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 إرشادات وصفة النشاط البدني للبدناء
 يُعد النشاددالالنيدد صرامشمدفا عدد الددرامدوكالني لصددواايددمنهالدرالنحاايددوا شعددا االدرا انددوا  ل شدد ا

 عالنحميوالنغملئيو الأص ايساه الرالنمحالظواملىايتلوالنعضوتالرالنجسد اأواالنتلليدما د ا
( ابالإضالواإنىا سداهمت الدراللاصخفاضالنحاصمالرالنكتلوالنعضليوانلجس ا  اجفلءالنحميو

 زيادةالنطااوالنممفالوا  اايمالنجس .

 نددديياليددد اإجعددداداملدددىالنمفاصدددماأ عتددد لالناددد ةاهدددحلئراصادددالايددد صرايشيغدددرا ما  دددواLow 

impactزا حاكددداةالنتجددد يز اجعدددازا( ا ثدددملالنمادددر ا يدددح الن  لجدددوالنثايتدددو النسددديا و اجعدددا
ا06إنددىاا06أويا د اا ديح املدىالأادم داماتالدرالأا5-4بمعد لاا داااداب اكنده النخطدى ا

 اايلمداالزدلدا لدد ل النحادد ادايلدوالددرالنيدحدابعدد التدفةا دد النتدد  كالدرالنمدد ةاالنتكدفل الأ دديحمر(
كلمدداايدداكاكنددهاولضددم ا يدديالنعيددفةالددرا جمددمالنطااددوالنممددفالوالددرالأ دديح اانددييابملدد ل ا

ا0666را مدماإندىاطاادوا د الدولالنشادالالنيد صيميدوا د النصدف ا.اويالنحصحلاإندىالنا ة
دايلددوالدرالأ دديح ا د النشاددالالنيد صرالنمعتدد لاا066أافكيلدحا دعفا ددفل يالدرالأ دديح اوااوكثد

.ايمددداايشيغدددرا دددحلرالنحدددم اامددد دا ما  دددوالنشاددالالنيددد صرالندددميايدددت اليددد ا مدددمالنجسددد النادد ة(
كانماددراالنعفانددواملددىا ددطلأاصددلأاياأ ددمش اوااللإ ددفل  اصظددفلئاأكاكنددهايللددرامي ددائايييددفلئا

 ملىالنمفاصم.

 .ما  والنشاالالني صراايما شاالااجيوالأكمايسام الرال تخ لدالن هحكايمم  انلطااو  

 إجعاداملىالنمفاصم.ااكسيييااملنعفانواالنجفي اأصعايشيغرا جشأ 

 تددىالنحصددحلاإنددىالنمدد ةاالنتكددفل ازيددادةا دد ةالنشاددالاامدد دا ددفلتا كددفل بالددرالأ دديح ابانتدد  ي ا 
 .لنمشاحد

 للإ ماء اايشتعرابمثلعاا  النتع ئو.اداائقا  ا5بححلنرالني صرايشيغراوكايي والنشاالا 

 لنمادراالنسديا واوااالرالنفييدو ايشيغدرا شحيدعالنشادالايدي نم ايعاصحكا  ا ااكمالرالنل داواا
 .لنثايتوا يح الن  لجو

  ندددييا ددددملءا خمدددحانلمادددر ايحتدددحياملددددىابطاصددداتاجيددد ةاأنيدددادلتاوااللامدددداتاالاايددد ا ددد
 . اابانتانرا للما  ا  اثاإجعاداملىالنمفاصمهحلئيو(ا متحالنم  ات

 ااٍ .يشيغرا جشأاجفا النجس  ام اطفيقا شاالالنماءاباكماي
 

 


