
یحافظ التمرین على صحة جسمك وعقلك. ویجب أن یمارس 

معظم البالغین فوق سن 65 عاما ما مجموعھ 150 دقیقة كل أسبوع، أو حوالي 20 دقیقة كل یوم.

ولكن ھذه الدقائق لا یجب أن تحدث دفعة واحدة! ویمكن أن تساعد الأنشطة القصیرة مثل 

البستنة أو الیوجا أو الأعمال المنزلیة أو المشي لزیارة أحد الجیران في تحقیق ھدفك الأسبوعي.

ویجب علیك أیضا تجربة التمارین التي تستخدم فیھا معدات أو وزن الجسم لتمرین جمیع 

عضلاتك الرئیسیة لیومین في الأسبوع على الأقل. 




یمكن أن یساعد تحریك جسمك یومیا في بناء قوتك وتوازنك ومرونتك. ویمكن أن یساعدك أیضا

على البقاء بصحة جیدة لفترة أطول من خلال السیطرة على الأمراض المزمنة مثل 

داء السكري. ومن المھم أن تمارس التمارین التي تستمتع بھا. وھناكخیارات مُتاحةللجمع!

ویمكنلطبیبالمركزالصحي المحلي الخاص بك أن یساعدك في التعرف على البرامج التي قد تكون

 متاحة في مجتمعك المحلي أو العثور على خطة

تمارین آمنة تناسب احتیاجاتك. 

ممارسة الرياضة عندما تتقدم في السن: مورد  كبار السن

للمرضى من




یمكن للتمارین أن تساعدك على: 




العیش بشكل مستقل لفترة

أطول 



تقلیل مخاطر التعرض لداء

السكري وأمراض القلب 



تخفیض نسبة السكر في

دمك 






تعزیز مزاجك العام 






الحفاظ على عضلاتك

وعظامك قویة 



الحفاظ على توازنك بشكل

جید 
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یُرجى قلب الصفحة للتعرف على المزید 



تتذكرھا:  أن  یجب  أمور 




التي المنطقة  أو  الغرفة  حول  انظر  أولا:  السلامة 

لبدء آمنة  أنھا  من  للتأكد  الخارج  تتواجد 

التمرین. 

في  بھا 

لك تسمح  ملابس  ِد  ارت  الراحة:  عن  ابحث 

قدمیك.  تدعم  وأحذیة 

بسھولة  بالحركة 

الیوم. لمدة 10  نشاطا  جرب  ببطء:  التمرین  ابدأ 

حیال بالراحة  شعرت  كلما  أخرى  تمارین  أضف 

یمكن التي  التمارین  تساعد  أن  ویمكن  ذلك! 

قوتك.  بناء  في  الكرسي  على  ممارستھا 

في  مرتین  دقائق، 

قبل الماء  اشرب  الماء:  لشرب  استراحات 

وبعده. 

إضا دعم   jٕا كنت nحاجة  إذا   :dc الإضا الدعم 

 bb فامسك  ،dc

لتحقيق مشا~ة  أو  المطبخ  أوàابÜنة   âb كرn

التوازن. 

 

الیوجا مثل  البسیطة  للحركات  یمكن  الإحماء:   

عضلاتك تساعد  أن   (tai chi) تشي التاي  أو 

بالاسترخاء. 

الشعور  على  وعقلك 







Eالتابعة لوزارة الصحة والخدمات البشریة الأمریكیة كجزء من 
جائزة یبلغ مجموعھا 137347 دولارا أمریكیا من غیر أي تمویل من مصادر غیر حكومیة. إن المحتویات تخص المؤلف (المؤلفین) ولا تمثل بالضرورة وجھات النظر الرسمیة أو تم المصادقة
 علیھا من قبل إدارة الموارد الصحیة والخدمات أو
 وزارة الصحة والخدمات البشریة الأمریكیة أو حكومة
 HRSA.gov :الولایات المتحدة. ولمزید من المعلومات، یرجى زیارة الموقع الإلكتروني

لمزید من المعلومات حول المركز الوطني للرعایة العادلة 

ece.hsdm.harvard.edu لكبار السن: 

bit.ly/HRSA-Health-Centers  :لمزید من المعلومات حول المراكز الصحیة

المçل:   d نèالتمار ممارسة 




مرة، أدناه 20  المدرجة  الحركات  من  أیا  جرب 

أثناء التحدث  الصعب  من  كان  إذا  تشعر. 

تحتاج  فقد  التمرین، 

في ألم  أي  لدیك  كان  إذا  توقف  الإبطاء!  إلى 

تقلصات  أو  الصدر 

بالدوار.  شعور  أو  عضلیة 

كیف  ولاحظ 

ركبتك أو  الوقوف  علیك  الساقین:  تحریك 

وثم ممكن،  مستوى  أعلى  إلى  الیمنى 

وبعد  اخفضھا. 

الیسرى.  ساقك  ارفع  ذلك 

ارفع  مستقیم.  بشكل  الجلوس 




الوقوف أثناء  السباحة:  في  كما  الذراعین  تحریك 

لو كما  للأمام  دوائر  في  وحركھما  ذراعیك  ارفع 

تمارس  كنت 

السباحة. 

الجلوس،  أو 




إلى قلیلاً  انحن  الحائط:  على  الضغط  تمرین 

أب یدیكعلىجدارمسطحعندمستوىالكتف.

جسمك ّرك  تح  وأنت  الأرض  ِققدمیكعلى 

نفسك  ادفع  الحائط.  نحو  ببطء 

مفرودتین.  ذراعیك  تكون  حتى  برفق  للخلف 

راحة  وضع  الأمام 

http://ece.hsdm.harvard.edu/
http://ece.hsdm.harvard.edu/
http://ece.hsdm.harvard.edu/
http://bit.ly/HRSA-Health-Centers

