري وبعض أنواع السرطانات.

تمثل  والتي  والسمنة  الوزن  بزيادة  الإصابة  عوامل  أحد  يُعد 
بوابة للدخول لعالم الأمراض المزمنة!!.

تأمل جيدا!!...
بعض الدراسات تشير أن ضرر الخمول البدني على 
القلب يشابه الضرر الذي يُحدثه ارتفاع ضغط الدم 

وارتفاع الكوليسترول والتدخين. 

الإصابة  من  الحد  في  دور  المنتظم  البدني  للنشاط 
أمراض  مقدمتها  وفي  المزمنة  الأمراض  من  بالعديد 
القلب بما في ذلك النوبة القلبية، وداء السكري، وارتفاع 

ضغط الدم، وتصلب الشرايين. 

في  التراجلسيرايد  دهون  مستوى  خفض  في  يساعد 
في  الجيد  النوع  من  الكوليسترول  مستوى  ورفع  الدم، 

الدم.

بوابة  تُعد  والتي  والسمنة  الوزن  خفض  في  يُسهم 
ضخمة للدخول للعديد من الأمراض المزمنة.

مستوى  وخفض  النفسية،  الصحة  تحسين  في  يساعد 
الاكتئاب، والقلق والضغوط النفسية.

يساعد في بناء وسلامة العضلات والعظام.

ومستوى  الدراسي،  التحصيل  تحسين  في  يُسهم 
التركيز والانتباه.

يساعد في تحسين الصحة الجنسية.

الجسم  حركة  من  نوع  أي  البدني  بالنشاط  يقصد 
ولعب  والسباحة  والمشي  الجري  أو  الرياضية  كالتمارين 
بالأعمال  القيام  أن  الأثقال وغيرها، كما  القدم، ورفع  كرة 
المنزلية كالغسيل والتنظيف والكنس يُعد أيضا من أنواع 

النشاط البدني. 

الشدة  متوسط  البدني  النشاط  ممارسة  البالغين  على 
الفترة  تقل  ألا  على  أسبوعيا،  ونصف  ساعتين  بمقدار 

الواحدة عن عشر دقائق. 

لزيادة  يؤدي  ما  الشدة  المتوسط  البدني  بالنشاط  يقصد 
إلا  التنفس،  وسرعة  القلب  ضربات  معدل  في  ملحوظة 
في  انقطاع  دون  بسهولة،  التحدث  خلاله  يمكنك  أنه 
الدراجة  واستخدام  السريع  المشي  ذلك  ويشمل  النفس، 
والغسل  كالتنظيف  المنزلية  بالأعمال  والقيام  والسباحة، 

والكنس.

إلى  المتوسط  البدني  النشاط  بممارسة  ينصح  للأطفال 
عالي الشدة لمدة ساعة يوميا.

كما يُنصح بالتنوع في أداء النشاط البدني كممارسة تمارين 
شد العضلات. 

أسرار  من  سرٌ  بانتظام  البدني  النشاط  ممارسة  يُعد 
الحفاظ على الصحة وكنز من كنوزها. والمؤسف في 
يهمل  السعودي  المجتمع  أفراد  من  كثيرا  أن  الأمر 

ذلك!!
ضعف  انتشار  نسبة  أن  الدراسات  بعض  تشير  حيث 

النشاط البدني لدى البالغين تتجاوز %80.


