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لمرضىل معلومات اقورأ
2022

وقاية من السقوطال  
السقققققاوع جقققققا ا شقققققلا لقققققل  ا جققققق ا  الققققق       قققققل 

. قققققل  بقققققو  اعضققققق   ع قققققرا سققققق   65أعمققققارن  عققققق  
و ح قققال  لقققى عقققمل عاقققؤ و مبققق  أ   ققق  ر علقققى لرشققق  

.  الج  اس امل 
ما ا  مب  ا أ   فعل لم ع ؟

محيطالفي تحسينات 
اقققققاأح  ققققق  م اسقققققا .  شققققق  أ   بقققققو  م ل اءار قققققل 

وا عل معاعؤ غ ر قاال لم  لاق.
لاققق ا  افققق   قققؤ م مققق  ا سقققع  ال  قققو ؤ الحققق ر 

الحمقققققققا  والمعقققققققاغ.   ا أمبققققققق ا     قققققققر حقققققققو  
ماعققققل  وضققققاسقققق حما  أو امافققققور  الاالاسقققق حما  

. ؤ الحما  مم  
و  ظققق   ا سقققم  ات ش ققق  ال ع قققرة   الققق  السقققشال

... مب  ال ع ر ا ي و  ال  ا  اث ال 
لرل ش   فعول ال.
. حس   الإضاء 
 اا  ظا .  ر  ال  ح

تحسين الحالة البدنية
القوة العضلية

عضققققمت السققققاق   والشقققق ا ضققققرور   لإااا  ققققا واقفقققق 
وآم   .  ا رح اع  ال مار  .

بررنققققا عققققل  مققققرات بققققل  ققققو  وجقققق  ا  جقققق  ا س جققققعر 
 ام  ل م  ال ا  والاو ة

مقققا لعققق  ظدقققر  ش قققلاا ار قققا  ؤبرسققق شلقققل علقققىا. 1
 جقققعر أ  م عاققق  الف ققق   عضقققمت   قققى حقققل  رشل ققق  ح

حقققا ظ علقققى نققق   (  عمقققل. الرااع ققق  القققر ولالف ققق 
 واس رح.  وا  6لمل   الوضع  

اس  ل على عاول  أو برسؤا ا   ربا    قل مو. قف 2
 . وا  6لمل  وضع   ال  ن  حا ظ علىو
  حل  رشل    لى ااعلعاول  وبرسؤ أو امس  اوقف . 3

وضع   ال  ن  حا ظ علىلرش .  45-40الشا   احوالؤ 
  وا . 6لمل  

 قف علىوبرسؤ أو عاول  اامس  . 4
وضع   ال  ن  حا ظ علىوأفااا قلم   

.  وا 6لمل  
.  مر  أ ضا عل  مرات م   مل 5

.ال دو  والشلول على برسؤ عال

التوازن والمشي
 عل   عفاؤ  ؤ الشدا  الأمرا    م عا ؤ ب     ا ل  

أ فا ؤ فحؤا م ل أ فا ؤ  م  عرفعمم ج ف ا 
ال ؤ العمل العا عؤا   مب   الا ا  اال مار   ال ال  ا 

ا ول وال ا ؤا    ر مال تة   ا  حمل ال  مار   ب  ع ار
 مب   الا ا  اال مر   ال الث والرااا.

اس  ل على عاول  أو برسؤا الع   فس  اساق و . قف1
  ؤ الربا .  ما لل لف الآ رواحل   اع وحر  الال  

.  وا 6لمل  وضع   ال  ن  حا ظ على

ال مر   السااقا حر  رشل  غ ر  ضع   ؤ  فل و. 2
  ن  حا ظ علىا ر .  لمل لو للأما   المس  ل 

.  وا 6لمل  وضع   ال
ر ا قلم   ااالحا عا وامجؤ اجبل فح   ومس   . 3

الال . عرف- بع ا    الاوق  
مجؤ اجبل  س ع ا الو اش ل ا وا   ب س  ع لما . 4

 8 رق  عوات ف  ر  بما لو ب ت  رس  ا ق فح  ا 
 على ا ر . برر الحرب  عل  مرات.

شرايينتمارين القلب وال
الشما ا    مار  س حس  

اع  الاو  وال وا   ما 
ال مار   المع لل ا م ل 

 مجؤ ال ورليالالمجؤ و
وربو  اللراشات  والسااح 

ال اا   و اي  جؤ ...

جوردي بويج :مؤلفال
ونسيرات روماغيرام :المراجعة العلمية
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