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التوصيات العالمية للنشاط 
البدني المفيد للصحة

للفئة العمرية 18-64 سنة
تطُبــق هــذه الدلائــل الإرشــادية عــى كل البالغــن الأصحــاء الذيــن تــراوح أعمارهــم بــن 18 و64 عامــاً، مــا لم 

تكــن لديهــم حــالات طبيــة محــددة تشــر إلى خــاف ذلــك، بغــض النظــر عــن النــوع الاجتماعــي أو الجنــس 

أو العــرق أو مســتوى الدخــل، كــا تطُبــق عــى أفــراد هــذه الفئــة العمريــة المصابــن بالأمــراض المزمنــة غــر 

الســارية التــي لا تعيــق الحركــة مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم أو الســكري. ويمكــن تطبيــق التوصيــات أيضــاً عــى 

الأشــخاص ذوي الإعاقــة مــن البالغــن. إلا أنهــا قــد تحتــاج إلى التعديــل بمــا يتــاءم مــع ظــروف كل فــرد اســتناداً 

ــد  ــل وبع ــرة الحم ــاج النســاء في ف ــد يحت ــة الخاصــة. وق ــن والاحتياجــات الصحي ــى أداء التماري ــه ع إلى قدرت

الــولادة والمصابــون بأمــراض القلــب إلى اتخــاذ احتياطــات إضافيــة والتــاس المشــورة الطبيــة قبــل محاولــة بلــوغ 

المســتويات المــوصَ بهــا مــن النشــاط البــدني لهــذه الفئــة العمريــة.

وهنــاك بيّنــات وبراهــن قويــة تشــر إلى أن البالغــن الأكــر نشــاطاً، مقارنــة بالبالغــن الأقــل نشــاطاً رجــالاً كانــوا 

أم نســاءً، يتميــزون بــالآتي:

• تنخفــض لديهــم معــدلات كل مــن الوفــاة الناجمــة عــن جميــع الأســباب، ومــرض القلــب التاجــي، وارتفــاع 

ــدي،  ــون والث ــان القول ــة، وسرط ــة الأيضي ــاني، والمتلازم ــط الث ــن النم ــكري م ــكتة، والس ــدم، والس ــط ال ضغ

ــاب؛ والاكتئ

• يرُجح أن يقل لديهم خطر كسر الورك أو العمود الفقري؛

• يظهرون مستوى أعلى من اللياقة القلبية التنفسية والعضلية؛

• يرُجح أن يحافظوا على وزنهم وتكون كتلة الجسم وبنيته لديهم أكثر صحة.

التوصيات:

يشــتمل النشــاط البــدني لــدى البالغــن في الفئــة العمريــة 18-64 عامــاً عــى النشــاط البــدني في وقــت الفــراغ، 

ــة،  ــال المنزلي ــل(، والأع ــي )أي العم ــاط المهن ــات(، والنش ــوب الدراج ــي أو رك ــل الم ــال )مث ــرق الانتق وط

ــع.  ــة أو الأسرة أو المجتم ــطة اليومي ــار الأنش ــواء في إط ــا، س ــط له ــن المخط ــة أو التماري ــب، والرياض واللع

والتوصيــات المقترحــة مــن أجــل تحســن اللياقــة القلبيــة والتنفســية والعضليــة، وصحــة العظــام، والحــد مــن 

مخاطــر الأمــراض غــر الســارية والاكتئــاب هــي:

1. ينبغــي أن يمــارس البالغــون في الفئــة العمريــة 18 – 64 النشــاط البــدني الهــوائي المعتــدل لمــدة 150 دقيقــة 

عــى الأقــل أســبوعياً أو النشــاط البــدني الهــوائي الشــديد لمــدة 75 دقيقــة عــى الأقــل أســبوعياً أو مزيــج 

متكافــئ مــن النشــاط المعتــدل والشــديد.

2. ينبغي إجراء النشاط الهوائي في جلسات مدة كلٍ منها 10 دقائق على الأقل.

3. للحصــول عــى فوائــد صحيــة إضافيــة، ينبغــي أن يزيــد البالغــون نشــاطهم البــدني الهــوائي المعتــدل إلى 

300 دقيقــة في الأســبوع أو الانخــراط في 150 دقيقــة مــن النشــاط البــدني الهــوائي الشــديد كل أســبوع أو 

مزيــج متكافــئ مــن النشــاط المعتــدل والشــديد.

4. ينبغي أداء أنشطة تقوية العضلات لمجموعات العضلات الرئيسية في يومين أو أكثر أسبوعياً.

ينبغــي عــى الأشــخاص الذيــن لا يمارســون النشــاط البــدني البــدء بمقــدار صغــر مــن النشــاط البــدني وزيــادة 

ــاً مــع مــرور الوقــت. فالبالغــون غــر الممارســن للنشــاط البــدني ومــن لديهــم  مدتــه وتواتــره وشــدته تدريجي

قيــود مرضيــة ســوف يكتســبون فوائــد صحيــة إضافيــة عندمــا يصبحــون أكــر نشــاطاً.

للحصول على مزيد من المعلومات، يرجى الرجوع إلى الصفحة الخاصة بهذا الموضوع على الرابط:

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/index.html 

dietandhealth@who.int :أو التواصل مع منظمة الصحة العالمية على البريد الإلكتروني
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