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ا الدل�يل  اول هدذ �ذ �ي�ت
وع  ال�أساس�ي مو�ذ

 . د�ذ�ي اط ال�ب �ش ال�ذ
 : م�ذ الدل�يل ما �يل�ي �ي�ت�ذ

د�ن�ي لصح�ت�ك. اط ال�ب �ش ا�ب �أهم�ي�ت ال�ن �أس�ب  

�ب �أ�ن  �ي �يحب د�ن�ي الدن اط ال�ب دار ال�ن�ش م�ت  
وع. �يام �ب� كل �أس�ب �ت��تهد�ن ال�ت

اطن عل� م��تو� حماس�ك  �ت الح�ن �ي ك�ي�ن  
. �ت �ب�أما�ن �ي وممارس�ت ال�تمار�ي�ن الر�يا�ن
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اط  �ش ما الم�ت�ود �بال�ذ
؟ د�ذ�ي ال�ب

 . �ة سم �ةس�ةهل�ك طا�ة د�ن�ي هو �أ�ي حرك�ة لل�ج اط ال�ج سش ال�ن
اطًا  د �يكو�ن �نسش �ة كال عد�يد�ة �ن د�ن�ي ل� �أ�ش اط ال�ج سش ال�ن

، �أو  �ة �أو ال�ةسوّ�ة �ن س�ة �ي �أو �أعمال ال�ج �جس�يطًًا م�شل المسش
�ة  �ي �يام �ج� ع�ن طر�ي�ة ممار��ة ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن �يمك�ن ال�ة

 . اح�ة �أو لع�ج ال�ة�نس �أو الرك�ن م�شل الس�ج

�ي  ام �ن �ةطًن ا�ن د�ن�ي المع�ةدل �ج اط ال�ج سش �ةساعد ممار��ة ال�ن
طً�ير�ة م�شل  �ة حن اكل ���ي �ة �جمسش طًر ال�إ�ا�ج ال�دّ م�ن حن

. �ة وال�أمرا�ن الصدر�ي�ة �ي �ة الدماعن ل�ج والسك�ة �أمرا�ن ال�ة

. ل� �يهم  د�ن�ي اط ال�ج سش اد�ة م�ن ال�ن �ن م�يع ال���ة �يمك�ن لل�ج
د  . �ة در�ة�ك عل� ال�رك�ة �ن�ك �أو �ة م�ك �أو ورن عمر�ك �أو ح�ج
�ج  ًا �جس�ج د�ن�ي �أمراً �ع�ج اط ال�ج سش عر �أ�ن ممار��ة ال�ن �ةسش

اط  �أ�ي �نسش �يام �ج ها ولك�ن ال�ة �ة �ةعا�ن�ي م�ن �ي  حال�ة مر�ن
ء.  �ي ل م�ن ل� �ش صن �أ�ن
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�ت   ما س�ب�ب �أهم�ي
؟ د�ذ�ي اط ال�ب �ش ال�ذ

�أ�نها �أ�ن �ةعمل عل�  اط �يوم�يًا م�ن �ش سش �إ�ن ممار��ة ال�ن
. �ة س�ي �ن �ة وال�ن �ي د�ن �ة�س�ي�ن ���ة�ك ال�ج

: �ي�ة ما �يل�ي �ي �ة��ة م �ن �ةطًن د�ن�ي الم�ن اط ال�ج سش �يساعد ال�ن

� ا�أ�ن ل�ج و�ة�س�ي�ن �أداء وطن ل�ة ال�ة و�ي�ة عصن �ة�ة  

�ي الدم  �ة الكول�يس�ةرول �ن ط الدم و�نس�ج عن �ن �ن �ن حن  

س�ي�ة حركا�ة�  سم و�ة�ن �ن ال�ج �ة�س�ي�ن �ةوارن  

د  �ن ع�ن دا�ن الورن �ة �ن ���ي �أو �ن اطن عل� ورن   ال��ن
ل�ك �ة �إل� دن ال�احج

عور �جالسعاد�ة  د�ي �إل� السش �ي �ةوأ ا�ج الهرمو�نا�ة ال�ة �ة   �إ�ن
ا�ج و�ة�س�ي�ن المرن

اء  رحن و�ةر والمساعد�ة عل� ال���ة و�يا�ة ال�ة �ن مس�ة �ن حن  

ل�ة �أا�ج وال�ة آ�شار ال�ك�ة ال�دّ م�ن �  
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�نس  �ن �ة ال�ة   �ة�س�ي�ن عمل�ي

طً�ير�ة م�شل  �أمرا�ن حن �ة �ج طًر ال�إ�ا�ج   ال�دّ م�ن حن
�ة وداء السكر�ي  �ي �ة الدماعن ل�ج والسك�ة  �أمرا�ن ال�ة

ا�ن�ي وع ال�ش م�ن ال�ن

ها  �ي ر�جما �ةعا�ن�ي م�ن �ة ال�ة �ي   ال�ةعامل مع ال�ال��ة المر�ن
ها. �ن عل و�ة�س�ي �جال�ن

�ي�ذ  �ذاص الدذ �يمك�ذ لل�أسش
ا  �يً اطًًا �بد�ذ �يمارسو�ذ �ذ�ش

ل�يل �ذطر  مًا �ت�ت �تطذ م�ذ
ل�ب  ال�إ�ا�ب�ت �ب�أمراصذ ال�ت

�ت  ��ب �ت �ب�ذ �ي �ت الدما�ذ وال�ك�ت
�ت�ل �إل� %35

http://chss.org.uk


ا�ن�ي  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش
0899 801  0808

ا�ن�ي 0899 801 0808  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش

د�ذ�ي  اط ال�ب �ش دار ال�ذ ما م�ت
�ب �أ�ذ �أمارس�؟ �ي �ي�ب الدذ

د�ن�ي المع�تدل لمد�ة  اط ال�ج سش   ا��ةهد�ن ممار��ة ال�ن
وع�يًا.  ( عل� ال�أ�ةل �أ��ج �ي�ن و�نص�ن �ت )�اع�ة �ي�ت 150 د�ت
ر، �أو  �ي 5 �أ�يام �أو �أك�ش �ة �ن �ي�ة ال، 30 د�ة �يل الم�ش عل� ��ج
 . ا�أ�ة ها 10 د�ة لعن مد�ة كلٍ م�ن لسا�ة كل �يوم �ة�ج ع حج �جصن

�أو

�ت  �ي�ت �ي�ذ لمد�ة 75 د�ت اط الع�ذ سش �ك ممار��ة ال�ن �يمك�ن  
ل�ك.  وع�يًا �جدل�ً م�ن دن �أ��ج

�نس  �ن �يد م�ن ال�ة �ي �يرن اط الدن سش اط المع�تدل هو ال�ن �ش ال�ذ
ل�ة  �أ�ن�ك �جدن عر�ك �ج . كما �أ�ن� �يسُش ل�ج ر�جا�ة ال�ة ومعدل �ن

ادراً عل�  ل �ة ا��ك �ج��ي�ش �ةطًن طًاع �أ�ن�ن هدًا ولك�ن دو�ن ا�ن�ة حج
�ي �جسرع�ة  اح�ة والمسش ال، الس�ج �يل الم�ش . عل� ��ج ال�ة�د�ش

. ا�ة وركو�ج الدراحج

س�ك  �ن عل �ة�ن �ي �ي�ج اط الدن سش �ي�ذ هو ال�ن اط الع�ذ �ش ال�ذ
ادر عل�  �ير �ة ح عن ا��ك و�ةص�ج طًع �أ�ن�ن �ة �ر�يعًا �ج��ي�ش �ة�ن

 ، �ة ، وممار��ة الر�يا�ن ر�ي ال، ال�ج �يل الم�ش . عل� ��ج ال�ة�د�ش
. عا�ة ا�ة طو�يل�ة �عودًا عل� المر�ة�ن �ي لمسا�ن والمسش
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و�ت  ا �إل� ممارس�ت �تمار�ي�ذ ال�ت ً �ج �أ�ن �ةهد�ن �أ�يصن �ي�ج
و�ة  �ي ال�أس�بوع. �ةساعد �ةمار�ي�ن ال�ة ر �ذ  �يوم�ي�ذ �أو �أك�ش

ا�ل�ك.  ام�ك وم�ن لا�ة�ك وعطًن و�ة عصن اطن عل� �ة �ي ال��ن �ن
ال �أو حمل  دام ال�أ�ش�ة � ال�ةمار�ي�ن ا��ة�ن مل هدن  �ةسش

ا. ال�ة �أو ممار��ة ال�يوعن �ة ال�ج

�ج �أ�ن  ر، �ي�ج لعن م�ن العمر 65 عامًا �أو �أك�ش �ة �ة�ج ا ك�ن �إدن
اطن  �ي ال��ن ا �ن ً �ي �ةساعد�ك �أ�يصن طً�ة ال�ة  �ةمارس ال�أ�نسش
وع.  �ي ال�أ��ج سم�ك �يوم�ي�ن �ن �ة حج �ن ومرو�ن  عل� �ةوارن

ا�ي  ل�ك �ةمار�ي�ن ال�ةمدد �أو ال�ة ل�ة عل� دن  وم�ن ال�أم�ش
ا �أو الر�ة�. �ي �أو ال�يوعن �ةسش
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�ي  د�ذ�ي الدذ اط ال�ب �ش ما ال�ذ
�ب �أ�ذ �أمارس�؟ �ي�ب

�يام  �ي� ال�ة �ي �ةر�يد �ن �ة الدن �ي الو�ة كرّ �ن �ن
ا��ج مع  �ن �ة اط ما وك�ي�ن ��ي سش �ج�ن

. �ك ال�يوم�ي رو�ة�ي�ن

اط  سش دار ال�ن �ياد�ة م�ة رن �ة �شم �ةم �ج ا�جد�أ �جر�ن
. د�ة� �جال�ةدر�يحج وم �ج� و�ش �ي �ة�ة الدن

در�ة�ك  مهما كا�ن مس�ةو� �ة
ا�ك العد�يد م�ن  ، ه�ن �ي�ة د�ن �ة�ك ال�ج ول�يا�ة
�ك م�ن  �ي �يمك�ن �ة ال�ة ل�ن �ة الطًر�ة الم�ن

. د�ن�ي اط ال�ج سش لالها ممار��ة ال�ن حن
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�ة  ا ك�ن �ي ال�رك�ة �أو �إدن �ة �ن �ة �ةعا�ن�ي م�ن �عو�ج ا ك�ن �إدن
�ك �أو  �ة�د�ش �إل� ممر�ن عدًا م�ة�ركًا، �ن دم م�ة �ةس�ة�ن

�ي  �ة �ن �ي صول ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن �ة �ن �ك لمعر�ن �ي�ج  ط�ج
�ة ل�ك. ا��ج د �ةكو�ن م�ن �ي �ة �ة�ك ال�ة طً�ة م�ن

لال �يوم�ك. حاول  ر�ة طو�يل�ة حن �ة لس ل�ن ل� �ة�ج
 . ال�ة�ر�ك مر�ة واحد�ة عل� ال�أ�ةل كل �اع�ة

اء  �ي ال�أرحج وّل �ن ال، �ة�ج �يل الم�ش عل� ��ج
، وا�نه�ن  لا�ي�ة ل�يا�ن الماء �جالعن ار عن �ةطًن اء ا�ن �أ�ش�ن

 . �ة �ي �يو�ن رن ل�ن وا�ل ال�إعلا�نا�ة ال�ة اء �ن و�ة�ر�ك �أ�ش�ن
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اطذ �ل�  �ذ�ا�أح لل��ذ
م��تو� �ماس�ك

�ة مع �د�ي�ة �أو  �ي مارس ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن
موع�ة  �ي م�ل�ي �أو م�ج ادٍ ر�يا�ن ا�ج��ش ع�ن �ن
، م�شل  �ي�ة �ة لممار��ة ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن م�ل�ي

�ي موع�ة للمسش م�ج

�ي�ة  دام عداد ال�نطً� �أو �ةطً�ج رّ�ج ا��ة�ن حج
طًعها �ي �ة�ة �ة ال�ة طًوا�ة�ك والمسا�ن ل�سا�ج حن

د�يدًا اً حج �أ �ي رّ�ج �ش حج

اطن  �ي ال��ن �ة للمساعد�ة �ن كرا�ة �يوم�ي طن �جمدن �ن اح�ة
� �ي �ة�ررن دم الدن �ة �يل ال�ة �ك و�ةس�ج عل� �ةرك�يرن
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احصل عل� �أ�يام راح�ة

�ة م�شل  ل�ن �ة دم الم�ن �ة ا�ج��ش ع�ن علاما�ة ال�ة
دار  �ي �ة�ةم�ةع �جها �أو م�ة �ة ال�ة دار الطًا�ة  م�ة

�يام �ج�. �ك ال�ة �ي �يمك�ن اط الدن سش ال�ن

�ير�ة ا�ة مهما كا�ن�ة �عن ارن �ن�ج ال�إ ل �ج اح�ة�ن

�ي  �يرا�ت �ذ �ي كر �أ�ذ� ��ت� لو لم �ترَ �تعذ �تدذ
و�ذ �أمام المر�آ�ت،  د الو�ت كل�ك ��ذ  سش

�م�ك. �ذها �ت�د�ش دا�ذل �ب �إ �ذ

�ة ع�ي �ير�ة ووا�ة ا�يا�ة �عن ا �أو عن ً ع �أهدا�ن �ن
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�ت ممارس�ت ال�تمار�ي�ذ  �ي ك�ي�ذ
�ت �ب�أما�ذ  �ي الر�يا�ذ

�جل ممار��ة  �يام �ج�ةمار�ي�ن ال�إحماء �ة   احر� عل� ال�ة
�يام �ج�ةمار�ي�ن ال�ةهد�أ�ة �جعدها ، �شم ال�ة �ي�ة ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن

اء  �جل و�أ�ش�ن �ير�ة م�ن الماء �ة �ة و�ن ر�ج كم�ي   احر� عل� �ش
�ة  و�جعد ممار��ة الر�يا�ن

�ي�ة مر�ي��ة ار�ةدِ ملا�جس و�أحدن  

�يًا �ياد�ة و�ة�ير�ة ال�ةمار�ي�ن �ةدر�ي�ج رن �ةم �ج  

عر�ة  عر�ة �جالدوار �أو �ش �أ�ي �ألم �أو �ش عر�ة �ج ا �ش �إدن  
�ن ع�ن ممار��ة  �ةو�ة س، �ن �ن �ن �ي ال�ة د�يد �ن �ي�ة �ش �جصن

ور �ة عل� ال�ن �ي ال�ةمار�ي�ن الر�يا�ن

م  �ة �ي�ة لل�ةو(، �ن عر �جال�ةوع�ك )�أو �ةعا�ن �ة �ةسش ا ك�ن �إدن  
اط. سش �جممار��ة مس�ةو� �أ�ةل م�ن ال�ن

ل�ك.  �ي دن العن �ن طء و�أل� �ة�ج اط �ج�ج سش م�ن المهم �أ�ن �ةمارس ال�ن
ا  اط �إدن �أ�ي �نسش �يام �ج �ن ع�ن ال�ة �ج عل�ي�ك دا�أمًا ال�ةو�ة �ي�ج

. �ير م�ن عدم الراح�ة در ك�ج �أ�ي �ألم �أو �ة عر�ة �ج �ش
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د�ذ�ي  اط ال�ب �ش ممارس�ت ال�ذ
د ال�إ�ا�ب�ت �بمرصذ   ��ذ

�ي  م�ذ �أو �بعد ال�تعا�ذ  مرذ
م�ذ المرصذ

اط  سش �إ�ن ال�ن ، �ن �ي� �إ�ا�ج�ة�ك �جمر�ن مرنم�ن �ن ا �ةم �ةسش �إدن
�ك  �ة ال�ةعامل مع مر�ن �ي ءًا مهمًا م�ن ك�ي�ن رن د�ن�ي �يعُدّ حج ال�ج

�ة  ع�ة لعمل�ي صن د حن �ة �ة ا ك�ن �يد. �إدن كل حج والع�يسش �جسش
د�ن�ي �يمك�ن  اط ال�ج سش �إ�ن ال�ن ا، �ن ً �ة مر�يصن �ة �أو ك�ن راح�ي  حج

 . �ي �ي ال�ةعا�ن راً �ن �ي �أ�ن �يساعد�ك ك�ش

�ة  ر�ة ال�أمر �جع�ن الو�ة عن د �يس�ة ، �ة �ي �جع�ن ال�ال��ة �ن
ر�.  د�ن�ي مر�ة �أحن اط�ك ال�ج �جل �أ�ن �ة�ةمكّ�ن م�ن ا��ةعاد�ة �نسش �ة

د�ن�ي  اط ال�ج سش �ك حول ال�ن �ك �أو ممر�ن �ي�ج �ة�د�ش �إل� ط�ج
ا��ج ل�ك. الم�ن

http://chss.org.uk


ا�ن�ي  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش
0899 801  0808

ا�ن�ي 0899 801 0808  ا عل� الر�قم الم�ج �ن ور�ق ال�ناص �ج ا�قصل �ج�نط الم�ش

�ب �أ�ذ �أمارس�  �ي �ي�ب د�ذ�ي الدذ اط ال�ب �ش دار ال�ذ  ما م�ت
ا؟ و��يً ا �أو �أس�ب �يوم�يً

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�ب �أ�ذ �أمارس�؟ �ي �ي�ب اط الدذ �ش ما �ذوع ال�ذ

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

صا�أ�ي الص��ي  �ك �أو ال�أحن �ك �أو ممر�ن �ي�ج �ة�د�ش �إل� ط�ج
ا�ج �إل�  د �ة��ة ا��ج ل�ك. �ة د�ن�ي الم�ن اط ال�ج سش حول ال�ن

د  . �ة د�يد�ة طً�ة حج �ة �أ�نسش ر�ج طً�ة �أو �ة�ج �ةك�ي�ي�ن �جع�ن ال�أ�نسش
 : �ة ال�ي �يد طر� ال�أ��أل�ة ال�ة �يكو�ن م�ن الم�ن

د�ذ�ي  اط ال�ب �ش ما ال�ذ
؟ اس�ب ل�ي الم�ذ
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�؟ �ب �ذ �ب �أ�ذ �أ�ت�ب ء �ي�ب �ي ا�ك �أ�ي سش هل ه�ذ

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�ي  اط الدذ �ش اول� �ل� ال�ذ �ي �أ�ت�ذ �شر الدواء الدذ  هل س�يوأ
�بل  اول� �ت �ب �أ�ذ �أ�ت�ذ �ي ممارس�ت�؟ هل �ي�ب �ذ �يمك�ذ

اط �أم �بعد�؟ �ش ممارس�ت ال�ذ

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………

�ب� لها  �ت �ب �أ�ذ ا�ذ �ير�ي�ت ال�ت�ي �ي�ب ما العل�ما�ت ال�ت�دذ
اط؟ �ش د ممارس�ت ال�ذ ��ذ

.................................................................................…………

.................................................................................…………

.................................................................................…………
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