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 - يالبدن النشاط - الموظفين صحة

 Workwell -Physical Activity- 
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". هدفنا هو  ينمرحبًا بكم في كتيب "صحة الموظف

تعزيز الوعي الصحي بين الموظفين، وتوفير أدوات 

عملية تساعدكم على تحسين صحتكم النفسية 

 .والجسدية داخل وخارج مكان العمل

 !لكم رحلة صحية ومليئة بالنشاطنتمنى 

 هدفنا:

 رفع الوعي بأهمية الصحة النفسية والجسدية

 .للموظف

 تقديم معلومات موثوقة وقابلة للتطبيق في الحياة

 .اليومية

تحفيز تبني عادات صحية تعزز الإنتاجية والرفاهية. 
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 للحركة؟ نحتاج لماذا

 لجسديةا الصحة عزيزت في اكبير ادور تلعب لعملا بيئة في الحركة

 :تحسين على تساعد هيف للموظفين. ةوالعقلي

 .والحفظ والانتباه لتركيزا يزيد  < الدماغ إلى الدم تدفق

 .والقلق توترال من يقلل < النفسية الحالة

 .البدني النشاط عم الطاقة تزيد < الطاقة مستوى 

 لمزمنةا الأمراض من لوقايةا في ساهمت لحركةا لك،ذ لىإ بالإضافة

  الحياة نمط عن نتجت قد التي السكريو القلب، مراضأ السمنة، مثل

  .الخاملة

 

 

 

 لإبداعيا التفكير لىع قدرة كثرأ كونوني نشطين،ال نيالموظف

 .السليمة القرارات واتخاذ
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 النشاط وقلة لطويلا الجلوس أضرار

 :منها عديدة، حيةص مشاكل إلى ؤديت أن يمكن

 .الدم جلطات خطر من يزيد مما الدموية الدورة ضعف -

 .الخاطئة الوضعيات بسبب والرقبة الظهر آلام -

 .الحرق معدل لانخفاض نتيجة والسمنة الوزن زيادة -

 .والسكري القلب بأمراض الإصابة خطر زيادة -

 .والتعب بالإرهاق والشعور المزاجية الحالة في تراجع -

 .الدماغ إلى الدم تدفق ضعف بسبب والتركيز الإنتاجية انخفاض -

 

 يُعفون لا الدوام بعد الرياضة يمارسون الذين الأشخاص حتى ⚠

 وضعية في يومهم أغلب قضوا إذا الطويل، الجلوس أضرار من

 .الجلوس
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 : البدني النشاط أنواع

  البدني. النشاط نوع •

 

 

راعين نشاط تتحرك فيه عضلات الجسم الكبيرة مثل عضلات الذ•

ي والساقين، ويتميز بزيادة سرعة نبضات القلب وصعوبة ف

.التنفس أثناء ممارسة النشاط

.الجري والسباحة والمشي وركوب الدراجات والقفز:أمثلة•

النشاط الهوائي

ة يستخدم فيها الأثقال أو الأحبال المطاطية، يعزز ويحسن قو•

.العضلات وزيادة قدرتها على التحمل

.متمرين الدفع والضغط، ورفع الأوزان، وتسلق السلال:أمثلة•

تقوية العضلات

صل تمارين الإطالة، تساعد على تحسين مرونة العضلات والمفا•

المحيطة بها والمحافظة عليها والقدرة على تحريك المفاصل

.بكفاءتها الكاملة

.وغاالتمدد ولمس أصابع القدمين، والقيام بتمارين الي:أمثلة•

المرونة
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 سنة؟ 46 –18 من عمرك

 ونصف )ساعتين قيقةد 300 الى 501 نع قلي لا ام مارس

 المشي لمعتدل:ا البدني لنشاطا نم سبوعيا  أ ساعات( 5 الى

 وأ لحرةا لبدنيةا والألعاب لترفيه،ا بغرض والسباحة السريع،

 نصف(و ساعتين لىا واحدة ساعة) قيقةد 501 لىا 57 مارس

 لعب الركض، ثل:م الشدة اليع لبدنيا لنشاطا نم أسبوعيا  

 .والتنس الطائرة رةك القدم، رةك مثل الألعاب

 وزيعهات يتم أن يفضلو الهوائية بدنيةال لأنشطةا لىع ركز

 .الأسبوع مدار على
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 سيطةب مكتبية لتمارين أمثلة

 :مثل لحركة،ا لتعزيز العمل ثناءأ بسيطة مارينت تنفيذ يمكن

 وإمالة آخر، إلى جانب من ببطء الرأس تحريك: الرقبة تمدد تمارين -

 .والخلف للأمام الرأس

 .ببطء إنزالهما ثم لأعلى الكتفين رفع: الكتفين تمارين -

 وفرد دوائر، في المعصمين تحريك: والمعصم اليدين تمارين -

 .اليدين وتمديد الأصابع

 .الدموية الدورة لتحفيز دقيقة لمدة: المكان في القفز تمارين -

 للتمدد الأقل على ساعة كل: قصيرة لفترات والمشي الوقوف -

 .الجسم وتحريك
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 :العمل في البدني لنشاطا ممارسة على تشجيعلل طرق

 : داعمة عمل بيئة توفير .1

o على تشجع ملصقات أو تحفيزية لافتات وضع 

 .الحركة

 :النشطة الاستراحة فترات تشجيع .2

o 5) خفيفة تمارين أو للمشي قصيرة راحة فترات اقتراح–

 .دقائق( 10

o ا مرة جماعية حركة" "استراحة في مشاركة  أو يومي 

 أسبوعيا.

 : والتحفيز المكافآت .3

o من عدد أكبر يقطع "من مثل تحديات تنظيم 

 ."الأسبوع؟ هذا خلال الخطوات

 :الإدارة من القدوة قيادة .4

o ذلك يكون البدني، النشاط في المدراء يشارك عندما 

ا ا محفز   .الفريق لباقي قوي 

 : التكنولوجيا استخدام .5

o أو الذكية الساعات استخدام تشجيع 

 .النشاط تتبع التي التطبيقات
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 بيئة في تطبيقها يمكن مبادرات أو برامج على أمثلة

 العمل:

 يوميًا نشاط دقائق 10" برنامج": 

o بعد أو صباح كل جماعية خفيفة تمارين ممارسة 

 .الظهر

 الشهري الخطوات تحدي: 

o الكيلومترات أو الخطوات لعدد شهري يتحد تنظيم 

 .المقطوعة

 الأسبوعي المشي يوم: 

o استراحة في الجماعي للمشي معين يوم اختيار 

 .العمل دايةب قبل أو الغداء
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 التمارين: على للاستمرار نصائح

باتباع هذه النصائح، ستتمكن من دمج التمارين الرياضية بشكل دائم 

 في حياتك:

 جعل التمارين جزء يومي من الروتين حيث يمكنك دمج ا

التمارين في حياتك اليومية من خلال الأنشطة التي تقوم 

ا.بها مع   العائلة، مثل المشي مع 

 بحث عن الأنشطة الممتعة لتحفزك أكثر على الاستمرار، ا

الألعاب حاول التنويع في الأنشطة لتجنب الملل، مثل تجربة 

 الجماعية أو الرياضات المائية.

 جعل التمرين نشاط اجتماعي حيث يمكنك ممارسة الرياضة ا

ام إلى مجموعات الانضم مع صديق أو أحد أفراد العائلة أو حتى

 أو المشي مع الأصدقاء.رياضية جماعية 

  استخدام التذكيرات لتنظيم الوقت من المفيد تحديد أوقات

 ثابتة للتمارين بحيث تصبح عادة يومية.
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  اختر التمارين التي تعمل على جميع أجزاء الجسم، بما في

تمارين البطن  ذلك تمارين تقوية العضلات الأساسية مثل

 والظهر، حيث تعزز التوازن وتقلل من خطر الإصابات.

 

 نشاطًا؟ أكثر ليوم تخطط كيف

ا حدد: للتمارين أوقات حدد -  أو للتمرين دقائق( 10-5) قصيرة أوقات 

 .اليوم خلال الحركة

 تذكير تطبيقات استخدم أو تنبيهات ضع: التذكيرات استخدم -

 .للحركة

 تمارين أو بالمشي قم الجلوس، من بدلا  : الراحة فترات استغل -

 .خفيفة

 بشكل وضعيتك وتغير وانهض اجلس: باستمرار وضعيتك غير -

 .متكرر

ا مارس - ا نشاط   ركوب أو الجري، المشي، مثل: العمل خارج بدني 

 .الدراجة
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 الخاطئة: المفاهيم

 الباهظة الممارسات من البدني النشاط ممارسة •

 .خاصة وأماكن أحذيةو معدات تطلّبت لأنها فالتكالي

 ممارسةو تقريبا   لأماكنا لك يف لبدنيا لنشاطا مارسةم يمكن

 كما عيّنة،م معدات ستخداما الضرورةب ستوجبت لا لنشاطا هذا

 من الأطفال أو الكتب وأ الحطب وأ لمنزليةا لأغراضا ملح أنّ 

 لسلالما عودص شأن اشأنه الجيّدة، لتكميليةا البدنية الأنشطة

 .عدالمصا استخدام من بدلا  

ا تستغرق البدني النشاط ممارسة •  .طويلا   وقت 

 كل دقيقة 03 لمدة دلةمعت وتيرةب دنيب شاطن مارسةم يكفي

 الصحة على لحفاظل الأسبوع يف أيام مسةخ وطيلة يوم

 .وتحسينها
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 بجهد يعمل لا الشخص أن على يدل التعرق عدم •

 .كاف

ا، ةالبيئ لىع لب لممارسةا بكثافة فقط التعرق يتعلق لا  أيض 

 .الجهد مستوى عكسي لا التعرق لذلك

 

 

 

 

 

 

 حيةص رورةض لب …فاهيةر يستل الحركة

 حميي قد عةسا لك دقائق 5 لتحركا ومهنية.

 العمل في داءكأ ويعزز صحتك،
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