
 النشاط البدني
 ما يصرفتتجاوز  وتتطلّب إنفاق كمية من الطاقة ،هو كل حركة جسمية تؤديها العضلات الهيكلية النشاط البدني

وهو يشمل أشكال الرياضة والتمارين الرياضية وأنشطة أخرى تنطوي على حركات بدنية وتتم . من طاقة أثناء الراحة
.لمنزلية وفلاحة الحدائقفي إطار اللعب والمشي والقيام بالوظائف ا  

 يتكون برنامج ممارسة النشاط البدني من ثلاث مراحل:

أسابيع من النشاط البدني المتدرج في المدة والتكرار  6-4وتستمر من  :هي اكتساب اللياقة البدنية :المرحلة الأولى
.الراحة وفي فترة الاستردادومن الملاحظ مع مرور الوقت في هذه المرحلة انخفاض معدل ضربات القلب في . والشدة  

زيادة مدة  خلالهاأسابيع يتم  6-4تدوم هذه المرحلة من و  ،تسمى مرحلة تحسن اللياقة البدنية المرحلة الثانية:
.النشاط البدني وشدته من أجل الوصول إلى مستوى لياقي أفضل  

خلال هذه المرحلة الإبقاء على مستوى  حيث يتم ،وهي مرحلة المحافظة على مستوى اللياقة البدنية :المرحلة الثالثة
ويتم خلالها تنويع الأنشطة البدنية من أجل  ،أشهر فأكثر 6وتستمر هذه المرحلة من  ،اللياقة البدنية للممارس

                                                                . التشويق والمحافظة على اهتمام الممارس قدر المستطاع
                                                                    

 اممارسة قليل من النشاط البدني أفضل من العزوف عنه تمام  

مع مرور الوقت على زيادة فترتها وتواترها من النشاط البدني والعمل تدريجيًّا صغيرة  بنسبينبغي للخاملين البدء 
املون أو البالغون الذين لا تسمح لهم حالاتهم المرضية بتجاوز حدود معيّنة من جني وسيتمكّن البالغون الخ. وشدّتها

 . منافع صحية إضافية إذا ما مارسوا المزيد من النشاط البدني

وقد يتعيّن على الحوامل ومن يعانون من أمراض قلبية اتخاذ احتياطات إضافية والتماس المشورة الطبية قبل السعي إلى 
 . بها من النشاط البدني الموصيات بلوغ المستوي



 نوع النشاط البدني وشدته:أ

من أجل تنمية اللياقة القلبية التنفسية حيث ينبغي أن  فإذا كان ؛من الممارسة نوع النشاط البدني على الهدفيعتمد 
 )كالمشي والهرولة والجري وركوب الدراجة والسباحة(.يًّا يكون النشاط الممارس هوائ

تحسين المرونة عن طريق تمرينات ويتم يكون النشاط تمرينات القوة العضلية، فياقة العضلية الغرض تنمية اللاذا كان أما 
 (.لة تساعد على زيادة كثافة العظامالإطالة أو من أجل زيادة كثافة العظام )الهرو 

 نواعه:أ

  الانشطة البدنية المعتدلة الشدة:

ي السابق تولدت إلى العلماء والمختصين في صحة الإنسان حول النشاط على مدى العقود الأخيرة من القرن الميلاد
على الانسان البالغ ممارسة  خلصت هذه الجهود العملية إلى أنو  ،ا لعمره وحالته الصحيةالبدني المناسب للفرد تبع  

 .يكن كلهان لم إ سبوعمعظم أيام الأيًّا دقيقة على الأقل يوم 03معتدل الشدة لمدة  بدنيّ  نشاط

تشذيب الأشجار في  ،الرقص الرياضي ساعة(،كم في ال 66أقل من ) ركوب الدراجة ساعة(،ال كم في  6.6المشي )
 .الرياضات الهوائية المائية، لعبة الجولف التنس)زوجي(، الحديقة المنزلية وتنسيقها

 :نشطة البدنية المرتفعة الشدةالأ

 .ساعة(كم في ال 8) الجري

لعبة كرة السلة  ،السباحة ساعة (،كم في ال 66من ساعة، ركوب الدراجة )أكثر ال كم في (2.76الهرولة السريعة )
 .نط الحبل التمارين الرياضية الهوائية التنس)فردي(،

 :مدة النشاط البدني

وتتناسب مدة النشاط  البدني مع  )في كل مرة(يًّا ها أثناء ممارسة النشاط البدني يومءوهي المدة التي ينبغي قضا
 ته.شد



 مع الأخذ في الحسبان مدة الإحماء والتهدئة. تحديد المدة على الغرض من الممارسة ويعتمد

 .( دقيقة63-03أجل تعزيز الصحة ) من إذا كان 

 .دقيقة( 63-73) من أجل تنمية اللياقة البدنية

 . دقيقة في اليوم( 03-63) من أجل خفض الوزن

 رية:ا للفئة العمالنشاط البدني الموصي به تبع  

وهي مشتقة من  ،ا للفئة العمريةالموضحة أدناه هي الإرشادات الموصي بها للسعوديين تبع   ةالبدني اتالنشاط
 الإرشادات والتوصيات الصادرة من المنظمات والهيئات الصحية الدولية.

 سنة( 67-6)الأطفال            

دقيقة  66تقل فترة النشاط الواحد عن  على أن لا ،من النشاط البدنييًّا من ساعة الى عدة ساعات يوم 
اب الإلكترونية أو كما لا ينبغي  أن تزيد فترات الخمول البدني )كمشاهدة التلفزيون أو ممارسة الألع. متصلة

 .في نهار اليوم عن ساعتين متصلتين (نترنتاستخدام الإ
 (62-60) المراهقون

 ،خر على هيئة لعب حركي حرصف الآمبرمج والننصفه في نشاط بدني ، ساعتان من النشاط البدني اليومي 
كما ينبغي أن تتضمن تلك الأنشطة أنشطة بدنية مرتفعة الشدة . على أن تكون معظم تلك الأنشطة هوائية

مع تقليل فترات  على الأقل، سبوعثلاث مرات في الأتقوية العضلات وتعزيز قوة العظام، بما في ذلك أنشطة 
              . ى في اليومالخمول إلى ساعتين بحد أقص

 سنة( 64-68) الراشدون 
)خمسة أيام  سبوعمعظم أيام الأ دقيقة من النشاط البدني الهوائي المعتدل الشدة ينممارسة من ساعتين إلى ثلاث 

أو  ،كالعمل في الحديقة  البدنية الحياتية الأعمال ،السباحة، الدراجة ركوب ،الهرولة، مثل المشي، فأكثر(
على أن لا ، سبوعدقيقة على الأقل في الأ 663أي الانخراط في أنشطة بدنية  ،لمنزلية معتدلة الشدةالأعمال ا

 دقائق متصلة. 63تقل كل فترة من النشاط عن 



في مرات  0-7بمعدل  أسبوعكل   (ساعةدقيقة ) 63دقيقة الى 66القيام بتمرينات تقوية العضلات من  
 .سبوعبمعدل ثلاث مرات في الأ ية مرونة العضلات والمفاصل()لتنم مع إجراء تمرينات إطالة سبوعالأ

 سنة فأكثر(66)كبار السن 
هم وصفة النشاط البدني ؤ ، فيمكن إعطاوحالتهم الصحية جيدة، مزمنة اكبار السن الذين لا يعانون أمراض   

 .ن التغيرات الوظيفية نتيجة العمرلكن ينبغي الأخذ بالحسبا ،للراشدين

 :شاط البدنيممارسة الن أهمية

 :تكمن أهمية ممارسة النشاط البدني المنتظم في ثلاثة جوانب أساسية

بالجهازين الأيضي والهرموني وانتهاء  ء اتحسين وظائف أجهزة عديدة من الجسم ورفع كفاءتها بد :ولالجانب الأ
 بالجهازين العصبي والعضلي.

مثل أمراض القلب  ،المزمنة منها، خصوص ا الصحيةت يتمثل في الوقاية من بعض الأمراض والمشكلا :الجانب الثاني
 نات كسرطان القولون وسرطان الثدي.وبعض أنواع السرطا ،هشاشة العظام السكري من النوع الثاني، التاجية،

وتحسين  ،لق والتوتروالق كآبةالخفض من أعراض  ال فهي هم النشاط البدني فيهاما المشكلات الصحية التي يسأ
 .ةالصحة النفسي

الوقاية من السمنة والتخلص  في الفعال الإسهامزيادة الطاقة المصروفة من قبل الجسم وبالتالي  :الجانب الثالث
 .منها

 لدى الناشئة:بانتظام  ممارسة النشاط البدني ائد فو 

 القلب والرئتين كفاءةمستوى   زيادة. 
 زيادة مستوى كفاءة العضلات ومرونة الجسم.  
 ومكافحة السمنةلجسم خفض نسبة الشحوم في ا. 
 زيادة كثافة العظام. 



 .خفض مستوى الدهون الدم 
  للأنسولين.يًّا زيادة حساسية الخلاو الإصابة بأمراض القلب  أخطارانخفاض 
 .تحسين الصحة النفسية للناشئة وزيادة الشعور بالثقة 
 كآبةخفض أعراض القلق وال . 
 .مساعدة الناشئة على النمو الاجتماعي السوي 

 :ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى البالغين فوائد

 ارتفاع كفاءة القلب والرئتين . 
 .تحسين لياقة العضلات ومرونة المفاصل 
  الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية . أخطارانخفاض 
 .خفض نسبة الشحوم في الجسم 
 على سيولة الدم. يساعدمما ، برين( في الدميزيادة انحلال مادة)الف 
 ل من التصاق الصفائح الدموية مما يخفض من فرص حدوث الجلطة.قلاالإ 
 مما يخفض سكر الدم. للأنسولينالجسم ا يزيادة حساسية خلا 
 .زيادة كثافة العظام مما يقلل احتمال تعرضها للكسر 
 كآبةخفض القلق والتوتر وال. 
 خفض احتمال الإصابة بسرطان الثدي والقولون . 

 

 :مارستك النشاط البدنينصائح وإرشادات عامة عند م

:صابةتجنب الإ  

 بالتهدئة، الانتهاء ثم بالإحماء لمدة خمس دقائق )نشاط خفيف( ءممارسة النشاط البدني يجب البد ءبد عند 
 .تمرينات الإطالة )تمدد العضلات( وعند  الانتهاء لابد من عمل



  حذاء خاص يساعد على امتصاص على الممارس ارتداء الحذاء الرياضي المناسب، فالهرولة والجري لهما
الأخرى كالتنس وغيرها لها  اتي الكاحل والركبة، كما أن الرياضالصدمات ويقلل من الإجهاد على مفصل

 أحذيتها المناسبة التي تمنع الانزلاق.
   لذلك من الضروري ممارسة التمارين  ؛في الركبة والكاحل وألم ـاا على المفاصل قد تسبب التمارين ضغط

 يم وعدم اجهاد أي مفصل.بشكل سل
 .يجب بدء الممارسة بالإحماء ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدم إغفال تمرينات الإطالة 
 يست الإسفلتية أو يستحسن في حالة الهرولة أو الجري أن يتم ذلك على أرض لينة كالأرض الترابية  ول

 على المفاصل. ا تسببان إجهاد  ينالإسمنتية اللت
 :تمارين الرياضيةالالبدء بعمل  استشارة الطبيب قبل

  تشــير التوصــيات الصــادرة مــن الجمعيــات الطبيــة المتخصصــة إلى أن أي شــخص دون الأربعــين مــن العمــر ولا
صحية مهيأة للإصابة بأمراض القلب التاجية، يمكنـه ممارسـة  أخطاريعاني مشكلات صحية، وليس لديه أي 

 .النشاط البدني بدون الحاجة إلى إجراء كشف طبي
 ؟يجب استشارة الطبيب قبل البدء بعمل تمارين الرياضيةمتى 

 امسة والخمسين من العمر للسيداتمن هو فوق الخامسة والأربعين من العمر للرجال والخ. 
  الإصابة بأمراض القلـب )مثـل ارتفـاع ضـغط الـدم، أو زيـادة الكوليسـترول في الـدم، أو مـن  أخطارممن يعانون

 اء السكري(.المدخنين، أو يعاني من د
  ،وأمراض الرئة أو مرضى الكبد( الربوالمرضى الذين يعانون من أمراض )الكلى. 
   سـنة، فيلزمـه إجـراء  66ممن لديه تاريخ عائلي كمن أصيب أحـد والديـه أو أخوتـه بـأمراض القلـب قبـل عمـر

 الفحص الطبي بما في ذلك عمل تخطيط للقلب أثناء الجهد.
 ينبغي على الممارس أن يتوقف عن الممارسة عند شعوره بألم في الصدر  :لبدنيلنشاط اعند القيام بممارسة ا

أو الكتفين، أو شعوره بضيق في التنفس، أو الشعور  بالدوخة أو الغثيان، أو ما شابه ذلك، ومن ثم عليه 
  . استشارة الطبيب

 :ب  تجن  

  لأن الأوعية الدموية تكون  انظر   ؛ةتجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البدني مباشر
قد يؤدي إلى  متسعة بعد النشاط البدني مباشرة، والحمام الساخن أو الساونا تزيد من اتساعها، مما 



عند فقدان كمية من السوائل أثناء ممارسة النشاط البدني، كما  ، خصوص اانخفاض ضغط الدم الشرياني،
 ل إلى الساونا.ينبغي تعويض السوائل المفقودة قبل الدخو 

 فلونزا مثلا  عند حدوث التهاب في الحلق أو في الصدر أو ارتفاع درجة حرارة الجسم نتيجة للإصابة بالأن: 
معاودة الممارسة، ولكن   جههد، وبعد تحسن الحالة الصحية يمكنأي نشاط بدني يستحسن عدم مزاولة

 . بالتدريج
 :الحذاء المناسب أثناء ممارسة التمارين الرياضية

يعد الحذاء الرياضي الملائم لممارسة النشاط البدني عنصر مهم من العناصر المهيـأة للممارسـة الامنـة والسـليمة للشـخص 
 وتسهم في تمتعه البدني والاستمرار فيه،لذا فمن الضروري جدا اختيار الحذاء المناسب لنوع النشاط البدني الممارس 

كمـا ينبغـي   القـدم، يلامـس أخمـص ذيلنعـل هـو ذلـك الجـزء مـن الحـذاء الـ)وا ينبغي أن يتصف  حذاء المشي بنعل مـرن 
أن يحتوي الحذاء على لبادات تحت العقب وتـأ  تلـك اللبـادات علـى هيئـة  هـلام السـيليكون أو فقاعـات هوائيـة أو مـا 

القـــدم وبالتـــالي تخفيـــف الإجهـــاد الحاصـــل علـــى ، مـــن أجـــل امتصـــاص قـــوة الارتطـــام بـــالأرض أثنـــاء المشـــي، شـــابه ذلـــك
ســم بــين  مــع وجــود مســافة  بحــوالي ا ،لمقــاس القــدم ان يكــون الحــذاء مناســب  ومفاصــل الطــرف الســفلي للجســم .وينبغــي أ

   .مقدمة الحذاء وأصابع القدم

 حذاء الجري:

وينبغي أن يتصف ، وهو حذاء يصلح للجري والهرولة ممن تسمح لياقته البدنية بممارسة هذا النوع من النشاط البدني 
كما  الجري بلبادات تحت القدم وتحت العقب من أجل امتصاص الارتطام بالأرض أثناء الهرولة أو الجري، حذاء

كي يتم منع القدم من الدوران إلى الداخل أو إلى الخارج أثناء   ؛ا للعقب ولقوس القدما جيد  ينبغي أن يوفر الحذاء دعم  
 عملية الجري.

:تحذاء التمرينا  

ا لقوة ارتطام نظر   ؛على المفاصل والعظام اا ملحوظ  ت الهوائية من الرياضات التي تلقي عبئ  تعد معظم دروس التمرينا
الذي يحتوي على  م اختيار الحذاءلذلك ينبغي أن يت ؛أثناء ممارسة تلك التمرينات البدنية اوتكرار   االقدم بالأرض مرار  



إلى حد ما مع ا ي  ينبغي أن يكون نعل الحذاء قاس كما ا للعقب،ا جيد  وكذلك يوفر دعم  ، دات تحت القدم والعقبالب
.توفير أكبر  قدر من حرية الحركة مرونة فيما تحت أخمص القدمين من أجل  

:حذاء رياضة التنس  

إن ارتداء حذاء المشي أو الهرولة ومن ثم ممارسة رياضة التنس سوف يؤدي إلى زيادة احتمالات حدوث إصابة 
بغي ارتداء الحذاء الجيد للتنس بدعم قوي للقدم والعقب وصفات أخرى توفر الثبات لذا ين ؛مفصل الكاحلو للقدمين 

 لقدم الممارس وتمنع الانزلاق.

جدول يوضح  كمية الطاقة المصروفة أثناء بعض الأنشطة البدنية بالبوند من وزن  جسم لرجل وزنه 9696 
 كجم في) الساعة- نصف ساعة(:

9696  الطاقة المصروفة لرجل وزنه وع النشاط البدني ن   
/ساعةكجمالطاقة المصروفة    الطاقة المصروفة 

/نصف ساعةكجم  
 

 نشاط بدني متوسط الشدة  
في الساعة( كم  6.6) المشي العادي 60.6 672  

بالدقيقة( كم 66ركوب الدراجة )أقل من  66.8 606.6  
(اللعبة أدوات حمل مع المشي) الجولف لعبة 24.8 640.2  
الرياضيرقص ال 640.2 24.8  
فيفةالختمرينات ال 40.0 00.8  

 تمرينات الإطالة 43.8 86.6

 تسلق الجبال 80.0 662.8

 نشاط بدني قوي الشدة  
 في الساعة( كم  8الركض/ القفز ) 600.8 762.6
 الساعة( كم في  66)أكثر من  ركوب الدراجة 600.8 762.6



 ترويحيةالسباحة ال 666.2 706.0
 تمرينات الهوائيةال 638.0 762.2
 في الساعة( كم 2.76المشي ) 634.0 738.2
 كرة السلة )قوية الشدة( 00.8 600.6
 )مثل تقطيع الخشب( أعمال الحديقة قوية الشدة 00.8 600.6

 رفع  الأثقال )جههود قوي( 00.8 600.6

 وصفات النشاط البدني في بعض  حالات المرض:

الطبيب المختص. لاستشارةبعد الرجوع التدريبات الا بهذهالقيام لا يتم   

 وصفة النشاط البدني للمصابين بارتفاع ضغط الدم الشرياني:

 .ضغط الدملحالات ارتفاع  ايعد النشاط البدني وقاية وعلاج   
 .سبوعكل يوم أو معظم أيام الأ،  دقيقة على الأقل 03ينبغي ممارسة نشاط معتدل الشدة لمدة  
، كوب الدراجة الثابتةر الهرولة، ،ا( مثل المشي السريع)تحمليًّ يًّا البدني هوائينبغي أن يكون نوع النشاط  

 التنس الأرضي.، كرة السلة،  السباحة
 ساعة بعد الممارسة. 77جرعة واحدة من النشاط البدني كفيلة بخفض الضغط لمدة تصل إلى  
 .قبل النشاط البدني وص اخصلممارسة و ا ءلابد لضغط الدم أن يكون تحت التحكم )تحت السيطرة ( قبل بد 

 وصفة النشاط البدني للبدناء )لخفض الوزن(:

كالمشي    ،(Low impact) المفاصل  ممارسة نشاط بدني هوائي معتدل الشدة ليس فيه إجهاد على 
          . كرة الريشةو  وجهاز الخطى التجديفو  التزلجوجهاز محاكاة  أو العادية والسباحةوركوب الدراجة الثابتة 

 على المفاصل. الأنها تسبب إجهاد   ؛ينبغي تجنب الهرولة والجري لذوي الأوزان الثقيلة 



أيام  6) سبوعالأأو معظم أيام يًّا دقيقة يوم 03-63من أجل إنقاص الوزن ينبغي ممارسة نشاط بدني لمدة  
اط البدني تقدر ويتم فيها صرف طاقة محسوسة من خلال النشسبوع، دقيقة في الأ 033أو ما يعادل  فأكثر(

 .سبوع(كيلو سعر حراري أو أكثر في الأ7333)ـ ب
 أهم من شدة النشاط. سبوعتعد مدة النشاط البدني ومرات تكراره في الأ 
 63لتصل بعد فترة من التدرج إلى سبوع، ينبغي زيادة مدة النشاط البدني بالتدريج وعدة مرات تكراره في الأ 

 .سبوعم الأأو معظم أيايًّا دقيقة أو أكثر يوم
 في القدم أو في الركبة. تكلامشينبغي تنويع النشاط بين المشي والسباحة أو ركوب الدراجة لمن يعانون  

 :وصفة النشاط البدني لمرضى السكري من النوع الثاني

 دقيقة فيما 63يمتد بعد فترة من التدرج إلى ، دقيقة على الأقل 03ممارسة نشاط بدني هوائي لمدة  
 .سبوعالأأو معظم أيام يًّا ذلك يومويكون ، بعد

في شبكية العين أو ارتفاع في ضغط الدم الشرياني ممارسة تمرينات  مشكلاتيمكن لمن ليس لديهم  
 .سبوعمعتدلة لتقوية العضلات بمعدل مرتين في الأ

دة الجسم، حتى تتم الاستفاالأنشطة البدنية الممارسة لتشمل جميع العضلات الرئيسية في  ينبغي تنوع 
تحريك ، بعد فترة من التدرج، فمثلا يمكن في برنامج للمشي السريع، القصوى من النشاط البدني

 فيما بعد وضع أثقال خفيفة على المعصمين. أو ، اليدين أثناء المشي
حيث تضمحل فوائد النشاط البدني لمرضى السكري ، لابد من الانتظام في ممارسة النشاط البدني 

 ين.أسبوعإلى  أسبوعبعد التوقف من 
عليهم تجنب ممارسة يجب في القدمين، حيث  مشكلاتينبغي الاهتمام بالمرضى الذين لديهم  

 خر.آكوب الدراجة الثابتة في يوم ر و ا والسباحة يًّ المشي يوم وممارسة الجري،
هلام السليكا  -جيدةوالمتضمن بطانات ، لابد من استخدام الحذاء الجيد المناسب لقدم المريض 

 الهواء مع العناية بالجوارب القطنية التي تمتص العرق.  اتوفقاع



تجنب ممارسة النشاط البدني إذا كان مستوى السكري في الدم أقل ، في حالة استخدام الأنسولين 
 ملجم /دسل فأكثر. 763ملجم/دسل أو يكون قد وصل إلى 633من 

 البدني .تجنب حقن الأنسولين بالقرب من العضلات التي تستخدم في النشاط  
 تجنب حدوث الجفاف وذلك بتناول السوائل باستمرار. 

 :) osteoarthritis) لمرضى اعتلال المفاصل العظمية البدنيوصفة النشاط 
إلى معتدل الشدة لمدة  اعلى المفاصل ويكون خفيف   اينبغي ممارسة نشاط بدني هوائي لا يلقي ضغط   

أو السباحة وركوب الدراجة  ، اذا كان ممكن  المشي إ :مثال ،سبوعمرات في الأ 4-0، دقيقة 03
 الثابتة.

جراء تمرينات المرونة كل يوم إو سبوع، مرات في الأ 0-7لابد من تقوية العضلات  المحيطة بالمفصل، 
 .ليومية للمريضوتحسين نمط الحياة ا، دقائق للمحافظة على المدى الحركي للمفصل 6-63
من أجل خفض  ،ادة للالتهاب قبل الممارسة بساعةة المضينبغي بعد استشارة الطبيب تناول الأدوي 

 الألم وحدة الالتهاب لدى المريض.
النشاط البدني الذي يتضمن حركة متواصلة لذلك  ممارسةعند حدوث الالتهابات الحادة قم بتأجيل  

عندما ، خصوص ا لثابتة أو السباحة أفضل من المشيا بأن ممارسة ركوب الدراجة ا ـ علم، المفصل
كما أن المشي أفضل من السباحة عندما يكون أي من  ،ا بالالتهابكون مفصل الركبة مصاب  ي

 ا.أو الرسغ ملتهب   مفصل الكتف

 وصفة النشاط البدني للمرأة الحامل:               

يعتمد نوع النشاط البدني  وشدته على صحة المرأة الحامل ومقدار نشاطها البدني قبل  
ال لابد من استشارة الطبيب  المختص للتأكد من عدم وجود أي وفي كل الأحو  ، الحمل
 موانع.

نشاط  صحية بعد استشارة الطبيب ممارسة مشكلاتية أللمرأة الحامل التي لا تعاني ينبغي  
 .سبوعفي الأ  دقيقة(ين وثلاثين)ساعت دقيقة 663دة بدني منخفض إلى معتدل الشدة لم



ا وسلامة من مان  أركوب الدراجة الثابتة أكثر ا أن المشي والسباحة أنشطة مناسبة،كم 
 الهرولة .

 (.الهوائية  مثل  )المشي، السباحة كما يمكن ممارسة التمرينات 
 ة بدنية قد تقود إلى اختلال توازن الجسم أو الى كثرة  اهتزازه.طممارسة أنش لا ينبغي 
ا نظر   ؛فترة الحملنشاط البدني مع مرور ينبغي على المرأة الحامل تخفيض شدة ممارسة ال 

 عليها.يًّا إضاف الزيادة وزن الجسم الذي يلقي بدوره عبئ  
بعد الشهر الرابع من  ، خصوص االاستلقاءينبغي تجنب إجراء التمرينات البدنية في وضع  

ق العائد الوريدي وّ جوف السفلي، مما يعدة حجم الرحم تضغط على الوريد الأالحمل )زيا
 من الدم(.

، (لهرولة والجرينشطة البدنية ذات الارتطام القوي مثل)اأة الحامل تجنب الأينبغي على المر  
 نط الحبل، كرة السلة، كرة الطائرة وغيرها . ،القفز والوثب ،على سطح صلب خصوص ا

التغير  للحامل بسببالابتعاد عن الانشطة التي قد تسبب إصابة عضلية أو هيكلية  
 كما في كرة السلة.خرين  بالآ الاحتكاكالمفاجئ لوضع الجسم أو 

التي تؤدي لثني المفصل إلى أقصى  stretching) ينبغي تجنب ممارسة تمرينات الإطالة ) 
 لزيادة ليونة الأنسجة المحيطة بالمفصل أثناء فترة الحمل. انظر   ؛درجة

درجة حرارة  لا ترتفعحتى  ؛ينبغي تجنب ممارسة النشاط البدني في الجو الحار أو الرطب 
 الجسم.

 6-4يمكن بعد استشارة الطبيب استئناف النشاط البدني بعد الولادة العادية بحوالي  
 الولادة القيصرية بعشرة أسابيع. أسابيع، وبعد

 المراجع:

 منظمة الصحة العالمية -

sicalactivity/PA_Recommendations_AR.pdfhttp://www.who.int/dietphy 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/PA_Recommendations_AR.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/PA_Recommendations_AR.pdf


http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/in 

 مريكي.مراض والوقاية منها الأمركز الأ -

http://www.cdc.gov/physicalactivity/data/facts.html 

choose my plate.gov 

http://www.cdc.gov/physicalactivity/data/facts.html 
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