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 :المرتبطة التعريف ببعض المصطلحات

  :(Physical activity) النشاط البدني

يعني حركة جسم الإنسان بواسطة العضلات الهيكلية بما يؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز   
ويدخل ضمن هذا التعريف جميع الأنشطة البدنية الحياتية، . احةما يصرف من طاقة أثناء الر

كالقيام بالأعمال البدنية اليومية من مشي وحركة وتنقل وصعود الدرج، أو العمل البدني في 
وعليه، . المنزل أو الحديقة المنزلية، أو القيام بأي نشاط بدني رياضي أو حركي ترويحي

د بغرض العمل أو الترويح أو العلاج أو الوقاية، سواء فالنشاط البدني هو سلوك يؤديه الفر
  .كان ذلك عفوياً أو مخططاً له

  :(Exercise) الجهد البدني

 من النشاط البدني، وهو نشاط بدني مخطط له مسبقاً، وذو طـابع             جزءيعد الجهد البدني      
قة البدنيـة   ، ويؤدي بانتظام بغرض تنمية عنصر أو أكثر من عناصر الليا          (Structured)بنيوي  

  .أو المحافظة عليها

  :)Physical fitness (اللياقة البدنية
 التي يمتلكها الفرد    )مثل القوة والتحمل والسرعة وغيرها     (مجموعة من الصفات  تعني     

واللياقة البدنية تعد إحدى مخرجـات   .أو يحصل عليها، وترتبط بقدرته على أداء النشاط البدني  
وتنقسم عناصـر    .اصرها تتأثر بالعوامل الوراثية وبالتدريب البدني     النشاط البدني المنتظم، وعن   

اللياقة البدنية إلى عناصر مرتبطة بالصحة، وأخرى مرتبطة بالأداء الحركـي مثـل الـسرعة      
وتشمل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة كل من اللياقة القلبية التنفسية، واللياقة           . والرشاقة والدقة 

ف اللياقة القلبية التنفسية بأنها قدرة الفرد علـى أداء      وتعر.  الجسمي التكوينوالعضلية الهيكلية،   
جهداً بدنياً معتدل إلى مرتفع الشدة لأطول فترة زمنية ممكنة، مستخدماً مجموعـات عـضلية               

وتعد اللياقة القلبية التنفسية ذات ارتباط بالصحة، فانخفاض مـستواها يقـود            . كبرى من الجسم  
 الموت المبكر، خاصة من أمراض القلب، بينما يؤدي ارتفاع مستوى اللياقـة   إلى زيادة مخاطر  

  .القلبية التنفسية إلى خفض احتمالات الموت المبكر

  :(Metabolic equivalent) المكافئ الأيضي

، وهو يعني مقدار الطاقة المصروفة من قبل الجسم (MET)يرمز له عادة بالرمز   
 مليلتر لكل كيلوجرام من وزن ٣,٥حة، والذي يساوي تقريباً منسوبة إلى ما يصرف أثناء الرا

 مليلتر ٢٦٢ كجم ما يعادل ٧٥يبلغ استهلاك الأكسجين في الراحة لدى شخص وزنه (الجسم 



  ٣ 

وعليه فالطاقة المصروفة في الراحة تساوي واحد ).  لتراً في الساعة١٥,٧٥في الدقيقة، أو 
ويمكن حساب الطاقة المصروفة . ناء النوم مكافئ أيضي أث٠,٩مكافئ أيضي، وهي حوالي 

بالراحة بالسعر الحراري، حيث تساوي كيلو سعر حراري واحد لكل كيلو جرام من وزن 
 كيلو جول لكل كيلو جرام من وزن الجسم في الساعة، ٤,٢الجسم في الساعة، أو ما يعادل 

سعر حراري في  كيلو ٧٥ كجم تبلغ ٧٥أي أن الطاقة المصروفة في الراحة لشخص كتلته 
  . كيلو سعر حراري في الدقيقة١,٢٥الساعة، أو 

وعادة ما يتم حساب الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدني إما بالكيلو سعر حراري، أو   
 مكافئ أيضي، فإن ذلك يعني ٥فإذا كان نشاطاً بدنياً يتطلب من الشخص . بالمكافئ الأيضي

 أضعاف ما ٥تعادل ) ستهلاك من الأكسجينوا(أن ذلك النشاط يتطلب من الشخص طاقة 
والمعروف أن الأنشطة البدنية التي تتطلب أقل من ). وهو جالس(يتطلبه الشخص في الراحة 

 مكافئ أيضي تعد ٦ – ٣ مكافئ أيضي تعد أنشطة بدنية منخفضة الشدة، وتلك التي تتطلب ٣
، افئ أيضي فتعد مرتفعة الشدة مك٦ معتدلة الشدة ، أما الأنشطة البدنية التي تتطلب أكثر من

 مكافئاً ١٣ – ١٢علماً بأن المكافئ الأيضي الأقصى المتوقع لشاب غير رياضي يبلغ حوالي 
  .أيضياً، إلا أن هذا الرقم يتضاءل مع التقدم في العمر بعد العشرينات

  :(Maximal heart rate) ضربات القلب القصوى

 أثناء جهد بدني أقصى هادة ما يتم قياسأقصى معدل لضربات القلب في الدقيقة، وعا  
، أو ) العمر بالسنة– ٢٢٠(حتى التعب، أو تقديره من خلال معادلات تنبؤية بناء على العمر 

. )العمر بالسنة × ٠,٧ (– ٢٠٨= وى ضربات القلب القص: استخدام معادلة أخرى حديثة هي
  .لعمر بعد سن العشريناتعلماً بأن معدل ضربات القلب القصوى يتناقص مع التقدم في ا

  : (Heart rate reserve) احتياطي ضربات القلب

هو الفرق بين ضربات القلب القصوى وضربات القلب في الراحة، ويتأثر مقدار   
احتياطي ضربات القلب بالعوامل المؤثرة على أي من معدل ضربات القلب القصوى أو 

ويستخدم هذا . دنية، وبعض العقاقير الطبيةضربات القلب في الراحة، مثل العمر، واللياقة الب
  . التدريب البدني ضبط شدةتبط بالصحة أو فيالمفهوم كثيراً في وصفة النشاط البدني المر

  : (VO2 max) الاستهلاك الأقصى للأكسجين

هو أقصى استهلاك للأكسجين يمكن للفرد بلوغه أثناء جهد بدني أقصى، ويعد دليل على                
ين في أخذ الأكسجين ونقله إلى العضلات العاملة، ثم على قدرة العـضلات             كفاءة القلب والرئت  

وعادة ما يتم وصف النشاط البدني بناء علـى معرفـة الاسـتهلاك             . العاملة على استخلاصه  
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الأقصى للأكسجين، أو تقديره من خلال معادلات تنبؤية تأخذ في الحسبان كـل مـن العمـر                 
  .ووزن الجسم ومتغيرات أخرى

  :(VO2 Reserve) استهلاك الأكسجيناحتياطي 

هو مقدار الفرق بين الاستهلاك الأقصى للأكسجين واستهلاك الأكسجين في الراحة،   
 مليلتر لكل كجم من وزن ٣,٥ويبلغ استهلاك الأكسجين في الراحة، كما ذكرنا سابقاً، حوالي 

ن احتياطي استهلاك سبة موعادة ما يتم وصف النشاط البدني بناء على ن. الجسم في الدقيقة
  .الأكسجين

  :(P. A. Energy expenditure) الطاقة المصروفة خلال النشاط البدني

هي كمية الطاقة معبراً عنها بالمكافئ الأيضي أو بالكيلو سعر حراري، أو بالكيلو جول،   
ياً أو من والناجمة عن النشاط البدني، سواء كان ذلك النشاط نشاطاً بدنياً حياتياً أم نشاطاً رياض

وعادة ما تكون الطاقة المصروفة من . أنشطة اللياقة البدنية، أو نشاطاً بدنيا مرتبطاً بالعمل
أكبر من غير النشيط عندما يتم ) أو الرياضي(خلال النشاط البدني لدى الشخص النشيط بدنياً 

  .نسبتها إلى الطاقة الكلية المصروفة من قبل ذلك الشخص

  ؟لبدنيةتصنيف أنواع الأنشطة ا
تنقسم الأنشطة البدنية المستخدمة في وصفة النشاط البدني المعززة للصحة بصفة عامـة             
إلى ثلاثة أنواع رئيسية، هي الأنشطة البدنية الهوائية، وتمرينات تقوية العضلات، وتمرينـات             

  .إطالة العضلات

  : )Aerobic Exercisesِ( الأنشطة البدنية الهوائية
معتدلة الشدة الذي يمكن للفرد من الاستمرار في ممارستها بـشكل           هي الأنشطة البدنية ال   

متواصل لأكثر من عدة دقائق، بدون الشعور بتعب ملحوظ يمنعه من الاستمرار فيهـا، وهـي     
أنشطة بدنية تتميز بوتيرة مستمرة، مثل المشي السريع، والهرولة، والجري، وركوب الدراجـة       

مـن أنـشطة     ، وما شابه ذلـك    ، والتمرينات الإيقاعية  لحبلالثابتة أو العادية، والسباحة، ونط ا     
 .رياضية مثل ممارسة كرة السلة، كرة اليد، التنس الأرضي، الاسـكواش، الريـشة الطـائرة              

نتاج الطاقة للعـضلات،    إوكلمة الهوائي إغريقية الأصل تعني استخدام الأكسجين في عمليات          
 ومن المعروف أن الأنشطة الهوائيـة تعـد         .وليس لها علاقة بالهواء الطلق كما يعتقد البعض       

 ولخفض ضغط الدم الشرياني المرتفع، وللوقاية مـن داء    مفيدة لصحة القلب والأوعية الدموية،    
 بشكل رئيسي في برامج تخفيف الوزن وخفـض نـسبة   تستخدم السكري والتحكم فيه، كما أنها   
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نشاط بدني هـوائي    مارسة  وتشير التوصيات الصحية إلى أن على الفرد م       . الشحوم في الجسم  
  . معظم أيام الأسبوع إن لم يكن كلها في دقيقة في اليوم٣٠ما لا يقل عن معتدل الشدة ب

  :)Resistance Exercises( تمرينات تقوية العضلات
وهي ذلك النوع من التمرينات البدنية التي يستخدم فيها مقاومة ضد حركـة العـضلات،       

، أو التمرينـات  )لأثقال الحرة، أو باستخدام أجهـزة الأثقـال  سواء ا(مثل تمرينات رفع الأثقال     
التي يستخدم فيها الجسم أو جزء منه كمقاومة، مثل تمرينـات الـضغط بالـذراعين       (السويدية  
Push-up(           وتعـد تمرينـات     .، أو استخدام الحبال المطاطية، أو الكرات الطبية أو ما شابه ذلك

وة العضلية وتحسين تحمـل العـضلات، تبعـاً لـشدة           تقوية العضلات هذه مفيدة في تنمية الق      
. كما أنها مفيدة في تعزيز كثافة العظام، والمحافظة على كتلة العـضلات           . المقاومة وتكرارها 

ومما ينبغي الإشارة إليه هو أن تمرينات القوة العضلية باتت في الآونة الأخيرة تكتسب أهميـة               
لية والتحمل العـضلي لديـه تعينـه علـى          قصوى للشخص المسن، ذلك أن تنمية القوة العض       

ممارسة أوجه حياته اليومية بيسر، كما أن تمرينات القوة العضلية تساعد علـى الوقايـة مـن             
وتـشير التوصـيات والإرشـادات      . هشاشة العظام، الذي يزداد انتشاره مع التقدم في العمـر         

 ممارسـة تمرينـات   ضـرورة  الصادرة من قبل الهيئات الصحية المعنية بالطب الرياضي إلى    
أن يتضمن برنـامج  على ،   دقيقة مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع       ٢٠تقوية العضلات لمدة    

فـي كـل    تكراراً   ١٢-٨تدريبات الأثقال جرعة واحدة من التمرينات التي يصل تكرارها من           
أي أن شـدة    ( تكراراً لمن هم فـوق الـستين         ١٥-١٠مرة لمن هم دون عمر الستين، و من         

، على أن تشمل التمرينات مجموعات عضلية كبرى ومتنوعة،         )مة تكون أقل لكبار السن    المقاو
مثل الصدر والكتفين والذراعين والظهر والبطن والفخـذين والـساقين، كمـا ينبغـي البـدء                
بالعضلات الكبرى ثم الصغرى من الجسم، مع التنويع والتبديل بين تمرينات تقوية عـضلات              

الجزء السفلي منه، علماً بأنه يكفي إجراء تمرينات تقوية العـضلات  الجزء العلوي من الجسم و    
  . مرتين في الأسبوع لتحقيق الفائدة الصحية المرجوة منها

مقارنة التأثيرات الفسيولوجية لكل مـن التمرينـات الهوائيـة          ) ١(ويوضح الجدول رقم    
عـضلات ومـروراً    ة ال قـو وتمرينات القوة العضلية على وظائف متعددة من الجسم، بدء من           

. بكثافة العظام ونسبة الشحوم في الجسم وانتهاء بجهاز القلب ومعدل النشاط الحيوي في الجسم             
. والجدير بالتنويه هنا أن زيادة عدد الأسهم مقابل كل نوع من التمرينات يعني زيـادة التـأثير                

مبين في الجدول رقـم  ويتضح تأثير تمرينات القوة العضلية مقارنة بالتمرينات الهوائية كما هو     
  .في زيادة القوة العضلية وكتلة العضلات ورفع مستوى الأيض في الراحة) ١(
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  :)Stretching Exercises( تمرينات إطالة العضلات
وتـسمى  . وهي تمرينات بدنية غرضها تحسين مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بها         

 خلال مطها ببطء على المدى الحركـي        تمرينات إطالة لأنها تؤدي فعلاً إلى إطالة العضلة من        
ويستحسن إجراء هذا النوع من التمرينات لجميع العـضلات المحيطـة بالمفاصـل             . للمفصل

 وينبغي التنبيه بضرورة اسـتخدام  .الرئيسة في الجسم مثل الكتفين والجذع والوركين والركبتين  
حتى أقصى مـدى حركـي       ببطءتمرينات الإطالة الساكنة، التي يتم من خلالها إطالة العضلة          

، ثم البقاء عند ذلك الوضع لعدة ثـواني   ، بدون الوصول إلى مرحلة حدوث الألم      ممكن للمفصل 
، ثم تكرار هذه العمليـة بمعـدل        لوضع الابتدائي اإلى  والعودة مرة أخرى    )  ثواني ١٠-٥من  (

  .أربع مرات

  

  

 . وتمرينات القوة العضليةالتأثيرات الفسيولوجية لكل من التمرينات الهوائية): ١(جدول رقم 

  تمرينات القوة العضلية  التمرينات الهوائية  الفقرة

      القوة العضلية
      كثافة العظام

      نسبة الشحوم بالجسم
      كتلة العضلات

      حساسية الخلايا للأنسولين
      ضربات القلب في الراحة

      ضغط الدم الانقباضي في الراحة
      احةضغط الدم الانبساطي في الر

      حجم الدم المدفوع من القلب في كل ضربة
      الاستهلاك الأقصى للأكسجين
      معدل الأيض في الراحة

                                                      انخفاض  بدون تأثير           تحسن    Pollock, et al, Circulation, 2000, 101: 828-833    :المصدر
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  :ة النشاط البدني لصحة الإنسانأهمي
تشير الدلائل والشواهد العلمية أكثر من أي وقت مضى إلى أهمية النشاط البدني لصحة 

على صحة الفرد ووظائف أجهزة الإنسان العضوية والنفسية، وإلى خطورة الخمول البدني 
الفرد ليست وعلى الرغم من أن المعلومات العلمية حول فائدة النشاط البدني لصحة . جسمه

وليدة اليوم، إلا أن التغيرات الحياتية التي شهدها العالم الصناعي في النصف الثاني من القرن 
الماضي، وما تبع ذلك من زيادة ملحوظة في الأمراض المرتبطة بنمط الحياة المعاصرة، 

ركة ومنها أمراض القلب، وداء السكري، والبدانة، وهشاشة العظام، أدت إلى تسارع وتيرة ح
البحث العلمي في العقود الثلاثة الماضية حول دور الخمول البدني في حدوث أمراض نقص 
الحركة المشار إليها أعلاه، الأمر الذي نتج عنه كماً هائلاً من الحقائق العلمية، التي أكدت 
الخطورة الصحية للخمول البدني على صحة الإنسان ووظائف أعضاءه، والدور الإيجابي 

 به كل من زيادة النشاط البدني وارتفاع اللياقة القلبية التنفسية للفرد في تحسين الذي يسهم
  .وظائف أجهزة جسمه وفي تعزيز صحته

وتبين الإحصائيات الصادرة في دولة صناعية مثل الولايات المتحدة الأمريكية إلـى أن           
مـن  % ٣٢من وفيـات داء الـسكري، و        % ٣٥من وفيات أمراض القلب التاجية، و       % ٣٥

، كما تشير التقديرات في بلد كأمريكا إلـى أن   القولون تعزى إلى الخمول البدنيوفيات سرطان 
 ضـعفاً   ١٤الأمراض المرتبطة بنقص الحركة تتسبب في وفاة أعداد من الناس تزيد بمقـدار              

كما أن الاعتقاد السائد حالياً فـي الأوسـاط العلميـة           .  الوفيات التي يسببها مرض الإيدز     على
بية هو أن الآثار الصحية السلبية المترتبة من الخمول البدني على المجتمـع تفـوق تلـك          والط

الآثار السلبية المترتبة عليه من جراء زيادة الكوليستيرول في الدم أو من ضغط الدم الشرياني،               
نظراً لأن نسبة الخاملين بدنياً في المجتمع تتجـاوز بكثيـر نـسبة المـصابين بارتفـاع فـي         

، الأمر  و حتى نسبة المدخنين في المجتمع     ول الدم أو زيادة في ضغط الدم الشرياني أ        كوليستير
م كأحـد   ١٩٩٢الذي حدا بالجمعية الأمريكية لطب القلب أن تدرج الخمول البدني بدء من عام              

، وكانـت الجمعيـة   )Primary risk factor (العوامل الرئيسية المسببة لأمراض القلب التاجيـة 
 ـ   الأمريكية لطب  ي حـدوث   القلب قبل ذلك التاريخ تعد الخمول البدني أحد العوامل المساهمة ف

  .أمراض القلب التاجية فقط

كل هذا التأثير السلبي للخمول البدني، والدور المتنامي لأهمية النشاط البـدني لـصحة              
 ـ     وثائق   الإنسان قادا إلى صدور    ة إرشادية وتوصيات علمية من قبل العديد من الجمعيات العلمي

والمنظمات الصحية تؤكد على أهمية النشاط البدني للصحة، وتوصي بضرورة ممارسـة حـد      
، كمـا وتحـث   ى منه بشكل منتظم، من قبل الرجال والنساء، صغاراً وكباراً على حد سواء            نأد



  ٨ 

.  المؤسسات التشريعية على سن القوانين ووضع السياسات التي تشجع على إتباع حياة نـشطة             
، على سبيل المثال، ما صدر من المركـز الـوطني    في هذا الصدده الوثائقإن من بين أهم هذ 

، والـذي   والكلية الأمريكية للطب الرياضي   ) CDC(الأمريكي لمكافحة الأمراض والتحكم فيها      
كان نواة للتقرير التاريخي المشهور الصادر عن كبير الأطباء والجراحين في الولايات المتحدة             

مـن  من قبل منظمة الصحة العالمية ، وكذلك ما صدر )Surgeon General Reportٍ(الأمريكية 
، التي توجت اهتمامها بهذا الموضوع بإصدارها في عـام         تتعلق بالنشاط البدني والصحة    وثائق
  .  الدولية للغذاء والنشاط البدنيم إستراتيجيتها٢٠٠٤

ظمة للنشاط البدني إلى     الناجمة عن الممارسة المن    الإيجابية يمكن تقسيم التأثيرات الصحية     
ثلاثة جوانب رئيسية، الجانب الأول منها يتمثل في تحسين وظائف أجهزة عديدة مـن الجـسم                

بدء بالجهازين الدوري والتنفسي، ومروراً بالجهازين الأيـضي والهرمـوني،          ورفع كفاءتها،   
النشاط البـدني   أما الجانب الثاني من إيجابيات ممارسة       . وانتهاء بالجهازين العصبي والعضلي   

بانتظام فيتمثل في الوقاية من بعض الأمراض والمشكلات الصحية، خاصة المزمنة منها، مثل             
. ، والقلـق والكآبـة    أمراض القلب التاجية، وداء السكري، وهشاشة العظام، وسرطان القولون        

دة الطاقـة  وأخيراً يتمثل الجانب الثالث من التأثيرات الإيجابية لممارسة النشاط البدني في زيـا          
 . قاية من السمنة وفي التخلص منهاالمصروفة من قبل الجسم، وبالتالي المساهمة الفاعلة في الو

مجمل الفوائد الصحية والوظيفيـة الإيجابيـة الناجمـة عـن           ) ٢(ويوضح الجدول رقم    
 ـ    العديدة  الممارسة المنتظمة للنشاط البدني، حيث تتراوح تلك الفوائد          ة من تحسن اللياقـة القلبي

تحسن القوة العـضلية والتحمـل العـضلي وزيـادة     (التنفسية وارتفاع اللياقة العضلية الهيكلية  
إلى خفض مخاطر الإصابة بأمراض القلب التاجية، مروراً بالوقاية من داء الـسكري        ) المرونة

 .من النوع الثاني، وانتهاء بخفض القلق والتوتر والكآبة ومخاطر الإصابة بـسرطان القولـون             
تقد أن آلية التحسن البيولوجي الناجمة عن النشاط البدني والمؤدية للوقاية الأولية والثانويـة         يعو

  :من أمراض القلب تكمن في العوامل الرئيسية التالية
تحسين إمدادات الأكسجين لعضلة القلب والمحافظة عليها، بما في ذلك خفض مخاطر الإصابة              §

 .بأمراض القلب التاجية

على عضلة القلب، وبالتالي خفض احتياجها للأكسجين، بما في ذلك خفـض     انخفاض الإجهاد    §
 .ضغط الدم الشرياني

 .تحسين وظائف عضلة القلب نفسها، مما يجعلها أكثر كفاءة في ضخ الدم §

 .زيادة استقرار النشاط الكهربائي لعضلة القلب، مما يخفض من احتمالات اضطرابات النظم §
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 .لصحية الناتجة عن الممارسة المنتظمة للنشاط البدنيمجمل الفوائد ا: )٢(جدول رقم 

  . وانخفاض ضربات القلب في الراحة وفي الجهد دون الأقصى،تحسن اللياقة القلبية التنفسية •
  تحسن اللياقة العضلية الهيكلية •
  . (HDL-C)في الدم) الجيد(ارتفاع مستوى الكولسترول عالي الكثافة  •
  .في الدم (TG) انخفاض مستوى الدهون الثلاثية •
  .في الدم (LDL-C) انخفاض مستوى كل من الكوليستيرول الكلي والكوليستيرول السيئ •
  .انخفاض  نسبة الشحوم في الجسم •
  ). خاصة إذا كان مرتفعاً( انخفاض ضغط الدم الشرياني  •
  .زيادة انحلال مادة الفيبرين في الدم، مما يساعد على سيولة الدم •
  .الصفائح الدموية، مما يخفض من فرص حدوث الجلطةالإقلال من التصاق  •
  .زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين، مما يخفض سكر الدم •
  .تحسين أيض الكربوهيدرات •
  .ارتفاع القدرة على تحمل الجلوكوز •
  ).Endothelium(تحسين وظائف الخلايا المبطنة للأوعية الدموية  •
  .الوقاية من السمنةزيادة مصروف الطاقة، مما يساعد على  •
   .زيادة كثافة العظام، مما يقلل احتمال الإصابة بهشاشة العظام •
  .خفض القلق والتوتر والكآبة •
  .خفض تأثير هرمون الكاتوكولامين على القلب، مما يقلل من اضطراب النبض •
  .خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون •
  

  

  

يسمى بهرم الأنشطة البدنية، بما في ذلـك         لما   تصنيفاً) ١(كما يوضح الشكل البياني رقم      
ويتم فيه التركيز في هذا الهرم بصورة أكبـر       . نوع النشاط البدني ومدة الممارسة الموصى بها      

التي تتضمن جميع الأنشطة البدنيـة      ) المستوى الأول (على الأنشطة الموجودة في قاعدة الهرم       
ن يتضمنان ممارسـة    يويين الثاني والثالث اللذ   ، ثم المست   وينبغي ممارستها بشكل يومي    الحياتية

الأنشطة البدنية الهوائية وتمرينات تقوية العضلات وإطالتها، والأنـشطة الرياضـية، خاصـة           
أي ( الذي يمثله المـستوى الرابـع    البدنيالترويحية منها، مع الإقلال قدر الإمكان من الخمول       

  ).قمة الهرم
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، ويتم فيه التركيز بصورة أكبر على الأنشطة الموجـودة فـي      لأنشطة البدنية هرم ا ): ١(شكل رقم   
قمـة  (ثم المستويين الثاني والثالث، مع الإقلال من المستوى الرابع          ) المستوى الأول (قاعدة الهرم   

  NASPE, 1998 ( from: Corbin & Lindsey, 1997) :المصدر ).الهرم

  
  

  :لصحةالمرتبط باأبعاد النشاط البدني 
لفهم وإدراك وصفة النشاط البدني بشكل تام، لابد من فهم واستيعاب أبعاد النشاط البـدني   

 خمسة أبعاد للنـشاط  هناك. )Health-related dimensions of physical activity(للصحة المعزز 
: هـذه الأبعـاد هـي   . البدني المعزز للصحة ذات صلة وثيقة بأمراض وحالات صحية محددة       

روفة، والأنشطة الهوائية المرتفعة الشدة، والقوة العضلية، والمرونـة، والأنـشطة      الطاقة المص 
هذه الأبعاد وما يـرتبط بهـا مـن    ) ٣(ويوضح الجدول رقم . البدنية التي يتم فيها حمل الجسم 

 ،مجمل الطاقة المصروفة  زيادة  ف. مشكلات صحية وكذلك نوع النشاط البدني المرتبط بكل بعد        
داء الـسكري،   وأمراض القلـب،    : عتلالات الصحية، مثل  بالعديد من الا  بياً  سلوجد أنه يرتبط    
وترتبط الأنشطة البدنية المرتفعة الشدة ارتباطاً وثيقاً بكفاءة القلب والـرئتين،           . وحالات البدانة 

١ 

٢ 

٣

٤ 

  ))كل يومكل يوم ( (    ياتية  ياتية   الح الحالأنشطة البدنيةالأنشطة البدنية

الأنشطة الرياضية الأنشطة الرياضية 
  والترويحيةوالترويحية

  الأنشطة الهوائيةالأنشطة الهوائية

  تمرينات تمرينات 
  المرونةالمرونة

 الراحة  الراحة 
  والخمولوالخمول

  تمرينات القوة 
    والتحمل العضلي

   مرات٣-٢
  في الأسبوع

   مرات٥-٣
  في الأسبوع

  الإقلال منه
   قدر الإمكان
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أمـا  . أمراض شرايين القلب التاجية   خفض احتمالات   وب ومقدار القدرة الهوائية القصوى للفرد،    
بالإمكانيـة  و  بـصحة العمـود الفقـري       وكذلك المرونة فترتبطان ارتباطاً قوياً     ليةضالقوة الع 

أخيراً، . ، خاصة لدى كبار السن    )قدرة الفرد على القيام بوظائف الحياة اليومية      (الوظيفية للفرد   
المشي والهرولة والقفـز ونـط الحبـل    :  البدنية التي يتم فيها حمل الجسم، مثل   ترتبط الأنشطة 
  .مرض هشاشة العظامالحد من ، بورفع الأثقال

  

  
 .أبعاد النشاط البدني المرتبط بالصحة: )٣(جدول رقم 

 الصحية التي الحالات  البعد الصحي للنشاط البدني
  ها ذلك البعديرتبط ب

  نوع النشاط البدني وشدته

  الطاقة المصروفة
)Caloric Expenditure(  

 أمراض القلب التاجية §

 داء السكري §

  البدانة §

،  البدنية المعتدلـة الـشدة     الأنشطة
ــل ــسباحة، ركــوب : مث المــشي، ال

الدراجة، الأنشطة البدنيـة الحياتيـة،      
، الريشة الطائرة، وما    )زوجي(التنس  

  .شابه ذلك

 الأنشطة البدنية المرتفعة
  )Aerobic Intensity( الشدة

الاســتهلاك الأقــصى  §
 للأكسجين

 كفاءة القلب §

  أمراض القلب التاجية §

> (  الشدة المرتفعةالأنشطة البدنية   
، )من ضربات القلب القـصوى    % ٦٠
 الـسباحة،    الجـري،  ،الهرولـة : مثل

تمارين الخطى، نـط    ركوب الدراجة،   
، ومـا   الحبل، الاسكواش، كرة السلة   

  .شابه ذلك

  القوة العضلية 
)Muscular Strength(  

  المرونة
)Flexibility(  

 صحة أسفل الظهر §

ــة   § ــاءة الوظيفي الكف
 للفرد

  

   :التاليةالأنشطة البدنية 
). المقاومـة (ت القوة العضلية    تمرينا

تمرينات التحمل العـضلي، تمرينـات      
  .الإطالة

الأنشطة البدنية التي يتم 
-Weight( فيها حمل الجسم

bearing Physical Activity(  

   :التاليةالأنشطة البدنية   هشاشة العظام §
). المقاومـة (تمرينات القوة العضلية    

، الجري، نط الحبـل،     المشي، الهرولة 
  .القفز
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ويترتب على معرفتنا بدقة لهذه الأبعاد، القدرة على وصف النـشاط البـدني الملائـم               
إن صرف مقداراً من الطاقة يقدر بمائتين كيلـو  : للوقاية من أمراض محددة، فعلى سبيل المثال 

قـد  ) كجـم  ٧٠ دقيقة سباحة لرجل وزنه ٢٠أي ما يعادل (سعر حراري في ممارسة السباحة     
تكون مفيدة لتنمية كفاءة القلب والرئتين، لكنها ليست وصفة النشاط البـدني المناسـبة لـصحة       

 كيلو سعر حراري في ممارسة تمرينـات        ٢٠٠في المقابل، فإن صرف طاقة مقدارها       . العظام
زيادة كثافة العظام تتم من خلال ممارسـة الأنـشطة          (الأثقال تعد مفيدة لتعزيز صحة العظام       

، وكذلك لتحسين الكفاءة الوظيفية     )دنية التي يتم فيها حمل الجسم، أو إلقاء عبء على العظام          الب
. للفرد من خلال زيادة القوة العضلية لديه، لكنها لا تقود بالطبع إلى تنمية اللياقة القلبية التنفسية               

 ـ              ستوى والمعروف أن ممارسة الأنشطة البدنية الهوائية بصورة منتظمة يقود إلـى تحـسين م
  . اللياقة القلبية التنفسية للفرد، ويخفض من مخاطر الإصابة بأمراض القلب التاجية

  :تصنيف الأنشطة البدنية الهوائية تبعاً للطاقة المصروفة ومتطلبات الأداء
على الرغم من أن الأنشطة البدنية الهوائية تتصف بأنها ذات وتيرة مستمرة ويتم خلالها              

زمة للعضلات من خلال استخدام الأكسجين، إلا أن هناك تفاوتاً فيما           الحصول على الطاقة اللا   
بين تلك الأنشطة الهوائية تبعاً لمتطلبات الأداء ومهارة الممارس، الأمر الذي يوثر بدوره على              

ويمكن بشكل عام أن نصنف تلك الأنـشطة الهوائيـة     . مقدار الطاقة المصروفة أثناء الممارسة    
  :على النحو التاليك وذلمجموعات، إلى ثلاثة 

 فيها الطاقة المصروفة أثناء النـشاط علـى مهـارة           أنشطة هوائية لا تعتمد    :المجموعة الأولى 
المشي، : الممارس، ويمكن من أداءها بإيقاع منتظم يحدده الممارس، ومن أمثلة هذه المجموعة           

  .الهرولة، الجري، ركوب الدراجة الثابتة، تمرينات جهاز صعود الدرج

تتفاوت فيها الطاقة المصروفة أثناء النـشاط طبقـاً لمهـارة           أنشطة هوائية    :الثانيةعة  المجمو
، ومن  يته على الاستمرار في ذلك النشاط      البدنية، الأمر الذي يوثر على إمكان       وقدرته الممارس

 السباحة، التمرينات الإيقاعية الهوائيـة، الرياضـات الهوائيـة المائيـة،         : أمثلة هذه المجموعة  
  .ات الخطى الجماعيةتمرين

تتفاوت فيها الطاقة المصروفة أثناء النـشاط طبقـاً لمهـارة           أنشطة هوائية    :الثالثةالمجموعة  
كـرة  : الممارس وقدرته البدنية ومهارة المنافس وظروف المنافسة، ومن أمثلة هذه المجموعة          

  .السلة، كرة اليد، كرة القدم، التنس، الاسكواش، الريشة الطائرة
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  :ة النشاط البدنيأسس وصف
عند القيام بوصف النشاط البدني لشخص ما، لا بد من معرفة عمره، وحالته الـصحية،                 

للأداء البـدني،   : مثلاً(ومستوى لياقته البدنية، وما هو الهدف من وراء ممارسة النشاط البدني            
لسكري، أو لخفض   أو لتنمية اللياقة القلبية التنفسية، أو للتخلص من الوزن الزائد، أو لمكافحة ا            

 عليهـا   إتباع الأسس التي ترتكـز    ب ومن ثم البدء  ). ضغط الدم، أو لزيادة كثافة العظام، وهكذا      
  : ما يليوالتي من أهمها. وصفة النشاط البدني

 هو نشاطاً هوائياً من أجـل تنميـة كفـاءة            هذا النشاط  هل): Mode (نوع النشاط البدني   •
 ضلات؟ أم تمرينات إطالة بغرض تحسين المرونة؟القلب والرئتين؟ أم نشاطاً لتقوية الع

 وهي الشدة التي ينبغي ممارسة النشاط البدني عنـدها،          ):Intensity(شدة النشاط البدني     •
 .وهناك عدة طرق يمكن من خلالها حساب الشدة، سيتم التطرق لها لاحقاً

نـاء ممارسـة    وهي المدة الزمنية التي ينبغي قضاؤها أث  ):Duration(مدة النشاط البدني     •
، وهي تختلف تبعاً لنوع النشاط البدني، سواء كـان          )أو في كل مرة   (النشاط البدني يومياً    

 .لإطالتهاو لتقوية العضلات أنشاطاً ذلك النشاط هوائياً أم 

 . النشاط البدني في الأسبوعممارسة أي عدد مرات ):Frequency(تكرار النشاط البدني  •

 وهي قاعدة مهمة جداً، لأن      ):Progression( وفي التكرار    قاعدة التدرج في الشدة والمدة     •
 التكيـف   مـن قواعـد   إتباعها ليس فقط يجنب الشخص الإصابة بل وهي قاعدة مهمـة            

  . الفسيولوجي الذي ينبغي أن يحدث من جراء ممارسة النشاط البدني بانتظام

  :كيفية حساب شدة النشاط البدني
عدة طرق، من أهمها وأسهلها عملياً اسـتخدام  يمكن حساب شدة النشاط البدني بواسطة     

من احتياطي ضربات القلب،    النسبة المستهدفة   من ضربات القلب القصوى أو      المستهدفة  النسبة  
عن طريق المكـافئ    البدني  أو من خلال الاستدلال على مقدار الطاقة المصروفة أثناء النشاط           

  في الدقيقة خـلال ذلـك      عر حراري  بالكيلو س   المصروفة مقدار الطاقة عن طريق   الأيضي أو   
  :النشاط مباشرة، وذلك على النحو التالي

  : أو من احتياطي ضربات القلب من ضربات القلب القصوى المستهدفةاستخدام النسبة
يبلغ مدى تلك النسبة     معدل ضربات القلب التي ينبغي بلوغها أثناء ممارسة النشاط، و          هي

من ضـربات القلـب     % ٥٥مكن البدء بنسبة    وي ،من ضربات القلب القصوى   % ٩٠-٦٥ من



  ١٤ 

 قياس ضربات القلب أثناء جهـد بـدني   يتمو. القصوى للمبتدئين غير الممارسين للنشاط البدني    
  : التاليتين التنبؤيتين أي من المعادلتين العمر باستخدامأقصى أو تقديرها من خلال

    العمر بالسنوات- ٢٢٠= ضربات القلب القصوى       
   .)العمر بالسنوات × ٠,٧ (– ٢٠٨= قلب القصوى ضربات ال: أو 

 ثبت أنها أكثر دقـة فـي تقـدير معـدل     ،م٢٠٠التي نشرت في عام    و ،والمعادلة الثانية 
 علمـاً   ،) العمر - ٢٢٠ (ضربات القلب الأقصى من المعادلة الأولى المعروفة منذ زمن طويل         

ت السابقة الـذكر لا تـصلح       بأن عملية تقدير معدل ضربات القلب القصوى باستخدام المعادلا        
 الذين يستخدمون أدوية مثبطات بيتا، نظـراً         القلب مرضىلتقدير ضربات القلب القصوى لدى      

لأن هذه الأدوية تخفض من معدل ضربات القلب في الراحة وفي الجهد البدني الأقصى ومـا                
 مـدى  يـتم حـساب      عند حساب ضربات القلب المستهدفة فإن من المعتاد أن         و .دون الأقصى 

)Range(  ًمن ضـربات القلـب   % ٨٠-٧٠ للنسبة المستهدفة من ضربات القلب القصوى، مثلا
  .القصوى

   :مثال
 -٧٠  على أسـاس نـسبة      المستهدفة هقلبب حساب ضربات     سنة، ومطلو  ٤٠شخص عمره   

   ؟ القصوىه من ضربات قلب %٨٠
  : الجواب

  ي الدقيقة ضربة ف١٨٠ = ٤٠ - ٢٢٠ =  العمر- ٢٢٠= ضربات القلب القصوى 
   ضربة في الدقيقة١٢٦ = ١٠٠÷ ) ١٨٠ × ٧٠= (من ضربات القلب القصوى % ٧٠
   ضربة في الدقيقة١٤٤ = ١٠٠÷ ) ١٨٠ × ٨٠= (من ضربات القلب القصوى % ٨٠

، أي ممارسـة   ضربة فـي الدقيقـة  ١٤٤-١٢٦إذاً تصبح ضربات القلب المستهدفة من   
 ضربة في الدقيقـة ولا تزيـد عـن      ١٢٦ فوق   نشاطاً بدنياً تصل خلاله ضربات القلب إلى ما       

   ضربة في الدقيقة١٤٤

من احتياطي ضربات   % ٨٥-٥٠أما النسبة المستهدفة من احتياطي ضربات القلب فهي         
من احتياطي ضربات القلب للمبتدئين غير الممارسين للنشاط        % ٤٠القلب، ويمكن البدء بنسبة     

       :نحو التاليويتم حساب احتياطي ضربات القلب على ال .البدني
   ضربات القلب في الراحة-ضربات القلب القصوى = احتياطي ضربات القلب

احتياطي ضربات القلب ثم إضافة معدل      مقدر  ويتم بعد ذلك ضرب النسبة المستهدفة في        
، وفـي حالـة      على ضربات القلـب المـستهدفة      لضربات القلب في الراحة إلى الناتج لنحص      



  ١٥ 

مع معرفتنا لمعدل ضربات القلب في الراحة لدى ذلك الشخص علـى            استخدامنا المثال السابق    
من احتياطي ضـربات القلـب علـى        % ٧٠-٦٠ ضربة في الدقيقة، فسيكون حساب       ٨٠أنها  

  :النحو التالي
   ضربة في الدقيقة١٠٠ = ٨٠ -١٨٠ = احتياطي ضربات القلب

  لدقيقة ضربة في ا١٤٠ = ٨٠) + ١٠٠ × ٠,٦٠= (من احتياطي ضربات القلب % ٦٠
   ضربة في الدقيقة١٥٠ = ٨٠) + ١٠٠ × ٠,٧٠= (من ضربات القلب القصوى % ٧٠

ويوضح الجدول  ،   ضربة في الدقيقة   ١٥٠-١٤٠إذاً تصبح ضربات القلب المستهدفة من       
، شدة الجهد البدني تبعاً للنسبة من ضربات القلب القصوى أو احتياطي ضربات القلب            ) ٤(رقم  

مـن احتيـاطي   % ٦٠-٤٠الجهد البدني المعتدل تعـادل حـوالي    ويتبين من الجدول أن شدة      
ضربات القلب، لكن النسبة تعد أكبر من ذلك عندما يتم حسابها كنسبة مـن ضـربات القلـب                  

  .القصوى

  

شدة الجهد البدني تبعاً للنسبة من احتياطي ضربات القلب أو النـسبة مـن              ): ٤(جدول رقم   
 .ضربات القلب القصوى

لنسبة من احتياطي ضربات ا  شدة الجهد البدني
  القلب القصوى

النسبة من ضربات القلب 
  القصوى

  % ٥٠أقل من   % ٢٠أقل من   خفيف جداً
  % ٦٣ -٥٠  % ٣٩-٢٠  خفيف
  % ٧٦-٦٤  % ٥٩-٤٠  معتدل
  % ٩٣-٧٧  % ٨٤-٦٠  عال

   فما فوق %٩٤   فما فوق% ٨٥  عال جداً
  % ١٠٠  % ١٠٠  أقصى

   .Howely E. Med Sci Sports Exerc, 2001: المصدر

  



  ١٦ 

  :استخدام مقادير الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري خلال ممارسة النشاط البدني
يتم ذلك من خلال النظر إلى جداول جاهزة موجودة في معظم كتب فـسيولوجيا الجهـد                
البدني أو اللياقة البدنية، حيث نجد مقدار الطاقة بالكيلو سعر حراري لكل موضح أمـام كـل                 

بعض من الأنشطة البدنية والرياضية الـشائعة       ) ٥(أو رياضي، ويبين الجدول رقم      نشاط بدني   
وما يقابل كل منها من طاقة حرارية بالكيلو سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن الجسم فـي          
الدقيقة في حالة القيام بممارسة ذلك النشاط أو تلك الرياضة، وكـذلك مقـدار الطاقـة الكليـة          

وعلى سبيل المثـال،  . الدقيقة كجم بالكيلو سعر حراري في     ٧٠ وزنه   المصروفة من قبل رجل   
 كجم مارس المشي السريع لمدة ساعة يومياً وبمعدل خمس مرات في            ٧٠فلو أن شخصاً وزنه     

على الأسبوع، فإن الطاقة المصروفة في الأسبوع من قبله أثناء ممارسته المشي السريع تصبح              
  :التاليالنحو 

  كيلو سعر حراري في الدقيقة ٤,٧=  كجم ٧٠ × ٠,٠٧=   الدقيقة الطاقة المصروفة في
   مرات في الأسبوع ٥×  دقيقة ٦٠ × ٤,٧=  الطاقة المصروفة في الأسبوع 

  كيلو سعر حراري ١٤١٠                               =  

  :  استخدام المكافئ الأيضي للدلالة على شدة النشاط البدني ومقدار الطاقة المصروفة
عرفنا فيما سبق أن المكافئ الأيضي يعني مقدار الطاقة المصروفة أثناء النشاط منـسوباً              

كما أن النشاط البدني المعتدل      ).البالغة مكافئ أيضي واحد   ( الطاقة المصروفة أثناء الراحة      إلى
وعليه يمكن النظر في    .  مكافئي أيضي  ٦-٣ من   يعني أن الطاقة المصروفة خلاله تعادل     الشدة  
 تتوفر في العديد من كتب فسيولوجيا الجهد البدني واللياقة البدنية، يتم فيها سرد             ،ول خاصة جدا

) ٦(والجدول رقـم    . الأنشطة البدنية والرياضية المختلفة وما يقابل كل نشاط من مكافئ أيضي          
يوضح قائمة ببعض الأنشطة البدنية وما يقابلها من طاقـة مـصروفة بالمكـافئ الأيـضي،                 

 فإنه يمكن تحويل مقدار المكافئ الأيضي إلى طاقة بالكيلو سعر حراري في الدقيقة              وللمعلومية
  :باستخدام أي من المعادلتين التاليتين

  =الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري في الدقيقة ): ١(
  ٢٠٠÷ ) ٣,٥× وزن الجسم × مقدار المكافئ الأيضي (

  =سبوع الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري في الأ): ٢(
معدل × زمن الممارسة بالساعة وأجزائها × مقدار المكافئ الأيضي (

  )وزن الجسم× تكرار الممارسة في الأسبوع 



  ١٧ 

 بالكيلو سعر حراري لكل كيلو      أثناء بعض الأنشطة البدنية    الطاقة المصروفة  ):٥(جدول رقم   
 . كجم٧٠جرام من وزن الجسم وكذلك الطاقة الكلية لرجل وزنه 

 ط البدنينوع النشا
  الطاقة المصروفة

 )ق. كجم/ كیلو سعر(
 الطاقة المصروفة

 كجم ٧٠لرجل وزنة 
 )ق/ حراريكیلو سعر(

 ٣,٠ ٠,٠٤٣ المشي العادي

 ٤,٩ ٠,٠٧ المشي السريع

 ٩,١ ٠,١٣٠ ) دقائق٧كيلو متر واحد  في (جري 

 ٧,٧ ٠,١١ سباحة ترويحية

 ٣,٧ ٠,٠٥٣ ) شمعة٥٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 

 ٦,٧ ٠,٠٩٦ ) شمعة١٠٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 

 ٨,٦ ٠,١٢٣ ) شمعة١٥٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 

 ٦,٠ ٠,٠٨٥ الريشة الطائرة

 ٤,٢ ٠,٠٦ تنس الطاولة

 ٣,٨ ٠,٠٥٥ الكرة الطائرة

 ٧,٧ ٠,١١ التنس الأرضي

 ١٤,٧ ٠,٢١ الاسكواش

 ٩,١ ٠,١٣ كرة السلة

 ١١,٢ ٠,١٦ )رة في الدقيقة م ٨٠(نط الحبل 

 ١٢,٣ ٠,١٧٥ ) مرة في الدقيقة١٢٠( نط الحبل 

 ٢,٩ ٠,٠٤٢ تمرينات الإطالة

 ٤,٢ ٠,٠٦ )خفيفة إلى معتدلة(تمرينات سويدية 

 ٣,٦ ٠,٠٥٢ رفع أثقال خفيفة

 ٧,٠ ٠,١٠ رفع أثقال ثقيلة

 ٤,٩ ٠,٠٧ أعمال بدنية منزلية خفيفة

 ٧,٠ ٠,١٠ إعمال بدنية منزلية شديدة

 ٤,١ ٠,٠٥٨ مسح الأرض وتنظيفها

 ٢,٨ ٠,٠٤٠ غسل الصحون والأطباق

 ٤,٢ ٠,٠٦ كنس المنزل

 ٢,٨ ٠,٠٤٠ كوي الملابس



  ١٨ 

  .)MET (بالمكافئ الأيضي أثناء بعض الأنشطة البدنية الطاقة المصروفة ):٦(جدول رقم 
 MET النشاط  MET النشاط

  ٨  )فردي(تنس  ٢,٥ مشي بطيء

  ٥  )زوجي(تنس   ٤,٠  سريعمشي 

  ١٢  اسكواش ٧,٠ هرولة
  ٤  طاولةالكرة   ٨  ) دقيقة للكيلو متر٧,٥(جري 

  ٤,٥  )ترويحي(كرة الريشة   ٨  صعود الدرج
  ٤  )ترويحي(كرة الطائرة   ٦  سباحة ترويحية

  ٧  )ترويحي(كرة القدم   ٧  رياضات الدفاع عن النفس
  ١٠  )تنافسي(كرة القدم   ٦  تدريب أثقال

  ٨  كرة السلة  ٨  )بطيء(نط الحبل 
  ٤  )سلغ/ كنس(أعمال بدنية منزلية   ١٠  )متوسط(نط الحبل 
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  : تبعاً للمرحلة العمريةالنشاط البدني المعزز للصحةالحد الأدنى من 
ني المرتبط بالصحة لدى    تشير معظم الشواهد العلمية إلى أن الحد الأدنى من النشاط البد                

أي أن المطلـوب  .  مكافئ أيـضي ٦-٣الراشدين هو النشاط البدني المعتدل الشدة الذي يعادل        
ويوصـي  . قة المـصروفة أثنـاء الراحـة      أضعاف الطا  ٦-٣هو ممارسة نشاطاً بدنياً يتطلب      

 نـشاطاً  التقرير الصادر عن كبير الأطباء في الولايات المتحدة الأمريكية إلى ضرورة ممارسة        
.  دقيقة على الأقل في اليوم، معظم أيام الأسبوع أن لم يكـن كلهـا              ٣٠بدنياً معتدل الشدة لمدة     

وتشير وثيقة صادرة من جمعية القلب الأمريكية إلى أن النشاط البدني المحقق للفوائد الـصحية        
 كيلو سعر حراري في اليـوم لـشخص         ١٥٠هو ما يتم من خلاله صرف طاقة تقدر بحوالي          

وفـي دراسـة    .   كيلو سعر حراري في الأسبوع     ١٠٠٠وسط الحجم، أو ما يزيد قليلاً عن        مت
حديثة أشارت نتائجها إلى أن الفوائد الصحية المرتبطة بالنشاط البدني تظهر مـن جـراء أداء                

 كيلـو سـعر حـراري فـي         ١٠٠٠نشاطاً بدنياً معتدل الشدة يتم من خلاله صرف ما يعادل           
ئد تصبح أكثر وضوحاً عند زيادة حجم الطاقة المصروفة في الأسبوع           الأسبوع، وأن هذه الفوا   

وتبين لنا دراسة حديثة حول دور النـشاط البـدني    .  كيلو سعر حراري أو أكثر     ٢٠٠٠لتصبح  



  ١٩ 

كعامل وقائي من أمراض القلب إلى أن العبرة هي في مجموع المدة الممارسة فـي الأسـبوع                 
  .ت متقطعة أو فترات متصلةلى فترابغض النظر عما إذا كانت تمارس ع

  :)Preschool Children(أطفال ما قبل السن المدرسي 
تشير التوصيات العلمية الصادرة من الهيئات العلمية المهتمة بصحة الطفـل ونـشاطه             
البدني، على ضرورة أن يمارس الأطفال في مرحلة الطفولة المبكرة نشاطاً بدنيا يومياً يعـادل               

ف ذلك الوقت نشاطاً بدنياً من خلال برامج منهجيـة، والنـصف            ساعتين، على أن يكون نص    
ومن الضروري في هذه المرحلة العمرية التركيز على تعلم         . الآخر على هيئة لعب حركي حر     
  .الطفل المهارات الحركية الأساسية

  :)Children 6-12 years(  سنة١٢-٦لأطفال ا
رسة أنشطة بدنية معتدلة الشدة      سنة مما  ١٢-٦ينبغي على الأطفال والمراهقين من عمر       

 إلى عدة سـاعات  ساعة يومياًبمعدل لا يقل عن وتطورهم الحركي ومناسبة لنموهم على الأقل   
 كما لا ينبغـي أن      . متصلة  دقيقة ١٥عن  أن لا تقل كل فترة من فترات النشاط         ، على   في اليوم 

  .تزيد فترات الخمول البدني في نهار اليوم عن ساعتين متصلتين

  :)Adolescents 12-17 years(  سنة١٧-١٣ن واهقالمر
 ممارسة النشاط البدني المعتـدل الـشدة    سنة١٨-١٢المراهقين من   ينبغي على جميع    

أما الناشئة اللذين لا يمارسون أي نشاط بدني حالياً، فعلـيهم           . على الأقل، ولمدة ساعة كل يوم     
. لأقل، ولمدة نصف ساعة كـل يـوم    الانخراط في ممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة على ا        

بالإضافة إلى ما سبق، على الناشئة ممارسة أنشطة بدنية وبمعدل مـرتين علـى الأقـل فـي             
وتشمل  .الأسبوع كفيلة بتطوير القوة العضلية لديهم والمرونة، والمحافظة على صحة عظامهم          

دنية مثل المشي الـسريع،     الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة والمرتفعة تلك المشار إليها، أنشطة ب         
والهرولة، والجري، وركوب الدراجة، والسباحة، ونط الحبل، وكـرة القـدم، وكـرة الـسلة،               

  . والتنس، والاسكواش، والريشة الطائرة، والعديد من الأنشطة البدنية المشابهة

  :)Elderlyُ( ننولمسالأفراد ا
دني هوائي معتدل الـشدة  من أجل تحسين كفاءة الجهاز الدوري، ينبغي ممارسة نشاط ب         

 دقيقة في اليوم في معظم أيام الأسبوع، على أن تدوم كل فترة مـن فتـرات     ٣٠فيما مجموعه   
 ، المـشي  التي يمكن ممارستها كل من    وتشمل الأنشطة الهوائية    .  دقائق على الأقل   ١٠النشاط  

  . من أنشطةوالسباحة، وركوب الدراجة الثابتة، وما شابه ذلك
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، ينبغي إجراء تمرينات القـوة       والقدرة الوظيفية للمسن   لقوة العضلية ومن أجل تحسين ا   
 ويتم إجراؤهـا    ، تكراراً في كل مرة لكل مجموعة عضلية من الجسم         ١٥-١٠العضلية بمعدل   

 أما لتحسين المرونة، فينبغي القيام بتمرينات الإطالة بمعـدل          .سبوع مرات في الأ   ٣-٢بمعدل  
ونظراً لأهمية تمرينـات التـوازن      . تمرينات الهوائية مباشرة  مرة واحدة في اليوم بعد إجراء ال      

للمسن، فينبغي القيام بإجراء تمرينات التوازن بمعدل مـرتين فـي الأسـبوع، مـع مراعـاة                 
  .احتياطات السلامة، منعاً لوقوع المسن

  :الصحة والمرضحالات في  النشاط البدني وصفة
 معرفة جوانب عديـدة   فإن الأمر يتطلب   عندما نقوم بوصفة النشاط البدني لشخص ما،            

عن حالة الشخص الصحية ولياقته البدنية وعمره وغرضه من الممارسة، حتى يتسنى إعطاءه             
 غير أنه يمكن هنا استعراض الخطوط العريضة لوصفة النشاط البـدني          . دقيقةوصفة شخصية   
  :و التاليوذلك على النح ،عديد من الحالات في الصحة والمرضفي الالمعزز للصحة 

  :)Cardiorespiratory fitness (لتنمية اللياقة القلبية التنفسيةوصفة النشاط البدني 
مـن  % ٨٥ ولا تتعـدى     %٥٠ط بدني هوائي عند شـدة تتجـاوز          نشا ينبغي ممارسة      

ثلاث إلى خمس مرات فـي      بمعدل  و ، في اليوم   دقيقة ٦٠ – ٢٠احتياطي ضربات القلب، لمدة     
 مطروحـاً منهـا   احتياطي ضربات القلب يساوي ضربات القلب القصوى        علماً بأن    ،الأسبوع

 ولا تتعـدى    %٦٥لنشاط البدني عند شـدة تتجـاوز        أو أن يكون ا   . ضربات القلب في الراحة   
ومن المعلوم أن تنمية اللياقة القلبية التنفسية لدى الـشخص  من ضربات القلب القصوى،    % ٩٠

فوائـد  الاكتساب  تكون أعلى من الشدة التي تقود إلى        عند شدة   هوائي  يتطلب القيام بنشاط بدني     
  .لجسمالصحية من قبل ا

  :لصحة القلب والأوعية الدمويةوصفة النشاط البدني 
وبمعـدل   دقيقة كحـد أدنـى،   ٣٠معتدل الشدة لمدة نشاط بدني هوائي    ينبغي ممارسة         

مارسة النـشاط   من جراء م  صرف طاقة   أن ذلك يعني    أي  .  أو أكثر  خمس مرات في الأسبوع   
الفوائـد  علماً بـأن  ،   كيلو سعر حراري في الأسبوع     ١٠٠٠تقدر بما يزيد على       الهوائي البدني

كلما ازدادت الطاقة المصروفة مـن خـلال النـشاط    الناجمة من ممارسة النشاط البدني تزداد    
  .  كيلو سعر حراري في الأسبوع٢٠٠٠البدني حتى 

  

  



  ٢١ 

  :عضلي والهيكلي وهشاشة العظاملصحة الجهاز الوصفة النشاط البدني 
تمرينات تقوية للعضلات الكبرى في الجسم مرتين إلـى ثـلاث مـرات فـي          ممارسة        

 ـ    . مرة ١٢-٨الأسبوع، بمعدل مجموعة واحدة أو اثنتين، وبتكرار من          ات كذلك القيـام بتمرين
، لعظـام  وزيـادة كثافـة ا     هشاشة العظام أما لتجنب   . سبوعالإطالة بمعدل ثلاث مرات في الأ     

ينبغي ممارسة نشاط بدني معتدل الشدة يتم فيه حمل الجسم أو إلقاء عبء على العظام، مثـل                 ف
 علـى أن تمـارس      المشي السريع، الهرولة، أو نط الحبل، أو تمرينات الأثقال معتدلة الـشدة،           

 مرات في الأسبوع، وتمارس تمرينات      ٥-٣الأنشطة الهوائية التي يتم فيها حمل الجسم بمعدل         
أما ممارسـة الـسباحة فعلـى       .  مرات في الأسبوع   ٣-٢بمعدل من    الأثقال وتقوية العضلات  

  .الرغم من أنها مفيدة للقلب، فهي لا تساعد على زيادة كثافة العظام

  :لضبط الوزن ومكافحة السمنة وصفة النشاط البدني
 ساعات في الأسبوع على الأقل، وكلما ازداد مقدار         ٥-٤نشاط بدني معتدل الشدة بمعدل            

الوقت كلما كان ذلك أفضل، حيث العبرة في مجمل الطاقة المصروفة فـي الأسـبوع ولـيس                 
م كالمـشي   كما ينبغي الحذر من ممارسة النشاط البدني الذي يـتم فيـه حمـل الجـس          .بالشدة

  . سطح صلب كالأسمنت أو الإسفلت، نظراً لأن ذلك يلقي عبئاً على المفاصلوالهرولة على

  :ارتفاع ضغط الدم الشريانيمرضى لوصفة النشاط البدني 
يعد النشاط البدني وقاية وعلاج لحالات ارتفاع ضغط الدم، وينبغي ممارسة نشاط بدني                   

معظـم أيـام    فـي    كل يوم أو      دقيقة ٦٠ وحتى   لى الأقل  دقيقة ع  ٣٠الشدة لمدة   هوائي معتدل   
 ٢٠٠ -٧٠٠، على أن يكون الهدف صرف طاقة من خلال النشاط البدني تتراوح من              الأسبوع

إن جرعة واحدة من النشاط البدني كفيلة بخفض ضغط الـدم           . كيلو سعر حراري في الأسبوع    
ة على ممارسة النـشاط البـدني    لذا ينبغي المحافظ ساعة بعد الممارسة،  ٢٢لمدة قد تصل إلى     

هذا ولا بد من أن يكون ضغط الدم تحـت          . بانتظام من أجل خفض ضغط الدم طوال الأسبوع       
، علمـاً بأنـه   الجهد البدني العنيفالقيام بممارسة  قبل بدء الممارسة وخاصة في حالة    السيطرة

 ٢٠٠يـد علـى      ضغط الدم الانقباضـي يز     مستوىينبغي عدم ممارسة النشاط البدني إذا كان        
  .زئبقي/ مم١١٥بقي أو كان مستوى ضغط الدم الانبساطي يزيد على زئ/مم

  :الثانينوع الداء السكري من مرضى لوصفة النشاط البدني 
 لمرضى داء السكري من     يعد النشاط البدني مفيد جداً في ضبط مستوى السكر في الدم                

ويـؤدي النـشاط    .  هؤلاء المرضـى    عند لصحة القلب والأوعية الدموية   كذلك مهم   ، و ٢نوع  
لـذا،  .  إلى زيادة حساسية مستقبلات الأنسولين في الخلايا وخاصة العضلية منهـا         البدني أيضاً 
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بعد فترة من    دقيقة   ٦٠ دقيقة تمتد إلى     ٣٠معتدل الشدة لمدة    هوائي  ينبغي ممارسة نشاط بدني     
أهمية الانتظام على الممارسة    ، مع   معظم أيام الأسبوع  في  كل يوم أو    وتكون الممارسة   ،  التدرج

نظراً لأن الفوائد التي يحصل عليها المريض من ممارسة النشاط البدني تضمحل بعد التوقـف               
لمرضى السكري اللذين يعانون من مشاكل في القـدمين،         وبالنسبة   .لمدة أسبوع إلى أسبوعين   

 المشي في يوم والسباحة     فيمكنهم ممارسة السباحة أو ركوب الدراجة الثابتة، أو القيام بممارسة         
، مع الحرص على استخدام حذاء جيد مناسب لقدم المريض          أو ركوب الدراجة في اليوم الآخر     

 كما ينبغي لمريض الـسكري      .ويحتوي على بطانة جيدة من هلام السليكا أو الفقاعات الهوائية         
لة العـضلية   ممارسة تمرينات تقوية العضلات مرتين في الأسبوع من أجل المحافظة على الكت           

  ). تكرار١٥-٨(لديه، على أن تكون المقاومة المستخدمة معتدلة 

  :)Osteoarthritis(وصفة النشاط البدني لاعتلال المفاصل العظمي 
ينبغي ممارسة نشاط بدني هوائي لا يلقي ضغطاً كبيراً على المفـصل، وتكـون شـدة           

و علـى قـدر مـدة احتمـال         أ( دقيقـة    ٣٠النشاط البدني من منخفض إلى معتدل الشدة لمدة         
ويمكن ممارسة الـسباحة أو ركـوب الدراجـة         .  مرات في الأسبوع   ٤-٣وبمعدل  ) المربض

كما يلزم تقوية العضلات المحيطـة  . الثابتة، أو التنويع بين المشي والسباحة أو ركوب الدراجة     
ع،  مرات في الأسبو   ٣-٢بالمفصل المصاب من خلال إجراء تمرينات تقوية العضلات بمعدل          

  . دقائق في كل يوم١٠-٥والقيام بتمرينات الإطالة لمدة 

  :وصفة النشاط البدني للمرأة الحامل
 فـي   لا يوجد سـبب   فتمارس النشاط البدني بانتظام قبل حدوث الحمل،        إذا كانت المرأة          

لتوقفها عن الاستمرار في ممارسة النشاط البدني مع حدوث الحمل، ما لـم يكـن     الغالب يدعو   
وعلى العموم ينبغي دائماً على المرأة الممارسة للنشاط البدني أو          .  أثناء الحمل  اعفاتض م هناك

ومن المعروف أن ممارسـة النـشاط    .التي تنوي ممارسة النشاط أثناء الحمل استشارة الطبيب   
والإرشـادات التاليـة    . البدني بانتظام أثناء فترة الحمل مفيد جداً في الوقاية من سكري الحمل           

  : الخطوط العريضة لوصفة النشاط البدني أثناء فترة الحملتعطي
 اليـوم    دقيقـة فـي    ٣٠ إلى معتدل الشدة لمدة      منخفضينبغي ممارسة نشاط بدني هوائي       •

وتشمل الأنشطة البدنيـة الهوائيـة المـشي، الـسباحة        .  مرات في الأسبوع   ٥-٣وبمعدل  
 .لخفيفةوركوب الدراجة الثابتة، والتمرينات الهوائية الإيقاعية ا

 دقيقة، وفي كل    ١٥لا ينبغي للمرأة الحامل ممارسة تمرينات بدنية مرتفعة الشدة لأكثر من             •
 . ضربة في الدقيقة أثناء النشاط١٤٠الأحوال لا يجب أن يزيد معدل ضربات القلب عن 
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ينبغي على المرأة الحامل تخفيض شدة ممارسة النشاط البدني مع مـرور فتـرة الحمـل،              •
 .وزن الجسم الذي يلقي عبئاً إضافياً عليهانظراً لزيادة 

إجراء التمرينات البدنية في وضع الاستلقاء خاصة بعد الـشهر          على المرأة الحامل تجنب      •
تجنب الحركات البدنية العنيفة كالقفز والجري لأن ذلك        كما ينبغي عليها    . الرابع من الحمل  

 عن أي أنـشطة حركيـة تخـل     يلقي عبئاً إضافياً على منطقة الحوض، كما يجب الابتعاد        
 .بتوازن المرأة الحامل

 تجنباً لحـدوث فـرط      تمرينات الإطالة ممارسة  لا ينبغي على المرأة الحامل الإسراف في         •
 ،الحمـل فترة  أثناء  ) Relaxin(، نظراً لازدياد هرمون ريلاكسن      )Overstretching(الإطالة  

 اسـتعداداً   للتمدد) الرحمخاصة الحوض و  (الذي يعمل عل تهيئة مفاصل وعضلات الجسم        
، الأمر الذي يجعل المرأة الحامل أكثر عرضة لفـرط          للتغيرات الحاصلة من جراء الحمل    

 .الإطالة

 أسـابيع، وبعـد     ٦-٤يمكن استئناف النشاط البدني الاعتيادي بعد الولادة العادية بحوالي           •
  .الولادة القيصرية بعشرة أسابيع

  ط القلب قبل البدء بممارسة النشاط البدني؟هل يلزم إجراء اختبار الجهد مع تخطي
ه لـيس   تشير التوصيات الصحية الصادرة من قبل الهيئات العلمية المعنية بهذا الشأن بأن           

وعمـره دون  ) Risk factor(لشخص السليم الذي لا يوجد لديه مخاطر صحية ل من الضروري
لب قبل البدء بممارسة النـشاط   أن يقوم بإجراء اختبار الجهد مع تخطيط الق       الأربعين من العمر  

تاريخ عائلي في الإصابة بأمراض القلب مبكراً، أو        (أما في حالة وجود مخاطر صحية       . البدني
، أو كـان    )ارتفاع في الضغط، أو ارتفاع في الكوليستيرول، أو خامل بدنياً، أو أن يكون مدخناً             

 سنة، فلا بد من     ٤٠  سنوات، أو كان عمره فوق     ١٠الشخص مصاب بالسكري لمدة تزيد عن       
قيامه بإجراء اختبار الجهد مع تخطيط القلب قبل بدءه ببرنامج نشاط بدني معتـدل أو مرتفـع                 

 قبل البدء بممارسة النـشاط     نهاية هذا الفصل  ويمكن الاسترشاد بالاستبانة الموضحة في      . الشدة
  .البدني المعتدل أو المرتفع الشدة

  :المنزليةكيفية اختيار أجهزة اللياقة البدنية 
أصبحت صناعة أجهزة اللياقة البدنية المنزلية في وقتنا الحاضر من الصناعات الكبيـرة             

مـن  التي تدر البلايين في مختلف الأقطار، ويعتمد كثير منها على الدعاية التجارية التي يـتم                
 ـ             ن خلالها استغلال جهل الناس بالمواصفات المطلوبة بهذه الأجهزة، وعدم إلمامهم بالعديـد م

إن . الأسرار التي تكتنف استخدامات هذه الأنواع من الأجهزة المخصصة للاستخدام المنزلـي           
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مما زاد من انتشار أجهزة اللياقة البدنية المنزلية في السنوات القليلة الماضية هو حاجة النـاس                
بدنية للحركة وممارسة الأنشطة البدنية المختلفة، سواء بغرض تعزيز الصحة أو تنمية اللياقة ال            

أو مكافحة أمراض النمط الحياتي المعاصر التي أصابت الإنسان، بما في ذلك زيـادة البدانـة                
كما أن نمو صـناعة أجهـزة اللياقـة          .وارتفاع ضغط الدم وزيادة الكوليستيرول ودهون الدم      

ن جعلها تقدم لنا تشكيلة منوعة من الاختيارات بأسعار في متناول قطاع كبير م             البدنية المنزلية 
أمر آخر ساعد على انتشار أجهزة اللياقـة البدنيـة          . الناس، مما يغري الشخص على اقتناءها     

ذات الاستخدام المنزلي ألا وهو أن كثير من الناس لا يجد الوقت الكافي للذهاب إلـى مراكـز       
لا تسمح بممارسـة بعـض الأنـشطة         اللياقة البدنية، أو أن البيئة الخارجية في معظم الأحيان        

ية في الهواء الطلق، إما بسبب حرارة الجو أو تلوثه أو عدم وجـود الأمـاكن المناسـبة                  البدن
  .للممارسة

في الفقرات اللاحقة نستعرض أهم مواصفات أجهزة اللياقة البدنية المخصصة للاستخدام           
المنزلي، ونقدم نصائح وإرشادات تساعد من يرغب في اقتناء أحد هذه الأجهزة علـى اتخـاذ                

علماً بأن هذه الأجهزة تأتي في أشكال متنوعة، منها ما يحـاكي حركـات              . ناسب له القرار الم 
المشي والجري، أو حركات التزلج أو التجديف أو صعود الـدرج، بالإضـافة إلـى الأنـواع         
المتعددة من دراجات الجهد الثابتة وأجهزة تقوية العـضلات المختلفـة الأشـكال والمتعـددة               

المقالة لا يمكننا القيام  بحصر كامل لتلك الأجهزة جميعـاً، بـل             الأغراض، على أننا في هذه      
  .سيتم التطرق فقط إلى أكثر أنواعها شيوعاً

   ):Treadmill (جهاز السير المتحرك

يتحرك حول نفسه، وهـو يحـاكي المـشي والجـري،          ) سير(هو جهاز يتكون من حزام       •
ن الجسم، مما يؤدي إلى     وكلاهما حركتان طبيعيتان للإنسان وتستخدمان عضلات كبرى م       

إجهاد الجهازين الدوري والتنفسي بما فيه الكفاية، الأمر الذي يقود في النهاية على تنميـة               
لياقة القلب والرئتين، على أن من عيوب عملية المشي وبدرجة أكبر الهرولة والجري أنها              

اط البدني المناسـب  تلقي عبئاً كبيراً على مفاصل الركبتين والقدمين، وبالتالي لا تكون النش         
 .في تلك المفاصلمبرحة لمن يعاني من مشكلات 

يأتي هذا النوع من الأجهزة إما بمحرك كهربائي أو يمكن تحريكه بواسـطة الـدفع إلـى                  •
تكون تكلفة السير المتحرك غير الكهربائي أقل مـن الكهربـائي وأكثـر            . الوراء بالقدمين 

 الممارس بقدميـه، ممـا يعنـي صـعوبة         أماناً، لكن حركته تعتمد على قوة دفع الشخص       
المحافظة على إيقاع ثابت أثناء المشي، كما يصعب الهرولة أو الجري عليه، وعـادة مـا                

كل هذه العوامل قد تقود إلى إحباط الممارس بعد فترة          . يكون الجهاز صغيراً والسير ضيقاً    
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نظراً للأسباب  . ارسةقصيرة من الاستعمال، ومن ثم قد تقلل فيما بعد من دافعيته نحو المم            
أعلاه قد يكون من المناسب اقتناء سير متحرك كهربائي، مع إتباع تعليمات السلامة، بمـا               

 .في ذلك إبعاده عن متناول الصغار

من عيوب السير المتحرك أنه مكلف مقارنة مثلاً بدراجة الجهـد، ويعـد ثقيـل الـوزن                  •
كبيراً ويحـدث ضـجيجاً عنـد       ويصعب تحريكه من مكان إلى آخر، كما أنه يشغل حيزاً           

على الرغم من أن بعض الأنواع الحديثة ذات المحرك الصغير تحـدث ضـجيجاً      (تشغيله  
 ). محدوداً

عند شراء جهاز السير المتحرك ينبغي أن يكون ذا متانة، سواء فيما يتعلق بالسطح أسـفل             •
. لاتكاء عليهـا السير، أو بالدعامات والعوارض المساعدة، كي يتحمل ثقل الجسم في حالة ا   

 .  حصان١,٥ إلى ١,٢٥كما ينبغي أن لا تقل قوة المحرك عن 

 سـم، وأن لا يقـل       ١٢٠يعد طول السير المتحرك أمر مهم، فلا ينبغي أن يقل طوله عن              •
 سم، ويكتسب الطول والعرض أهمية أكبر أثناء الهرولة والجـري علـى           ٤٠عرضه عن   

 . الجهاز

لمستخدم، أو من المستحسن أن يكون زر الأمـان         لا بد من وجود زر توقف بالقرب من ا         •
على هيئة خيط أو سلسلة تربط بملابس الشخص الممارس بواسطة مـشبك، وينـشط زر               

 .التوقف بمجرد انفصاله عن الشخص

يستحسن أن يكون هناك مدى واسع من السرعات المتاحة في الجهاز، تتراوح من سـرعة        •
إلـى سـرعات    ) خاصة عند بداية حركته   ( كم في الساعة أو أقل       ٠,٥منخفضة تصل إلى    

كما ينبغي أن يكون توقف الجهـاز بـبطء      .  كم في الساعة على الأقل     ١٢أعلى تصل إلى    
 درجـات   ١٠أما درجات الميل المتاحة فيستحسن أن تتراوح من صفر إلى           . وليس فجائي 

ئـاً  ووجود خاصية تغيير درجة ميل الجهاز يعد أمر جيد، لأنه يعطي مقاومـة وعب   ، مئوية
إضافيا أثناء المشي بدون الحاجة إلى الهرولة، وفي كل الأحوال ينبغي أن تكـون قـراءة                
عداد السرعة أو المسافة أو الميل دقيقاٌ ويعتمد عليها، وهذه الدقة قد لا تتوفر فـي بعـض        

 .الأجهزة الرخيصة الثمن

رات البعض من هذه الأجهزة يأتي معه شاشة تعطي معلومات كثيرة، مثـل عـدد الـسع                •
الحرارية التي تم صرفها، وما شابه ذلك، لكن هذا الأمر يعد كماليـاً ولـيس ضـرورياً،                 

كمـا أن   . وبعض الأجهزة الرخيصة الثمن لا يعتمد أصلاً على دقة معظم هذه القـراءات            
بعض الأجهزة يأتي معها جهازاً صغيراً يوضع على الأذن أو أصبع اليدين لقياس نـبض               

على قراءة نبض القلب من وضع اليد على مقبض معـين علـى   أو يمكن الحصول  (القلب  
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، وتكمن المشكلة في هذه القياسات في أن معظمها غير دقيق أو يتأثر بحركة اليـد             )الجهاز
 .أو الجسم، ما عدا في بعض الأجهزة المرتفعة الثمن

عند وضع جهاز السير المتحرك في المنزل، ينبغي التأكد من وجود مساحة كافية محيطـة        •
خالية من العوائق، أي تكون بعيدة      ) المنطقة الخلفية (بمنطقة الدخول والخروج من الجهاز      

عن الجدار أو أي عائق آخر، كما ينبغي أن لا تكون الأسلاك الكهربائية الخاصة بالجهاز                
في طريق الدخول إليه أو الخروج منه، وتأكد دائماً من أن الأطفال غير قادرين للوصـول       

 .شغيله بدون وجود شخص كبير بالقرب منهمإلى الجهاز وت

عند استخدام السير المتحرك أو أي جهاز آخر لممارسة النشاط البدني، تأكد مـن البـدء                  •
ثم يمكنك زيادة سـرعة الجهـاز أو ميلـه أو           ) إحماء( دقائق   ١٠-٥بشدة منخفضة لفترة    

نتهـاء بفتـرة    ، ثم الا  ) دقيقة ٦٠ إلى   ٢٠من  (كلاهما لفترة إضافية أخرى حسب احتياجك       
 . دقائق أخرى١٠-٥تهدئة لمدة 

حتى تتعـود   ) الحديدية(في بداية التعود على استخدام الجهاز، يمكنك الإمساك بالعوارض           •
على المشي على السير المتحرك، ثم يمكنك بعدئذ المشي ويديك بعيدتان عن العـوارض،              

أي يقلل من معدل حـرق  (لأن الإمساك بها يقلل من مقدار الطاقة المصروفة  أثناء المشي   
  ).السعرات الحرارية

  ): Cycle Ergometer (دراجة الجهد الثابتة
تعد دراجة الجهد الثابتة وسيلة فعالة لتحسين اللياقة البدنية للشخص، وهي أيـضاً تتميـز                •

بالأمان مقارنة بالسير المتحرك، كما أننا نستخدم عضلات الفخذين والساقين عن تحريـك             
لك العضلات تعد من العضلات الكبرى في الجسم، كما أن الدراجة على           عجلة الدراجة، وت  

عكس الهرولة والجري لا تلقي عبئاً على مفاصل الـركبتين والقـدمين، وبالتـالي تعـد                
 .بالإضافة للسباحة النشاط البدني المناسب لمن يعاني من مشكلات في المفاصل

لسير المتحرك، ويمكـن نقلهـا مـن    إن من أهم مميزات دراجة الجهد أنها اقل تكلفة من ا         •
مكان إلى آخر داخل المنزل بسهولة، ولا يتطلب استخدامها مـساحة كبيـرة، ولا تحـدث        

 . ضجيجاً كما هو الحال بالنسبة للسير المتحرك

تكمن الفكرة في استخدام الدراجة الثابتة كوسيلة لممارسة الجهد البدني، فـي أنـه يمكـن                 •
وتأتي المقاومـة   . س التغلب عليها من أجل تحريك العجل      ضبط المقاومة التي على الممار    

على هيئة ميكانيكية، أو كهربائية، ويعد أفضل المقاومات الميكانيكية ما يأتي علـى شـكل          
سير احتكاك أو من خلال مقاومة الهواء لدوران العجل، وتتأثر شدة الجهد المبـذول فـي                
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 دورة  ٦٠ إلـى    ٥٠يتراوح عادة من    هاتين الحالتين بسرعة دوران العجل الذي ينبغي أن         
أما الأجهزة الأكثر تطوراً فتستخدم مقاومة مغناطيسية كهربائية بحيـث يـتم            . في الدقيقة 

 .المحافظة على مقدار المقاومة بغض النظر عن معدل سرعة الدوران

يتوافر حالياً في الأسواق بعض دراجات الجهد التي يمكن استخدامها بينما يكون الـشخص         •
 .تلقي على ظهره، وهي أكثر ملائمة لمن يعاني من مشكلات في ظهرهنصف مس

من عيوب دراجة الجهد أن بعض الأفراد غير معتادين على استخدام الدراجة، لذا يجدون               •
في تحريك دواستي القـدمين بيـسر وسلاسـة، أي يجـدون            ) خاصة في البداية  (صعوبة  

ن البعض يجد أن استخدام الدراجة      كما أ . صعوبة كبيرة في توافق حركتي الرجلين بتناغم      
 .بعد مدة من الوقت مملاً

على الرغم من أن دراجة الجهد الثابتة تعد وسيلة جيدة لتنمية اللياقة القلبية التنفسية وتقوية                •
عضلات الفخذين، إلا أنها ليست النشاط الملائم لتحسين كثافـة العظـام، خاصـة لـدى                

 . عبئاً كافياً على العظامالمصابين بهشاشة العظام، لأنها لا تلقي

عند شراء دراجة الجهد، تأكد من أنها من النوع المتين، والتي يتوفر فيها صفتين، الأولـى    •
أمـا الـصفة الثانيـة      . مقعد كبير ومريح ويمكن ضبط ارتفاعه وانخفاضه بيسر وسهولة        

ي تستخدم  فتتعلق بالمقاومة المستخدمة في الدراجة، حيث يعد أفضلها على الإطلاق تلك الت           
حزام احتكاك أو مقاومة الهواء لريش العجلة، حيث أن هذين النوعين يعطيان دقـة عنـد                

 .ضبط المقاومة على رقم معين

عند استخدامك للدراجة، ينبغي ضبط ارتفاع المقعد بشكل صحيح طبقاً لطـول الـرجلين،               •
عنـدما  )  درجات مئويـة   ١٠حوالي  (بحيث يكون مفصل الركبة مثنياً بدرجة بسيطة جداً         

تكون الرجل ممتدة إلى آخر امتداد والقدم على الدواسة، أي أن لا نكون القدم بعيدة جـداً                 
عن الدواسة، أو تلامسها بصعوبة، ولا يكون المقعد منخفضاً بحيث تكون هناك ثنية حـادة     

) مـشبك (لمفصل الركبة عند تجريك العجل، كما أن بعض الأنواع يأتي بمثبت للقـدمين              
 .ثبيت القدمين ويسهل عملية دوران العجل بانتظاميساعد في ت

اليدين بحيث لا يكون مرتفعاً جداً، الأمر الذي يجعـل ثقـل            ) عارضة(ينبغي ضبط ذراع     •
جسم المستخدم ملقى كلية على المقعد، وأن لا يكون منخفضاً جـداً بحيـث يلقـى عبئـاً                  

 .وضغطاً على أسفل الظهر
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  ): Stair Climber (جهاز محاكاة صعود الدرج
هو جهاز يحاكي عملية صعود الدرج من الثبات، حيث تتحرك دواستي القـدمين صـعوداً     •

ويأتي الجهاز على عدة أشكال متنوعـة، لكنهـا    . وهبوطاً مع كل خطوة يخطوها الشخص     
ويأتي بعض من تلك الأجهزة مزوداً      . جميعاً تستخدم نفس المبدأ وهو محاكاة صعود الدرج       

الشخص من متابعة برنامجه المفضل في التلفزيون أو وضع شـريط    بشاشة تلفزيون يمكن    
فيديو ومتابعته أثناء ممارسة التدريب، ويتميز هذا النوع من الأجهزة بعدم إجهاد مفاصـل              

 .القدمين أو الركبتين، كما هو الحال بالنسبة للهرولة والجري على السير المتحرك

كة دواستي الخطى تبعاً للجهـد المـراد        في هذا النوع من الأجهزة يمكن ضبط ارتفاع حر         •
ويـتم فـي    .  سـم  ٣٥القيام به من قبل الممارس، متراوحاً ذلك من بضع سنتيمترات إلى            

أي دفع إحدى الدواسات للأسـفل      (بعض من الأجهزة ربط حركة إحدى الرجلين بالأخرى         
 ـ        )يؤدي إلى ارتفاع الأخرى للأعلى     عود ، وهذا هو الأفضل عند استخدام جهاز محاكاة ص

 .الدرج

عند استخدام هذا الجهاز، أحرص على الوقوف منتصب الظهر من أجل سـلامة العمـود                •
الفقري، وتأكد من أن كامل القدمين وليس مقدمتهما فقط موضوعتان على الدواستين، لأن             

 . ذلك يقلل من حدوث إجهاد على أربطة باطن القدم

  ): Rowing Machine (جهاز محاكاة التجديف
حاكي حركات رياضة التجديف، حيث يتم استخدم عضلات الذراعين والحـزام           هو جهاز ي   •

علـى  . الصدري والظهر بشكل رئيسي مع بعض الانقباض العضلي لعـضلات الـرجلين    
الرغم من أن محاكاة رياضة التجديف لا يعد نشاط اعتيادي لكثير من الناس، إلا أن هـذا                 

عضلات الجسم، خاصة عضلات الجـزء      النوع من النشاط يمكن أن يكون نشاطاً مجهداً ل        
 .العلوي منه

. عادة ما تكون أجهزة محاكاة رياضة التجديف أقل تكلفة مـن جهـاز الـسير المتحـرك                 •
ويتوافر أنواع عديدة مختلفة الطراز من هذه الأجهزة، بعضها مبني على محاكاة رياضـة              

 .التجديف مع بعض التحويرات

باه إلى حجم المقعد وهل يـوفر الراحـة الكافيـة           عند شراء أحد هذه الأجهزة، ينبغي الانت       •
للممارس، كما ينبغي أن يتميز المقعد بحرية الحركة، حتى لا يـسبب إجهـاداً لعـضلات                

 .الظهر
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  ): Skiing Machine (جهاز محاكاة التزلج
هو جهاز يحاكي حركات رياضة التزلج، حيث يتم استخدم كل من عـضلات الـذراعين                 ••

لرغم من أن محاكاة رياضة التزلج لا يعد نشاط اعتيادي لكثير من            وعلى ا . والرجلين معاً 
في هذا النـوع    .  المهارة بسهولة   هذه  العربية، إلا أنه يمكن اكتساب     معظم الدول الناس في   

من الأجهزة يتم استخدام أكبر قدر ممكن من عضلات الجسم، مما يعني أنه يمكن صرف                
 الوقت نفسه يتطلب توافقاً عضلياً عاليـاً بـين          طاقة كبيرة أثناء ممارسة النشاط، لكنه في      

  . عضلات الذراعين والرجلين أثناء حركات محاكاة التزلج

إن معظم الأجهزة المتوفرة في السوق من هذه الفئة يتم فيها تحريـك الـرجلين بـصورة                  •
مختلفة قليلاً عن حركة الرجلين في حالة التزلج على الثلج، ولهذا تأتي هذه الأجهزة علـى      

 .يئة أشكال متنوعةه

إن الإجهاد الحاصل على مفاصل الجسم عند استخدام مثل هذا النوع من الأجهـزة يعـد                  •
 .قليل، على عكس ما هو حاصل في الأجهزة التي تحاكي رياضة الهرولة أو الجري

حاول اقتناء الجهاز الذي يوفر لك فرصة التحكم بحركة كل من الجزأين العلوي والـسفلي            •
  . على حدهمن الجهاز، كل

  : أجهزة أخرى
هناك العديد من الأجهزة الأخرى التي تجمع بين مواصفات أكثر من جهاز، ويـتم فيهـا         

لكن هذه الأنـواع    .  العلوي والسفلي من الجسم    ناستخدام أكبر قدر ممكن من عضلات الجزأي      
عين من الأجهزة تتطلب أيضاً قدراً كبيراً من التوافق العضلي بين عـضلات اليـدين والـذرا               

  ).Exercise Rider(والرجلين، ومن أمثلة تلك الأجهزة 

  أي الأجهزة المنزلية أكثر حرقاً للسعرات الحرارية ؟
يعتمد الأمر بشكل عام على مقدار الكتلة العضلية المستخدمة في النشاط، وشـدة الجهـد            

ي يجعلـه   إلا أن بعض الأجهزة تتيح للممارس راحة أكبر، الأمر الـذ          . البدني المبذول ومدته  
وللإجابة على السؤال أعلاه، أجريت دراسة علمية لهـذا         . يستخدم عضلاته بأقصى قدر ممكن    

الغرض، تم فيها استخدام خمسة أنواع من الأجهزة التي تتطلب استعمال عضلات كبرى مـن               
) جهـاز الخطـى   (الجسم، شملت جهاز السير المتحرك وجهاز محاكاة الصعود على الـدرج            

تم في هذه الدراسـة اسـتخدام       . زلج وجهاز محاكاة التجديف ودراجة الجهد     وجهاز محاكاة الت  
مقياس الإحساس بالجهد كمؤشر على شدة الجهد البدني، وهو مؤشر تتراوح مـستوياته مـن               
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الذي  (٢٠إلى الرقم   ) الذي يعني للشخص الممارس أن الجهد المبذول خفيف جداً جدا          (٦الرقم  
مبذول صعب جداً جدا، وأنه لا يستطيع الاسـتمرار علـى   يعني للشخص الممارس أن الجهد ال  

أي  (١١، وكانت الشدة المستخدمة في عملية المقارنة عند الدرجـة           )القيام بالجهد بل سيتوقف   
) الجهد المبذول مرتفع الشدة إلـى حـد مـا          (١٣، والدرجة   )أن الجهد المبذول متوسط الشدة    

حت نتائج الدراسة أن استخدام جهاز الـسير        أوض). الجهد المبذول مرتفع الشدة    (١٥والدرجة  
المتحرك أعطى أعلى طاقة مصروفة عند نفس الشدة من مقياس الإحساس بالجهـد، مقارنـة               
بالأجهزة الأخرى التي تساوت تقريباً فيما بينها، وهي جهاز محاكاة التجديف، وجهاز محاكـاة              

 فقد أعطت معدلاً أدنى مـن       أما دراجة الجهد  ). الخطى(التزلج، وجهاز محاكاة صعود الدرج      
الطاقة المصروفة، خاصة في الشدة المعتدلة والشدة المرتفعة إلى حد مـا، أمـا فـي الـشدة                  
المرتفعة من مقياس الإحساس بالجهد فقد تساوت الأجهزة الأربعة جميعاً، متخلفة عـن جهـاز     

 القلب، باسـتثناء    كما كانت النتائج إلى حد ما متشابهة بالنسبة لمعدل ضربات         . السير المتحرك 
          .) من مقياس الإحساس بالجهد البدني١١عند الدرجة (الشدة المعتدلة 

  :جهزة اللياقة البدنيةأشراء القيام ب عند إرشادات عامة
ينبغي أن تتمتع أجهزة اللياقة البدنية المنزلية بالقوة والمتانة، وأن لا تحتوي على بروزات                 ••

تجنب بعض الأجهزة التي تأتي على هيئة قطع مفككة، على          كما ينبغي قدر الإمكان     . حادة
  .الزبون أن يقوم بتركيبها

قم بتجريب الجهاز في محل العرض قبل الإقدام على شراءه، وتجنب الجهاز الذي لا يبدو                 ••
  .  تجنب أيضاً الجهاز الذي يحدث ضجيجاً). أو لا يبدو طبيعياً في حركته(مريحاً لك 

ي المساحة التي يحتاجها الجهاز، وهل لديك حيز كـاف لـه فـي              فكر أولاً قبل الشراء ف     •
سير متحـرك أو آلـة محاكـاة        (تجنب قدر المستطاع شراء آلة من النوع الكبير         . المنزل

 .بزعم أنه يمكن طيها ووضعها أسفل السرير) التجديف أو محاكاة التزلج

، مثل استخدام هذه    كن حذراً من بعض العبارات الدعائية المصاحبة لأجهزة تخفيف الوزن          •
الآلة سوف يذيب الشحوم، أو أن هذا الجهاز يحرق السعرات الحرارية أكثر مـن غيـره،           

أجهزة السير المتحرك أو    (لأن جميع الأجهزة التي يستخدم فيها عضلات كبرى من الجسم           
يتم فيها حرق الـسعرات الحراريـة،       ) محاكاة التزلج أو محاكاة التجديف أو دراجة الجهد       

د معدل حرق السعرات الحرارية على مقدار العضلات المستخدمة من الجسم وعلى            ويعتم
 .شدة الجهد البدني ومدته
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كن حذراً أيضاً من العبارات الدعائية التي تدعي بأنك سوف تخسر الوزن المنـشود فـي                 •
 .فترة قصيرة أو بدون عرق أو جهد

ء محدد من الجـسم عنـد       تجنب المزاعم التي تقول أن باستطاعتك فقدان الشحوم من جز          •
مثل فقدان الشحوم من البطن، أو من الفخذين، أو مـن       (استخدامك لهذا النوع من الأجهزة      

، لأن عملية فقدان الشحوم من الجسم عملية معقدة وترتبط باسـتخدام الـشحوم               )الوركين
بنـاء علـى تـوازن الطـاقتين        ذلـك   يتم  و للعضلات أثناء النشاط البدني،   ) وقود(كطاقة  

ستهلكة والمصروفة، وبالتالي فإن أكبر منطقة شحوم في الجسم سوف تفقد شحومها إذا             الم
 كما  .، بغض النظر عن نوع الجهاز المستخدم      كانت الطاقة المصروفة أكبر من المستهلكة     

أن  ننـسى  ، ولا ينبغـي أن ليس بالضرورة أن تأتي الطاقة من العضلة العاملة نفـسها       أنه  
 .هذا الشأنفي دور لعوامل الوراثية ل

بـين  بشأن تقوية عـضلات الـبطن    أنه لا فرق في الفوائد      تشير نتائج دراسة علمية على       •
) النـصفي (كتمرين الجلوس    استخدام أجهزة تمارين البطن وتمرينات البطن بدون أجهزة،       

  . )تقوس الظهر من وضع الرقود( من وضع الرقود والركبتين منثنيتين

  :اط البدنيرشادات عند ممارسة النشنصائح وإ
تشير التوصيات الصادرة من الجمعيات الطبية المتخصصة إلى أن أي شخص دون الأربعـين       - ١

من العمر ولا يعاني من مشكلات صحية، وليس لديه أي مخـاطر صـحية مهيـأة للإصـابة                  
أما . بأمراض القلب التاجية، يمكنه ممارسة النشاط البدني بدون الحاجة إلى إجراء كشف طبي          

مثـل  (الأربعين من العمر أو ممن يعانون من مخاطر الإصابة بـأمراض القلـب              من هو فوق    
ارتفاع ضغط الدم، أو زيادة الكوليسترول في الدم، أو مـن المـدخنين، أو يعـاني مـن داء                   

، فيلزمـه   ) سـنة  ٥٥السكري، أو ممن أصيب أحد والديه أو أخوته بأمراض القلب قبل عمر             
  .تخطيطاً للقلب أثناء الجهدإجراء الفحص الطبي بما في ذلك عمل 

 عند القيام بممارسة النشاط البدني، ينبغي على الممارس أن يتوقف عـن الممارسـة عنـد                 - ٢
شعوره بألم في الصدر أو الكتفين، أو شعوره بضيق في التـنفس، أو الـشعور بالدوخـة أو                  

 .الغثيان، أو ما شابه ذلك، ومن ثم عليه استشارة الطبيب

الحذاء الرياضي المناسب، فالهرولة والجري لهما حذاء خاص يـساعد   على الممارس ارتداء    - ٣
على امتصاص الصدمات ويقلل من الإجهاد على مفصلي الكاحل والركبة، كما أن الرياضـات              

 .الأخرى كالتنس وغيرها لها أحذيتها المناسبة التي تمنع الانزلاق

 المريحة، والابتعاد عن الملابس      ينبغي عند ممارسة الأنشطة البدنية ارتداء الملابس القطنية        - ٤
 .البلاستيكية، أو التي لا تسمح بتبخر العرق
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 من الضروري اختيار الوقت والمكان المناسبين، حيث ينبغي تجنب الممارسـة فـي أوقـات                - ٥
الحرارة أو البرودة الشديدتين، مع الابتعاد ما أمكن عن الأماكن التي يزداد فيها تلوث الهواء                

كما يستحسن في حالة الهرولة أو الجري أن يـتم       .  المزدحمة بالسيارات  مثل أرصفة الشوارع  
ذلك على أرض لينة، كأرضية الترتان أو الأرض الترابية وليست الإسفلتية أو الإسمنتية اللتان        

 . تسببان إجهاداً على المفاصل

ن ساعتين   لا تمارس النشاط البدني المرتفع الشدة بعد تناول وجبة غذائية دسمة، بل أنتظر م              - ٦
ولا تنسى تعويض السوائل المفقودة من      . إلى ثلاث ساعات، ثم مارس نشاطك البدني المفضل       

 .خلال العرق بشرب كميات كافية من الماء

 . يجب بدء الممارسة بالإحماء ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدم إغفال تمرينات الإطالة - ٧

 سواء في الشدة أو المدة أو حتـى    من الضروري وضع أهداف طويلة الأمد، والبدء بالتدريج        - ٨
 . تكرار الممارسة، وفي حالة الانقطاع لسبب من الأسباب، لا بد من مراعاة التدرج أيضاً

 عند حدوث التهاب في الحلق أو في الصدر أو ارتفاع درجة حرارة الجسم نتيجـة للإصـابة                  - ٩
ن الحالـة الـصحية،     بالأنفلونزا مثلاً، يستحسن عدم مزاولة أي نشاط بدني مجهد، وبعد تحس          

 .يمكنك معاودة الممارسة، ولكن بالتدريج

تجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البدني مباشرة، نظراً لأن الأوعيـة            -١٠
 تزيـد مـن     االدموية تكون متسعة بعد النشاط البدني مباشرة، والحمام الـساخن أو الـساون            

الدم الشرياني، خاصة عند فقدان كمية من السوائل    اتساعها، مما قد يؤدي إلى انخفاض ضغط        
 .تعويض السوائل المفقودة قبل الدخول إلى الساوناأثناء ممارسة النشاط البدني، كما ينبغي 
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  استبانة جاهزية الفرد لممارسة النشاط البدني
تك وحتـى يمكنـك   إن ممارسة النشاط البدني يعد أمراً ضرورياً لصحة الفرد ، وحرصاً علي سـلام    

  :  على الأسئلة الموضحة أدناه بكل صدق– أولاً -ممارسة النشاط البدني بكل أمان، فضلاً أجب 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  لا  نعم  الفقرة

  هل سبق أن أخبرك الطبيب أن لديك مرض في القلب ؟  – ١
  دني ؟      أو أن عليك أن لا تمارس أي نشاط ب

]  [  ]  [  

  ]  [  ]  [   هل تشعر بألم في صدرك عند ممارسة النشاط البدني ؟– ٢
   هل سبق أن شعرت خلال الأربعة الأسابيع الماضية – ٣

       بأي ألم في الصدر أثناء الراحة ؟
]  [  ]  [  

   هل سبق لك أن فقدت الوعي ؟ أو هل سبق أن شعرت– ٤
  ؟     بالدوخة أو فقدان الاتزان 

]  [  ]  [  

   هل لديك أي مشكلة في العظام أو المفاصل يمكن أن – ٥
        تزداد سوءاً بممارسة النشاط البدني ؟

]  [  ]  [  

   هل تتناول أي دواء موصوف لك من قبل طبيب لعلاج– ٦
        أمراض القلب أو ضغط الدم ؟

]  [  ]  [  

  ]  [  ]  [  لبدني ؟ هل لديك مانع صحي آخر لا يدعك تمارس النشاط ا– ٧

 على سؤال واحد أو أكثر من الأسئلة السابقة، فإن عليك استـشارة            في حالة إجابتك بنعم     **
  .الطبيب قبل البدء بممارسة أي نشاط بدني غير اعتيادي لك

  : على جميع الأسلة السابقة، فإنه يمكنك في حالة إجابتك بلا**  
  .البدء ببرنامج نشاط بدني ولكن بالتدريج •
  .إجراء اختبارات اللياقة البدنية •

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
في حالة إصابتك بأي عارض صحي، مثل نزلة برد أو أنفلونزا، قم  بتأجيـل البـدء بممارسـة                •

  .النشاط البدني حتى تتحسن حالتك الصحية
  .قبل البدء بممارسة النشاط البدني استشارة الطبيب ينبغي، )للمرأة(في حالة احتمال وجود حمل  •
في حالة حدوث تغير لحالتك الصحية فيما بعد، يؤدي إلى إجابتك بنعم علـى أي مـن الأسـئلة                    •

  .السابقة، فإن عليك استشارة الطبيب وإشعار مدرب اللياقة البدنية مباشرة
ACSM’s Guidelines for Exercise Testing & Prescription. 6th ed. , 2000. :صدرالم  
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