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التوصيات العالمية للنشاط 
البدني المفيد للصحة

الفئة العمرية 65 سنة فأكبر
تطُبَّــق هــذه الدلائــل الإرشــادية عــى كل كبــار الســن الأصحــاء الذيــن تصــل أعمارهــم إلى 65 ســنة فأكــر، مــا لم 

تكــن لديهــم حــالات طبيــة محــددة تقــي بعكــس ذلــك، بغــض النظــر عــن النــوع الاجتماعــي، أو الجنــس، أو 

العــرق، أو مســتوى الدخــل. كــما تطُبَّــق هــذه الدلائــل عــى الأفــراد في هــذه الفئــة العمريــة المصابــن بالأمــراض 

غــر الســارية المزمنــة أو الأشــخاص ذوي الإعاقــة. وقــد يحتــاج المصابــون بحــالات صحيــة معينــة، مثــل أمــراض 

القلــب الوعائيــة والســكري، إلى اتخــاذ احتياطــات إضافيــة والتــماس المشــورة الطبيــة قبــل الســعي إلى بلــوغ 

المســتويات المــوصى بهــا لممارســة النشــاط البــدني لكبــار الســن.

وتثبــت البيِّنــات القويــة أنــه، مقارنــة بالرجــال والنســاء الأقــل نشــاطاً، فــإن كبــار الســن الذيــن يمارســون نشــاطاً 

: نياً بد

ــدم، والســكتة،  ــاع ضغــط ال ــة، وارتف ــب التاجي ــراض القل ــة بأم ــراً معــدلات الإصاب • تنخفــض في أوســاطهم كث

ــة  ــة التنفســية واللياق ــة القلبي ــدي، ويتمتعــون بمســتوى أعــى مــن اللياق ــون والث والســكري، وسرطــان القول

ــة؛ العضلي

• تكون كتلة وبنية الجسم لديهم أكثر صحة، وتتحسن صحة العظام؛

ــم  ــثر وظائفه ــن أك ــم، وتتحس ــر وقوعه ــض خط ــة، وينخف ــة الوظيفي ــن الصح ــى م ــتويات أع ــون بمس • يتمتع

ــة المعرفي

التوصيات:

يشــتمل النشــاط البــدني الــذي يمارســه كبــار الســن في الفئــة العمريــة 65 ســنة فأكــر عــى النشــاط البــدني 

في وقــت الفــراغ، وطــرق الانتقــال )مثــل المــي أو ركــوب الدراجــات(، والنشــاط المهنــي )إذا كان الفــرد لا 

يــزال يعمــل(، والأعــمال المنزليــة، واللعــب، والألعــاب، وممارســة الرياضــة أو التماريــن المخطــط لهــا، ســواء في 

إطــار الأنشــطة اليوميــة أو الأسريــة أو المجتمعيــة. وفي مــا يــي التوصيــات المقترحــة مــن أجــل تحســن اللياقــة 

ــة التنفســية واللياقــة العضليــة، وصحــة العظــام، والصحــة الوظيفيــة، والتقليــل مــن خطــر الأمــراض  القلبي

غــر الســارية، والاكتئــاب، والتدهــور المعــرفي:

ــل  ــة عــى الأق ــة لمــدة 150 دقيق ــة المعتدل ــة الهوائي ــار الســن ممارســة الأنشــطة البدني 1. ينبغــي عــى كب

طــوال الأســبوع، أو 75 دقيقــة عــى الأقــل مــن الأنشــطة البدنيــة الهوائيــة الشــديدة طــوال الأســبوع، أو 

ــة مــن النشــاط المعتــدل إلى الشــديد. مجموعــة متكافئ

2. ينبغي ممارسة الأنشطة الهوائية في جلسات مدة كل جلسة 10 دقائق عى الأقل.

3. للحصــول عــى فوائــد صحيــة إضافيــة، ينبغــي عــى كبــار الســن زيــادة نشــاطهم البــدني الهــوائي المعتــدل 

ــة كل  ــدة  150 دقيق ــديدة لم ــة الش ــة الهوائي ــطة البدني ــة الأنش ــبوع، أو ممارس ــة في الأس إلى 300 دقيق

أســبوع، أو مجموعــة متكافئــة مــن النشــاط المعتــدل إلى الشــديد.

4. ينبغــي عــى كبــار الســن، الذيــن يعانــون مــن ضعــف الحركــة، ممارســة النشــاط البــدني لتحســن توازنهــم 

ومنــع وقوعهــم 3 أيــام أو أكــثر كل أســبوع.

5. ينبغــي ممارســة أنشــطة تقويــة العضــات، والتــي تشــمل مجموعــات العضــات الرئيســية، ليومــن أو أكــثر 

مــن أيــام الأســبوع.

6. إذا لم يســتطع كبــار الســن ممارســة القــدر الـــمُوصَى بــه مــن النشــاط البــدني بســبب الحالــة الصحيــة، 

ــة. ــه قدراتهــم وحالتهــم الصحي فينبغــي عليهــم ممارســة النشــاط البــدني حســب مــا تســمح ب

ينبغــي عــى مــن لا يمارســون أنشــطة البــدء بقــدر صغــر مــن النشــاط البــدني وزيــادة مدتــه وتواتــره وشــدته 

تدريجيــاً مــع مــرور الوقــت. وســوف يحصــل كبــار الســن الذيــن لا يمارســون النشــاط ومــن لديهــم قيــود مرضيــة 

عــى فوائــد صحيــة إضافيــة عندمــا يصبحــون أكــثر نشــاطاً

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

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

dietandhealth@who.int :أو التواصل مع منظمة الصحة العالمية عى الريد الإلكتروني
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