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ّ ــ ــــالت ن ال   :ة ــــــاضّ ـــــــمار

ــــــة تعت  - ّ ـــــــاض ّ اة الصّ التّــــــمارن ال ل جزء من نمط الح ة ل   فرد. ح
اضة الهدف  - ة شاط و الحصول ع الّ  هو من ال    . والصحةالحي
-  ّ ار ال اخت دء  ك ال ك. عل ة لد دن اقة ال ــــح والذي يناسب مستوى الل  شاط الم

 

 

ة ؟ اض ن ال   ما  فوائد التمار
 

 . الزائد ( الشحوم و الدهون )  الوزنع إنقاص  ساعد  
 ل ــــتخفض وتقل  

ّ
مة ر ــالتوت  . و الملــل و السّـ

ث من الأ  ر الدمم  سك ـــــتتحك   ب ال ّ س  .  مراضالذي 
ـــــتقل  ّ ر  ل ضغط الدمـ

ّ
 .  الناتج عن المرض و التوت

 

ل الصّ ـــــــتقل  عض المشا ة حدوث  س ة الأخرى مثل الجلطة الدّ ـــــل من  ة أو  ح ماغ
ّ ـــــالنّ   ة. ــــــة القلب

 ل العضلات . ة وتحمّ ن من قوّ ــــتحسّ  

 

ة.  تجعل عظامك أقوى   و أ صلا
ة مختلفة. ساعد ع معرفة أصدقاء جدد   و نوادي راض

 

ة-: اض ن ال دأ أي برنامج للتمار ل  ن ق   ول
  

 ت
ّ
ّ ف عن التّ ــــوق ضا أو ة إذا كنت اضّ مارن ال الم ان شعر  مراجعة  أو التعبغث و قم 
اضة . الط ب و اخذ الدواء اللازم ثم مارس ال  ب

 

اضّ  للتحص  ن ر   : ر أن ـــــدة تذك ـ ــــة جّ ـــع جلسة تمار

ة  10إ  5د من مدّ التّ ن تمار تقوم ب 1 ل جلسة راض عد  ل و  دقائق ق
ة 2 اض التمارن ال ام  ل الق ا من الماء ق  . ب ك
حة 3 ة الم س والأحذ  . ترتدي الملا
ة 4 طة والسهلة وتدرج نحو التمارن الصع س التمارن ال دأ   ت

 

،عندما  ك التدرج نحو الأوزان الأ طء وعل دء ب ك ال استخدام الأوزان عل    تقوم 
تف ن المرونة لل مكنك أن تمارس تمار اجات الخاصة    لأصدقائنا من ذوي الاحت

ر المتحرك   . والذراع وأنت جالس ع ال
  
  
  
  

 



 

  
اضة  ت ؤوس ال ل أن تكون احرازا لل   ة للنفوس ق

  
ك و قدراتك ال كنت   ث من مواه شاف ال ساعدك  بناء قواك و ا اضة  ال

ك   تجهل وجودها لد

  
اط ادة والانض اضة الق ما علمت أن أ متواضعة. لقد أعطت ال  .  
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