
  فوائد الᗫᖁاضة

 
ّ
  :ة ــــــاضᘭّ ـــــــᗫمارᗫن الᖁّ ــ ــــالت

-  ᢔᣂــــــة تعتᘭّـــــــاضᗫᖁّن الᗫاة الصّ التّــــــمارᘭل جزء من نمط الحᝣة لᘭفرد. ح  
   . والصحةالحيᗫᖔة شاط و الحصول عᣢ ال ّ  هو من الᗫᖁاضة الهدف  -
 شاط المᗫᖁــــح والذي يناسب مستوى اللᘭاقة الᘘدنᘭة لدᘌك. علᘭك الᘘدء ᗷاختᘭار ال ّ  -

 

 

  ما ᢝᣦ فوائد التمارᗫن الᗫᖁاضᘭة ؟
 

 . الزائد ( الشحوم و الدهون )  الوزنعᣢ إنقاص  ᘻساعد  
  

᠓
 ل ــــتخفض وتقل

ّ
 . و الملــل و السّـቯمة ر ــالتوت

  
᠓
 ـــــتتحك

᠓
ᢝ سك

ᡧᣚ من الأ  ر الدمم ᢕᣂثب الᛞّسᛒ مراضالذي  . 
ر  ل ضغط الدمـᅮّـــــتقل 

ّ
 .  الناتج عن المرض و التوت

 

 
᠓
ماغᘭة أو  حᘭة الأخرى مثل الجلطة الدّ ـــــل من ᙏسᘘة حدوث ᗷعض المشاᝏل الصّ ـــــــتقل
 ة. ــــــᗖᖔة القلبᘭّ ـــــالنّ 

 ل العضلات . ة وتحمّ ن من قوّ ــــتحسّ  

 

  و أᡵᣂᜧ صلاᗷة.  تجعل عظامك أقوى
 و نوادي رᗫاضᘭة مختلفة. ᘻساعد عᣢ معرفة أصدقاء جدد 

 

  ولن قᘘل ᗷدأ أي برنامج للتمارᗫن الᗫᖁاضᘭة-:
  

 ت
ّ
و قم ᗷمراجعة  أو التعبغثᘭان ᘻشعر ᗷالمᗫᖁضا أو ة إذا كنت ᗫاضᘭّ مارᗫن الᖁّ ف عن التّ ــــوق
 بᘭب و اخذ الدواء اللازم ثم مارس الᗫᖁاضة . الط

 

 ـ ــــة جᘭّ ـــعᣢ جلسة تمارᗫن رᗫاضᘭّ  للتحص 
᠓
  : ر أن ـــــدة تذك

 دقائق قᘘل وᗖعد ل جلسة رᗫاضᘭة  10إᣠ  5د من مدّ التّ ᗫن تمار تقوم ب 1
ب كᗖᖔا من الماء قᘘل القᘭام ᗷالتمارᗫن الᗫᖁاضᘭة 2 ᡫᣄᘻ . 
 . ترتدي الملاᚽس والأحذᘌة المᗫᖁحة 3
 تᘘدأ ᗷالتمارᗫن الᛞسᘭطة والسهلة وتدرج نحو التمارᗫن الصعᘘة 4

 

،عندما  ᢔᣂᜧك التدرج نحو الأوزان الأᘭطء وعلᘘدء بᘘك الᘭاستخدام الأوزان علᗷ تقوم   
  لأصدقائنا من ذوي الاحتᘭاجات الخاصة ᘌمكنك أن تمارس تمارᗫن المرونة للتف

ᡧ وأنت جالس عᣢ الرᢝᣒ المتحرك ᢕᣌوالذراع .  
  
  
  
  

 



 

  
 للؤوس الᗫᖁاضة ᢝᣦ ت

᠍
  ᘭᗖᖁة للنفوس قᘘل أن تكون احرازا

  
ᢝ كنت   ᡨᣎك و قدراتك الᘘمن مواه ᢕᣂثشاف الᙬᜧبناء قواك و ا ᢝ

ᡧᣚ ساعدكᘻ اضةᗫᖁال
  تجهل وجودها لدᘌك

  
ᢝ الᗫᖁاضة القᘭادة والانضᘘاط ᡧᣎمتواضعة. لقد أعطت ᡨᣛᗷأن أ ᢝ ᡧᣎما علمت .  

ᢝ الجسم السلᘭم
ᡧᣚ مᘭالعقل السل   

   


