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 الن�ساط البدني �سروري للجميع ومن ال�سهل 
ممار�سته في اأي مكان وزمان 

فالم�سي،  كان  �سكل  باأي  الج�سم  حركة  مجرد  هو  البدني  الن�ساط 

حمل  بالحديقة،  العناية  المنزلية،  الأعمال  ال�سلالم،  �سعود 

الأطفال واللعب معهم ،  وحمل الم�ستريات. كلها اأن�سطة بدنية تعود 

البدني  الن�ساط  اأن ممار�سة  . كما  والنفع  بال�سحة  الإن�سان  على 

�سهلٌ ومجاني وم�سلٍ وفي متناول الجميع ف�سواءً كنت طفلًا اأو يافعاً 

اأو م�سناً و�سواءً كنت اإمراأة اأو  رجلًا و�سواءً كنت تعاني من مر�ضٍ 

معين اأو اإعاقة اأو معاف فاإنك ت�ستطيع اأن تقوم بتحريك ج�سمك 

ح�سب قدرتك فلي�ض بال�سرورة اأن تكون ع�سواً في نادياً �سحياً اأو 

تكون لديك معدات اأو ملاب�ض غالية الثمن لت�ستطيع ممار�سته. 

الن�ساط البدني �سبيلك للوقاية من الأمرا�ض 
فاجعله جزءاً من نمطِ حياتك 

اليومي  حياتك  نمط  من  جزءاً  البدني  الن�ساط  جعل  باإمكانك 

ممار�سة  يمكنك  المنزل  ففي  الع�سر   اأمرا�ض  من  نف�سك  لحمايه 

بع�ض الأعمال المنزلية، اأو الزراعة، واللعب مع اأطفالك. وفي العمل 

اأوقف �سيارتك بعيدة بع�ض ال�سيء واذهب ما�سياً وحرك ج�سمك 

من حين لآخر واأنت تزاول عملك المكتبي . ا�ستخدم ال�سلالم بدلً 

من الم�سعد كلما اأمكن . تحدّث في هاتفك المتنقل واقفاً اأو ما�سياً . 

واجعل للن�ساط البدني والريا�سه ن�سيباً في ق�ساء اأوقات فراغك 

 ثلاثون دقيقه من الن�ساط البدني المعتدل يوميا 
تقيك من ال�سمنة

يحتاج ال�سخ�ض البالغ اإلى 150 دقيقة في الأ�سبوع  على الأقل من 

البدنية  ال�سريع وغير ذلك من الأن�سطة  الن�ساط البدني كالم�سي 

ولكن  الأ�سبوع.  في  مرات  خم�ض  دقيقة  بمعدل  30   اأي  الملائمة  

هذا ل يعني اأن ل يقوم الإن�سان بن�ساط اأكثر من ذلك  . فبالإمكان 

الح�سول على مكا�سب �سحية اإ�سافية من خلال الممار�سة اليومية 

المنا�سبة للن�ساط البدني المعتدل اإلى ال�سديد لمدة اأطول  في حين 

البدني  الن�ساط  من  دقيقة   60 اإلى  واليافعين  الأطفال  يحتاج 

اإ�سافيه لمن يزيد عن  اإلى ال�سديد و هناك فوائد �سحية  المعتدل 

ذلك 


