
 النشاط البدني وصحة الإنسان

  ضيف االله سلطان بن ملافخ
يعرف النشاط البѧدني بأنѧه حرآѧة جسѧم الإنسѧان بواسѧطة العضѧلات ممѧا يѧؤدي                

ويѧѧدخل ضѧѧمن هѧѧذا . إلѧѧى صѧѧرف طاقѧѧة تتجѧѧاوز مѧѧا يصѧѧرف مѧѧن طاقѧѧة أثنѧѧاء الراحѧѧة  
      ѧة اليوميѧال البدنيѧام بالأعمѧة، آالقيѧة الحياتيѧي   التعريف جميع الأنشطة البدنيѧن مشѧة م

وحرآة وتنقل وصعود الدرج، أو العمل البѧدني فѧي المنѧزل أو الحديقѧة أو المزرعѧة،      
يتضѧح إذن أن النشѧاط البѧدني    . أو القيام بأي نشاط بدني رياضѧي أو حرآѧي ترويحѧي   

هو سلوك يقوم به الفرد بغرض العمѧل أو التѧرويح أو العѧلاج أو الوقايѧة، سѧواء آѧان       
  .عفوياً أو مخططاً له

ينقسѧѧم النشѧѧاط البѧѧدني إلѧѧى نشѧѧاط بѧѧدني هѧѧوائي وآخѧѧر غيѧѧر هѧѧوائي، حيѧѧث يѧѧتم              
استخدام الأآسجين لإنتاج الطاقة أثنѧاء النشѧاط البѧدني الهѧوائي، بينمѧا لا يѧتم اسѧتخدام        

وبتعبير آخر فإن النشاط البѧدني الهѧوائي   . الأآسجين أثناء النشاط البدني غير الهوائي
لشدة، الѧذي يمكѧن للشѧخص مѧن الاسѧتمرار فѧي أداءه       هو ذلك النشاط البدني المعتدل ا

 .بشكل متواصل لعدة دقائق، بѧدون الشѧعور بتعѧب ملحѧوظ يمنعѧه مѧن الاسѧتمرار فيѧه        
وهѧѧو نشѧѧاط بѧѧدني يتميѧѧز بѧѧوتيرة مسѧѧتمرة، مثѧѧل المشѧѧي السѧѧريع، الهرولѧѧة، الجѧѧري،       
 رآѧѧوب الدراجѧѧة الثابتѧѧة أو العاديѧѧة، السѧѧباحة، ونѧѧط الحبѧѧل، ومѧѧا شѧѧابه ذلѧѧك، وآلمѧѧة      
الهѧѧѧوائي إغريقيѧѧѧة الأصѧѧѧل تعنѧѧѧي اسѧѧѧتخدام الأآسѧѧѧجين فѧѧѧي عمليѧѧѧات أنتѧѧѧاج الطاقѧѧѧة        

ومعظم الفوائد الصحية . للعضلات، وليس لها علاقة بالهواء الطلق آما يعتقد البعض
أمѧا النشѧاط   ). أي التحملѧي (المعروفة في يومنا هذا تنѧتج عѧن النشѧاط البѧدني الهѧوائي      

ع الشدة لا يمكѧن الاسѧتمرار فѧي أداءه إلا فتѧرة     البدني اللاهوائي فهو نشاط بدني مرتف
قصѧѧيرة تصѧѧل إلѧѧى دقيقѧѧة أو أقѧѧل، آѧѧالجري لشѧѧخص غيѧѧر متѧѧدرب علѧѧى الجѧѧري، أو    

  .استخدام الدراجة بسرعة عالية

وعلѧѧى الѧѧرغم مѧѧن أن فوائѧѧد النشѧѧاط البѧѧدني وتأثيراتѧѧه الايجابيѧѧة علѧѧى الصѧѧحة لѧѧم       
ن شѧهدا، العديѧد مѧن الدراسѧات العلميѧة      تكن وليدة يومنѧا هѧذا، إلا أن العقѧدين الماضѧيي    

. والملاحظات التجريبية التي أآدت نتائجها قѧوة العلاقѧة بѧين النشѧاط البѧدني والصѧحة      
لقѧѧد تѧѧم ذلѧѧك بطريقѧѧة غيѧѧر مباشѧѧرة مѧѧن خѧѧلال دراسѧѧة الآثѧѧار السѧѧلبية المترتبѧѧة علѧѧى        
ѧѧدان الجاذبيѧѧى فقѧѧة علѧѧار المترتبѧѧرير، أو الآثѧѧة السѧѧراء ملازمѧѧن جѧѧدني مѧѧول البѧѧة الخم



الأرضѧѧية مѧѧن خѧѧلال بحѧѧوث رحѧѧلات الفضѧѧاء الخѧѧارجي، وآѧѧذلك بنѧѧاءً علѧѧى نتѧѧائج          
الدراسات الوبائية التي أجريت على عدد آبير من الناس، وأآدت على وجود العلاقة 
بѧѧين الخمѧѧول البѧѧدني والإصѧѧابة بالعديѧѧد مѧѧن أمѧѧراض العصѧѧر، وبينѧѧت الѧѧدور الوقѧѧائي   

فѧѧي مجابهѧѧة العديѧѧد مѧѧن الأمѧѧراض والعلاجѧѧي الѧѧذي تسѧѧهم بѧѧه ممارسѧѧة النشѧѧاط البѧѧدني 
  .المزمنة

وتتعѧѧدد الفوائѧѧد الصѧѧحية الناجمѧѧة عѧѧن الممارسѧѧة المنتظمѧѧة النشѧѧاط البѧѧدني لتشѧѧمل       
القلѧѧب والѧѧدورة الدمويѧѧة، والѧѧرئتين والجهѧѧاز  : صѧѧحة أجهѧѧزة عديѧѧدة فѧѧي الجسѧѧم، مثѧѧل  

التنفسي، والجهاز العصبي، والعضѧلات والمفاصѧل والعظѧام، بالإضѧافة إلѧى الصѧحة       
الفوائد الصحية الناتجѧة عѧن ممارسѧة    ) 2(ورقم ) 1(ويوضح الجدولان رقم . لنفسيةا

  .النشاط البدني لدى آل من الراشدين والناشئة

  :من أجل الصحة.... تحرآوا 

م، 2003فѧي عѧام   ) WHO(هذه العبارة آانت شعاراً لحملة منظمة الصحة العالمية 
النشѧاط البѧدني للصѧغار والكبѧار،      والتي هدفت إلى توعية الناس حول أهمية ممارسѧة 

ولقد ترجمت . رجال ونساء، وأثره الايجابي على الصحة العضوية والنفسية للإنسان
لقѧѧد تمخѧѧض ". فѧѧي الحرآѧѧة صѧѧحة وبرآѧѧة" العبѧѧارة إلѧѧى اللغѧѧة العربيѧѧة تحѧѧت مسѧѧمى  

اهتمام منظمة الصحة العالمية وغيرها من المنظمات الصحية حول العѧالم، آѧالمرآز   
، والجمعيѧѧة الأمريكيѧѧة لطѧѧب   )CDC(لمكافحѧѧة الأمѧѧراض والوقايѧѧة منهѧѧا   الأمريكѧѧي 

القلѧѧب، والكليѧѧة الأمريكيѧѧة للطѧѧب الرياضѧѧي، والجمعيѧѧة الأوربيѧѧة لطѧѧب القلѧѧب، عѧѧن      
إصѧѧدار وثѧѧائق وتوصѧѧيات تحѧѧث فيهѧѧا المؤسسѧѧات الصѧѧحية والتربويѧѧة فѧѧي دول العѧѧالم  

أجѧل المسѧاهمة    المختلفة على تبني سياسات واضحة تشجع علѧى الحيѧاة النشѧطة، مѧن    
فѧѧي وقѧѧف الزيѧѧادة المطѧѧردة للأمѧѧراض المرتبطѧѧة بѧѧالنمط المعيشѧѧي، فѧѧي دول العѧѧالم        

  :وتتلخص أهم التوصيات في ما يلي. الصناعية والنامية على حد سواء

  .أهمية ممارسة النشاط البدني لصحة الفرد العضوية والنفسية -1
دقيقѧة   30 تقل عن ضرورة ممارسة نشاطاً بدنياً يتسم بالشدة المعتدلة لمدة لا -2

 .في اليوم، معظم أيام الأسبوع إن لم يكن جميعها
ضѧѧرورة حصѧѧول التلاميѧѧذ مѧѧن الروضѧѧة حتѧѧى المرحلѧѧة الثانويѧѧة علѧѧى دروس        -3

 .يومية في التربية البدنية، تكون ذات آفاءة وجودة عالية



ينبغѧѧي أن تتضѧѧمن منѧѧاهج التربيѧѧة البدنيѧѧة المدرسѧѧية أنشѧѧطة تشѧѧجعهم علѧѧى          -4
هѧѧم يطѧѧورون المعѧѧѧارف والاتجاهѧѧات الإيجابيѧѧة، والمهѧѧѧارات     المشѧѧارآة، وتجعل 

 .الحرآية السلوآية المطلوبة للمحافظة على نمط حياة نشط
ضѧѧرورة قيѧѧاس مسѧѧتويات النشѧѧاط البѧѧدني لأفѧѧراد المجتمѧѧع، وتѧѧوفير التوعيѧѧة        -5

المناسѧѧبة لهѧѧم عѧѧن أهميѧѧة النشѧѧاط البѧѧدني للصѧѧحة، وإرشѧѧادهم للبѧѧرامج البدنيѧѧة    
 .الملائمة

الأطبѧاء والعѧاملين فѧي الرعايѧة الصѧحية أن يسѧألوا المرضѧى عѧن         ينبغي على   -6
مستوى نشاطهم البѧدني، ويصѧفوا لهѧم النشѧاط البѧدني الملائѧم لصѧحة المѧريض         

 .وعمره
ينبغي على الجهات المعنية توفير الأماآن الرياضية المناسبة التي تشجع على  -7

 .رهاممارسة النشاط البدني، آالساحات الرياضية و طرق المشاة وغي

الفوائد الصحية الناتجة عѧن ممارسѧة النشѧاط البѧدني بانتظѧام لѧدى       الفوائد الصحية الناتجة عѧن ممارسѧة النشѧاط البѧدني بانتظѧام لѧدى       ): ): 11((جدول رقم جدول رقم 
  الراشدينالراشدين



  . ارتفاع آفاءة القلب والرئتين •
 . تحسن لياقة العضلات ومرونة المفاصل •
 :انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية، من خلال  •

-HDL)فѧي الѧدم  ) دالجيѧ (ارتفاع مستوى الكوليسѧترول عѧالي الكثافѧة    •
C) . 

 .في الدم (TG) انخفاض مستوى الدهون الثلاثية •
 .خفض نسبة الشحوم في الجسم  •
  .)إذا آان مرتفعا( انخفاض ضغط الدم الشرياني   •
  .زيادة انحلال مادة الفيبرين في الدم، مما يساعد على سيولة الدم •
الإقلال من التصاق الصفائح الدموية، مما يخفض مѧن فѧرص حѧدوث     •

 .لطةالج
 .زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين، مما يخفض سكر الدم •
 .زيادة مصروف الطاقة، مما يساعد على الوقاية من السمنة •
  .زيادة آثافة العظام، مما يقلل احتمال تعرضها للكسر  •
 .خفض القلق والكآبة •
خفѧѧض تѧѧأثير هرمѧѧون الكѧѧاتوآولامين علѧѧى القلѧѧب، ممѧѧا يقلѧѧل مѧѧن اضѧѧطراب      •

 .النبض
  .حتمالات الإصابة بسرطان القولونخفض ا •

 
الفوائد الصحية الناتجة عѧن ممارسѧة النشѧاط البѧدني بانتظѧام لѧدى       الفوائد الصحية الناتجة عѧن ممارسѧة النشѧاط البѧدني بانتظѧام لѧدى       ): ): 22((جدول رقم جدول رقم 

  الناشئةالناشئة

 .تنمية مستوى آفاءة القلب والرئتين 
 .تنمية مستوى لياقة العضلات ومرونة الجسم 
 .خفض نسبة الشحوم في الجسم، ومكافحة السمنة 
عنѧد ممارسѧة الأنشѧطة البدنيѧة التѧي يѧتم فيهѧا حمѧل          زيادة آثافة العظѧام، خاصѧة   

الجسѧѧم، مثѧѧل الهرولѧѧة والجѧѧري والقفѧѧز ونѧѧط الحبѧѧل، وتمرينѧѧات القѧѧوة العضѧѧلية،  
 .وما شابه ذلك

 . خفض مستويات دهون الدم 
 0انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض القلب 
 .زيادة حساسية الخلايا للأنسولين 



   مرات 3-5
 الأسبوع في 

   مرات 2-3
 الأسبوع في 

الإقلال قدر 
 المستطاع 

القوة العضلية    القوة العضلية    
  والتحمل العضليوالتحمل العضلي

  الراحة الراحة   
  والخمولوالخمول

 .شعور بالثقةتحسين الصحة النفسية للناشئة وزيادة ال 
 .خفض أعراض القلق والكآبة 
 .مساعدة الناشئة على النمو الاجتماعي السوي 

  

  :وصفة النشاط البدني المعززة للصحة
علѧѧى مѧѧدى العقѧѧود الأخيѧѧرة مѧѧن القѧѧرن المѧѧيلادي الماضѧѧي، تولѧѧدت لѧѧدى العلمѧѧاء          

والمختصين فѧي صѧحة الإنسѧان معلومѧات جمѧة حѧول النشѧاط البѧدني المناسѧب للفѧرد           
لقѧد خلصѧت هѧذه الجهѧود العلميѧة إلѧى أن علѧى الإنسѧان         . تبعاً لعمѧره وحالتѧه الصѧحية   

دقيقѧة علѧى الأقѧل فѧي اليѧوم، معظѧم        30البالغ ممارسة نشاطاً بدنياً معتدل الشدة لمدة 
وتشمل الأنشطة البدنية المعتدلة الشѧدة المشѧي السѧريع،    . أيام الأسبوع إن لم يكن آلها
البدنيѧة   وب الدراجѧة الثابتѧة أو العاديѧة، وممارسѧة الأعمѧال     والسباحة الترويحية، ورآ

المنزلية، آتشذيب الأشجار في الحديقة المنزلية وتنسيقها، أو القيѧام بعمليѧة الكѧنس أو    
الغسيل المنزلي، أو ممارسة أنشطة رياضية آالكرة الطائرة، وآرة الريشѧة، والتѧنس   

مѧѧا ) 1(ويوضѧح الشѧѧكل رقѧم   . ، ومѧѧا شѧابه ذلѧѧك مѧن أنشѧطة بدنيѧѧة   )زوجѧي (الأرضѧي  
ويتكون الهرم مѧن  . ة، على غرار الهرم الغذائي المعروفيسمى بهرم الأنشطة البدني

أربعѧѧة مسѧѧتويات، يمثѧѧل فيهѧѧا المسѧѧتوى الأول الأنشѧѧطة البدنيѧѧة الحياتيѧѧة التѧѧي ينبغѧѧي      
الإآثار من القيام بها آل يوم، وتتمثل في المشي إلى العمل أو إلى المدرسة، والمشي 

     ѧѧѧدرج بѧѧѧعود الѧѧѧزل، وصѧѧѧن المنѧѧѧة مѧѧѧرى القريبѧѧѧاآن الأخѧѧѧى الأمѧѧѧعد  إلѧѧѧن المصѧѧѧدلاً م
أمѧѧا المسѧѧتوى الثѧѧاني والѧѧذي يشѧѧمل الأنشѧѧطة  . الكهربѧѧائي، والأعمѧѧال البدنيѧѧة المنزليѧѧة 

البدنيѧѧة الهوائيѧѧة، آالمشѧѧي السѧѧريع، والسѧѧباحة، ورآѧѧوب الدراجѧѧة، وغيرهѧѧا، وآѧѧذلك    
مѧѧرات فѧѧي الأسѧѧبوع ولمѧѧدة مѧѧن   5-3الأنشѧѧطة البدنيѧѧة الرياضѧѧية، فينبغѧѧي ممارسѧѧتها  

مسѧѧѧتوى الثالѧѧѧث فѧѧѧي تمرينѧѧѧات القѧѧѧوة العضѧѧѧلية وتمرينѧѧѧات ويتمثѧѧѧل ال. دقيقѧѧѧة 30-60
أمѧѧا المسѧѧتوى . مѧѧرات فѧѧي الأسѧѧبوع  3-2المرونѧѧة، والتѧѧي ينبغѧѧي أن تمѧѧارس بمعѧѧدل  

الرابѧѧع مѧѧن الهѧѧرم، فيتضѧѧمن الإقѧѧلال مѧѧن الراحѧѧة والخمѧѧول، آѧѧالجلوس طѧѧويلاً خѧѧلال  
  .  بب مرضياليوم أمام التلفاز أو الفيديو، أو البقاء في السرير لفترة طويلة بدون س

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
الأنشطة الرياضيةالأنشطة الرياضية  

  والترويحيةوالترويحية
  الأنشطة الهوائيةالأنشطة الهوائية

  تمرينات تمرينات 
  المرونةالمرونة

2

3

4 



  
  
  
  

  هرم الأنشطة البدنية): 1(شكل رقم                

  :الحد الأدنى من النشاط البدني المعزز للصحة
قد يتساءل الѧبعض مѧا هѧو الحѧد الأدنѧى مѧن النشѧاط البѧدني الملائѧم للشѧخص تبعѧاً                

  ѧѧب معرفѧѧع يتطلѧѧي الواقѧѧذا فѧѧره؟ وهѧѧحية وعمѧѧه الصѧѧة  لحالتѧѧن حالѧѧدة عѧѧب عديѧѧة جوان
الشخص الصحية ولياقته البدنية وعمره وغرضه من الممارسة، حتى يتسنى إعطاءه 

غير أنه يمكن هنا استعراض الخطوط العريضѧة لوصѧفة النشѧاط    . وصفة شخصية له
في الفقرات التالية سنتناول مقѧدار النشѧاط البѧدني المعѧزز للصѧحة للعديѧد مѧن        . البدني

  :والمرضالحالات في الصحة 

  ::لتنمية اللياقة القلبية التنفسيةلتنمية اللياقة القلبية التنفسية
مѧن احتيѧاطي ضѧربات القلѧب، لمѧدة      % 50نشاط بѧدني هѧوائي عنѧد شѧدة تتجѧاوز          
واحتيѧاطي ضѧربات القلѧب    . دقيقة، ثلاث إلѧى خمѧس مѧرات فѧي الأسѧبوع      60 – 20

أو أن يكѧون النشѧاط   . ضѧربات القلѧب فѧي الراحѧة     –يساوي ضربات القلѧب القصѧوى   
من ضربات القلب القصѧوى، ويمكѧن تقѧدير ضѧربات     % 65ة تتجاوز البدني عند شد

  :القلب القصوى بواسطة المعادلة التالية
  )العمر بالسنوات×  0.7( – 208= ضربات القلب القصوى           

  ::لصحة القلب والأوعية الدمويةلصحة القلب والأوعية الدموية
دقيقѧѧة آحѧѧد أدنѧѧى، خمѧѧس مѧѧرات فѧѧي    30نشѧѧاط بѧѧدني هѧѧوائي معتѧѧدل الشѧѧدة لمѧѧدة       

آيلѧѧو سѧѧعر حѧѧراري فѧѧي     1000أي صѧѧرف طاقѧѧة تقѧѧدر بمѧѧا يزيѧѧد علѧѧى     . الأسѧѧبوع
  .الأسبوع

  ::لصحة الجهاز العضلي والهيكلي وهشاشة العظاملصحة الجهاز العضلي والهيكلي وهشاشة العظام
تمرينѧѧѧات تقويѧѧѧة للعضѧѧѧلات الكبѧѧѧرى فѧѧѧي الجسѧѧѧم مѧѧѧرتين إلѧѧѧى ثѧѧѧلاث مѧѧѧرات فѧѧѧي       

آѧذلك القيѧام    .مѧرة  12-8الأسبوع، بمعѧدل مجموعѧة واحѧدة أو اثنتѧين، وبتكѧرار مѧن       
ولهشاشة العظام، ينبغѧي ممارسѧة   . طالة بمعدل ثلاث مرات في الأسبوعبتمرينات الإ

نشاط بدني معتدل الشدة يتم فيه حمل الجسم أو إلقاء عبء على العظѧام، مثѧل المشѧي    
السѧѧريع، الهرولѧѧة، أو نѧѧط الحبѧѧل، أو تمرينѧѧات الأثقѧѧال معتدلѧѧة الشѧѧدة، أمѧѧا ممارسѧѧة       

  . تساعد على زيادة آثافة العظامالسباحة فعلى الرغم من أنها مفيدة للقلب، فهي لا
  

  ::لضبط الوزن ومكافحة السمنةلضبط الوزن ومكافحة السمنة

  ))كل يومكل يوم((      الأنشطة  البدنية  الحياتيةالأنشطة  البدنية  الحياتية
1 



سѧѧاعات فѧѧي الأسѧѧبوع علѧѧى الأقѧѧل، وآلمѧѧا   4-3نشѧѧاط بѧѧدني معتѧѧدل الشѧѧدة بمعѧѧدل     
ازداد مقدار الوقت آلما آان ذلك أفضل، حيѧث العبѧرة فѧي مجمѧل الطاقѧة المصѧروفة       

  .في الأسبوع وليس بالشدة
  ::لارتفاع ضغط الدم الشريانيلارتفاع ضغط الدم الشرياني

يعѧѧد النشѧѧاط البѧѧدني وقايѧѧة وعѧѧلاج لحѧѧالات ارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم، وينبغѧѧي ممارسѧѧة       
. دقيقة علѧى الأقѧل آѧل يѧوم أو معظѧم أيѧام الأسѧبوع        30نشاط بدني معتدل الشدة لمدة 

 22إن جرعة واحدة من النشاط البدني آفيلة بخفض ضѧغط الѧدم لمѧدة قѧد تصѧل إلѧى       
لدم تحت التحكم قبل بѧدء الممارسѧة   ساعة بعد الممارسة، لكن ينبغي أن يكون ضغط ا

  .وخاصة في حالة الجهد البدني العنيف

  ::22لداء السكري من نوع لداء السكري من نوع 
يعد النشѧاط البѧدني مفيѧد جѧداً فѧي ضѧبط مسѧتوى السѧكر فѧي الѧدم، ولصѧحة القلѧب                 

وهѧѧو يقѧѧود إلѧѧى زيѧѧادة حساسѧѧية مسѧѧتقبلات الأنسѧѧولين فѧѧي الخلايѧѧا  . والأوعيѧѧة الدمويѧѧة
دقيقѧة تمتѧد    30نبغي ممارسة نشاط بدني معتدل الشѧدة لمѧدة   ي. وخاصة العضلية منها

دقيقة فيما بعد، آѧل يѧوم أو معظѧم أيѧام الأسѧبوع، ولمرضѧى السѧكري اللѧذين          60إلى 
يعانون من مشاآل في القدمين، فيمكنهم ممارسة السباحة أو رآѧوب الدراجѧة الثابتѧة،    

  .ة في اليوم الآخرأو القيام بممارسة المشي في يوم والسباحة أو رآوب الدراج

  :نصائح وإرشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني
تشѧѧير التوصѧѧيات الصѧѧادرة مѧѧن الجمعيѧѧات الطبيѧѧة المتخصصѧѧة إلѧѧى أن أي        -1

شخص دون الأربعين من العمر ولا يعاني من مشكلات صحية، ولѧيس لديѧه   
أي مخاطر صѧحية مهيѧأة للإصѧابة بѧأمراض القلѧب التاجيѧة، يمكنѧه ممارسѧة         

أمѧѧا مѧѧن هѧѧو فѧѧوق    . البѧѧدني بѧѧدون الحاجѧѧة إلѧѧى إجѧѧراء آشѧѧف طبѧѧي      النشѧѧاط
مثل (الأربعين من العمر أو ممن يعانون من مخاطر الإصابة بأمراض القلب 

ارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم، أو زيѧѧادة الكوليسѧѧترول فѧѧي الѧѧدم، أو مѧѧن المѧѧدخنين، أو    
يعاني من داء السكري، أو ممن أصيب أحد والديه أو أخوته بأمراض القلѧب  

، فيلزمه إجراء الفحص الطبي بما في ذلك عمل تخطيطѧاً  )سنة 55عمر قبل 
  .للقلب أثناء الجهد

عند القيام بممارسة النشѧاط البѧدني، ينبغѧي علѧى الممѧارس أن يتوقѧف عѧن          -2
الممارسѧѧة عنѧѧد شѧѧعوره بѧѧألم فѧѧي الصѧѧدر أو الكتفѧѧين، أو شѧѧعوره بضѧѧيق فѧѧي   

ذلѧѧك، ومѧѧن ثѧѧم عليѧѧه  التѧѧنفس، أو الشѧѧعور بالدوخѧѧة أو الغثيѧѧان، أو مѧѧا شѧѧابه  
 .استشارة الطبيب

على الممارس ارتداء الحѧذاء الرياضѧي المناسѧب، فالهرولѧة والجѧري لهمѧا         -3
حѧѧذاء خѧѧاص يسѧѧاعد علѧѧى امتصѧѧاص الصѧѧدمات ويقلѧѧل مѧѧن الإجهѧѧاد علѧѧى          
مفصѧѧلي الكاحѧѧل والرآبѧѧة، آمѧѧا أن الرياضѧѧات الأخѧѧرى آѧѧالتنس وغيرهѧѧا لهѧѧا    

 .أحذيتها المناسبة التي تمنع الانزلاق



بغѧѧي عنѧѧد ممارسѧѧة الأنشѧѧطة البدنيѧѧة ارتѧѧداء الملابѧѧس القطنيѧѧة المريحѧѧة،     ين  -4
 .والابتعاد عن الملابس البلاستيكية، أو التي لا تسمح بتبخر العرق

مѧѧѧن الضѧѧѧروري اختيѧѧѧار الوقѧѧѧت والمكѧѧѧان المناسѧѧѧبين، حيѧѧѧث ينبغѧѧѧي تجنѧѧѧب     -5
الممارسѧة فѧي أوقѧات الحѧѧرارة أو البѧرودة الشѧديدتين، مѧѧع الابتعѧاد مѧا أمكѧѧن        

الأماآن التي يزداد فيها تلѧوث الهѧواء مثѧل أرصѧفة الشѧوارع المزدحمѧة       عن 
آمѧѧا يستحسѧѧن فѧѧي حالѧѧة الهرولѧѧة أو الجѧѧري أن يѧѧتم ذلѧѧك علѧѧى     . بالسѧѧيارات

أرض لينѧѧѧѧة، آأرضѧѧѧѧية الترتѧѧѧѧان أو الأرض الترابيѧѧѧѧة وليسѧѧѧѧت الإسѧѧѧѧفلتية أو  
 . الإسمنتية اللتان تسببان إجهاداً على المفاصل

المرتفع الشدة بعد تناول وجبة غذائيѧة دسѧمة، بѧل     لا تمارس النشاط البدني  -6
ولا . أنتظر من ساعتين إلى ثلاث ساعات، ثم مارس نشاطك البدني المفضѧل 

تنسى تعويض السوائل المفقودة مѧن خѧلال العѧرق بشѧرب آميѧات آافيѧة مѧن        
 .الماء

يجب بدء الممارسة بالإحماء ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدم إغفѧال تمرينѧات     -7
 .ةالإطال

من الضروري وضع أهداف طويلة الأمد، والبدء بالتدريج سواء في الشѧدة    -8
أو المدة أو حتى تكرار الممارسة، وفي حالة الانقطѧاع لسѧبب مѧن الأسѧباب،     

 . لا بد من مراعاة التدرج أيضاً
عند حدوث التهاب في الحلق أو في الصدر أو ارتفاع درجѧة حѧرارة الجسѧم      -9

مѧѧثلاً، يستحسѧѧن عѧѧدم مزاولѧѧة أي نشѧѧاط بѧѧدني       نتيجѧѧة للإصѧѧابة بѧѧالأنفلونزا  
مجهѧѧѧد، وبعѧѧѧد تحسѧѧѧن الحالѧѧѧة الصѧѧѧحية، يمكنѧѧѧك معѧѧѧاودة الممارسѧѧѧة، ولكѧѧѧن    

 .بالتدريج
تجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البѧدني مباشѧرة،     - 10

نظراً لأن الأوعية الدموية تكون متسعة بعѧد النشѧاط البѧدني مباشѧرة، والحمѧام      
الساونا تزيد من اتساعها، مما قد يѧؤدي إلѧى انخفѧاض ضѧغط الѧدم       الساخن أو

الشرياني، خاصة عند فقدان آمية من السوائل أثناء ممارسѧة النشѧاط البѧدني،    
  .آما ينبغي تعويض السوائل المفقودة قبل الدخول إلى الساونا

 

 
  
  
  
  


