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النشاط البدني في المنزل

المنمم، ا ال مم،   الخممروم مممفيكممف  ممت اعمم  ا    إذا لمم  
عممما ات  لمممى  رص  لمممى ال  مممو ،منمممت وا مممبجممم و  

النشممما  البممم نت  مممت  يا ممم   إ رام  ممماو ونمممو  من ،مممم ا 
الرياضممممي  اليوميمممم  امممم ر اتمكممممافت ع عمممما    ال ممممماريف

 لى   عيف      الجع ي  والعقلي ت
نممممم  ال يممممام تيممممر المعمممم قر .ممممو خ ممممر  لممممى ال مممم  ت 

أو  العمممما جنمممما اضممممان أكعممممر مممممف عمممما  يف م  ممممالي يف ج
اا وخا ممممم  الن،مممممر إلمممممى الشاشمممممات  ال ل ممممما،ا يعممممم لقم

ا اتلك رونيممممممم  عممممممماا ال يممممممم يوالهممممممما و الم ممممممممو ا أل
  أو القممممرانمت كمممم  عمممما  يفا اياعممممالكمبيممممو را إلمممم  ا ال

 قويممممممم    مممممممماريف ات الممممممم  و مممممممماريفو وممممممممار  اممممممم
العضلات لبضع  اائقت

ا  ممممممت ميمممممم ايقمممممم  يو 60-45 مممممماو  اضممممممان  مممممموالت 
ممارعمممممم  ال ممممممماريف الب نيمممممم ت يمكنمممممم   قعمممممميمها إلممممممى 

ال مممت ت كممم  ال مممماريف معمممانالو مممت   مممر يفا  مممت ال مممبا  
ا   مممى لمممو كانمممت اليلممم   مممت كممم  همممم مع بمممر  قمممو  بهممما  

مرمت

إذا لممممممممم   عممممممممم  ع 
ما يمما وكانممت لمم ي  

ا واعمممممممع   مخيلممممممم
ممارعمممممم    يمكنمممممم

النشمما  البممم نت  مممت 
 مممممت أ  وا  من،لممممم
 تا عمممموان كنممممعمممف

ب مممممم   جيمممممم م أو 
أمممممممممرا    لمممممممم ي

عممممممابق ت يجمممممما أف 
ي كيمممممممو برنمممممممام  

 ريفاال مممممممممممممممممممممممممممم
 قمممو   ا و ليممم  أف عمممنممممع شمممكل  البممم نت و  الرياضمممي

معبقات  ركات ال عخيني بال

 ممممم ا   يشمممممجع  يمكمممممف أف  ؛منممممم،ال رواق المشمممممت  مممممت
المن،ليممممممم  و ر يممممممما   اهمممممممملالخ مممممممواتت ع عممممممما    ا

الأشممممممميان والقيممممممما  بالأ مممممممما  الي ويممممممم  والمممممممراص أو 
إذا ت الا  نممممان بالنبا ممممات أيضمممما  لممممى ممارعمممم  الرياضمممم 

كممماف لممم ي   راجممم  عاب ممم  أو أجهممم،م أخمممر ا  اعممم خ مهات 
 يوجاتال رياض مار خ يو أو  فريا مبرنام  ا بع 

أو أعنان القيا  بالأ ما   لراصل
اع مع  االمن،لي 

لموعيقى ال ت  بهاا ل
 ا ع   ر  معتوبال ال
باتضا   إلى  اتيقاعت

ذل ا ع عا   
الموعيقى  لى  عيف 

   العا  ي ت

أعنان ال   ث  لى 
 ت   ر الها وا  

لل  ر ت  مجي ه  ر   من،ل ت انه  لشرا المانا  هذ
 لانات اتبإذا كنت  شا.  ال ل ا،ا  ت ك  مرم يقوموف 

واووتلل اع غ  ال ر    جاري 

 جنا ممارع  الرياض  بع  الوجباتت

ا إذا أمكفا  او  ال  ر  ا ر خرم إلى الشارع ن ما  
من،ل ت  رم .ب ا ع  واو يامش نق   المع  اع:

ا خذ   ا ،  لى نشا  لكت وإذا كنت  عم   ف بع ا 
بع  و   م ا  ب ماريف الرا  ا ال مف تاأيضا   ر

 مشتا وما إلى ذل تالو خ ي  ال ماريف ال
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