


”بالن�صبة لي فاإن المفا�صل هي 
التي ت�صبب المعاناة. لقد زادت 

قوة الذراعين وال�صاقين لدي 
وفي الوقت نف�صه انخف�صت حدة 

الأوجاع.“

اأف�صل وقوة ”اأعطاني التمرين توازن 
      اأكبر. ل يجب اأن يخ�صى المرء
         الجهاد بل يجب اأن يخ�صى

        الجلو�س هادئا“

اأدخل في
حلقة جيدة

اإن ال�صعود على ال�صلالم بدل من
      ا�صتخدام الم�صعد يعني

               زيادة حرق ال�صعرات
                   الحرارية 25 �صعفا 

يمكن الحول دون وقوع 80 % من 
جميع اأمرا�س القلب وال�شرايين

و 30 % من اأمرا�س ال�شرطان عن 
طريق تغيير عادات الطعام )منظمة 

ال�صحة العالمية(

في طريقي اإلى العمل 
اجمع ما بين الفائدة 

وال�صتمتاع

اإن التمرين الج�سدي المنتظم هو الذي يعطي النتائج المرجوة على المدى البعيد

جلو�صك هادئا

 �لن�صاطات �ليومية
)7000 خطوة(
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�لتمرين �لج�صدي

قلل من فتر�ت جلو�صك هادئا. حدد ذلك �إلى ما لا يزيد عن 4 �صاعات/يوم ولا
تجل�س �أكثر من 30 دقيقة م�صتمرة.

زد �لن�صاطات �ليومية. �إن �لتو�صية �ل�صحية تنطلق من �أن تخطو ما لا يقل عن 
7000 خطوة كل يوم.

زد �لتمرين �لج�صدي بدرجة �جهاد �أعلى.
�ختر �صكل �لتمرين �لذي تف�صله وحاول تنفيذه باأكبر قدر ممكن من �لانتظام.

�إن �لن�صاط �لج�صدي هو و�حد من �أهم �لاجر�ء�ت للحول دون وقوع عدد 
كبير من حالات �لاأمر��س �لمختلفة ومعالجتها. للن�صاط �لج�صدي �أثر موؤكد 

عند معالجة �لاأمر��س مثل �أمر��س �لقلب و�ل�شر�يين، مر�س �ل�صكري عند 
كبار �ل�صن، �رتفاع �صغط �لدم، �شرطان �لم�شر�ن �لغليظ، �لفُ�صال �لعظمي 

وحالات �لاكتئاب �لطفيفة.

�ذ� ح�صلت على و�صفة لممار�صة �لاأن�صطة �لج�صدية فاإن �صبب ذلك يعود �لى 
�أنه للن�صاط �لج�صدي �لمو�صوف لك �لاأهمية نف�صها للمعالجة مثل �أ�صكال 

�لمعالجة �لاأخرى. كم يتم �لتكر�ر وكم هو عدد �لمر�ت وباأي طريقة �صتتم 
ممار�صة �لن�صاط �لج�صدي هي �أ�صياء تتفق عليها مع �ل�صخ�س �لذي كتب 

�لو�صفة لك. في حالة �لمعاناة من �إعاقة في �لحركة �أو �أي عو�ر�س �أخرى 
تجعل من �ل�صعب عليك �لبدء في ممار�صة �لن�صاط، ر�جع خبير �لعلاج 

�لطبيعي للح�صول على �لم�صاعدة وللعثور على �أن�صطة منا�صبة.

طريقة عمل �سمن اطار التعاون
�إن �لن�صاط �لج�صدي على �صكل و�صفة هو طريقة عمل تمار�س 

بالتعاون مع قطاع �لرعاية �ل�صحية و�لطبية ومع م�صتخدمي �ل�صحة 
�ل�صعبية �لمحليين في �لبلديات و�لمنظمات �لتطوعية.

الأن�سطة الج�سدية – تو�سيات للبالغين
يف�صل �أن يقوم كل �لاأفر�د يوميا بممار�صة �أن�صطة ج�صدية خلال فترة لا تقل عن 

30 دقيقة. يجب �أن تكون كثافة �لممار�صة معتدلة مما يعني لهث خفيف و�رتفاع 
�لاح�صا�س بال�صخونة في �لج�صد. يمكن �لتو�صل �إلى �آثار �أخرى مفيدة لل�صحة �إذ� 
قام �لمرء بالاإ�صافة �إلى ذلك بزيادة قدر �لاجهاد �ليومي �أو كثافته. �قر�أ �لمزيد 

www.vgregion.se/far   على �لموقع
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