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برنامج التمارين المنزلية

ممارســة الرياضــة البدنيــة أمــر جيــد بالنســبة لــك، ولكــن يوجــد 
أنــواع مختلفــة ومحــددة مــن التماريــن تســاعدك بطــرق مختلفــة 

وبشكل أفضل.

مقدمة: 

يتضمن برنامج اللياقة البدنية كاملاً ثلاثة أنواع
من التمارين:

تمارين المرونة أو الاستطالة للعضلات

تمارين التقوية للعضلات

تمارين المحافظة على صحة القلب والأوعية الدموية
(وتسمى أيضاً بالتمارين الهوائية أو تمارين التحمل و القدرة الحركية)



تعمــل  حيــث  المفاصــل  مســاعدة  فــي  أهميتهــا  تكمــن    
بسلاسة وتساعد على التحرك بسهولة أكبر.

   ينصــح أن تكــون تماريــن المرونــة بلطــف وبطــيء، وبالأخــص 
إذا كان لديك التهاب في المفاصل.

ــار     أخصائــي الــعلاج الطبيعــي يمكــن أن يســاعدك علــى اختي
المزيد من التمارين التي تعتبر آمنة لمفاصلك.

    تماريــن المرونــة أو الاســتطالة، فــي كل تمريــن يتــم الحفــاظ 
علــى الحركــة لمــدة 10 إلــى 20 ثانيــة حيــث يســمح للعضلــة 
بالاســتطالة ويمكــن أن تفعــل مــا لا يقــل عــن ثلاثــة التكــرار 

يومياً.

التماريــن الرياضيــة قــد لا تكــون آمنــة بالنســبة لــك إذا كانــت     
حالتك الصحية غير مستقرة. 

   استشــر طبيبــك للتأكــد مــن أنــك تحصــل علــى غســيل الكلــى 
كافية، ولديك ضغط دم مستقر، وأنك خالي من العدوى.

ينبغــي للــذي يعانــي مــن مــرض الســكري مراقبــة مســتوى     
السكر بالدم وأن يكون مستقر.

تمارين المرونة للعضلات:



الحفــاظ علــى ذراعيــك ممــدودة ببــطء وجعــل 
معصميــك يتحــركان فــي اتجــاه عقــارب الســاعة 

الأولى، ثم عكـــس اتجاه عقـارب الساعة. 

تمرين 1:

ضــع يديــك علــى كتفيــك وبواســطة مرفقيــك 
حركها إلى الأمام، ثم أعدها لما كانت عليه.  

تمرين 2:

مد ذراعيك فوق رأسك نحو السقف.

تمرين 3:

إرفــع رجلــك اليمنــى ببــطء حتــى تصبــح أمامــك، 
علــى  وحافــظ  للأعلــى  كاحلــك  اثنــي  ثــم 
الوضعيــة بالمــدة التــي تــم ذكرهــا ســابقاً ثــم 

كرر ذلك في القدم اليسرى.

تمرين 4:



خــذ خطــوة إلــى الــوراء بســاقك اليمنــى، 
ثــم اضغــط الكعــب الأيمــن بــالأرض، واثنــي 
وستشــعر  قلــيلاً  الأماميــة  الســاق 
باســتطالة فــي العضلــة الخلفيــة للســاق 
الأيمــن. حافــظ علــى هــذه الحركــة للمــدة 
وقــم  كــرر  ثــم  ســابقاً  ذكرهــا  تــم  التــي 

بالمبادلة بين القدمين.

تمرين 5:



    التماريــن فــي هــذا القســم تشــكل بدايــة تعزيــز التقويــة 
للعضلات ويجب أن تكون بشكل روتيني.

    كل تماريــن التقويــة للعــضلات يمكــن القيــام بهــا تقريبــاً إمــا 
مــع أو بــدون الأوزان، لا تســتخدم الأوزان فــي بدايــة القيــام 

بالتمارين.

تمارين التقوية للعضلات:

     يجــب أن تبــدأ بممارســة تمريــن رقــم واحــد وتكــرار ذلــك عــدة 
إلــى ممارســة  ثــم تنتقــل  إلــى عشــر مــرات).  مــرات (يصــل 

تمرين رقم اثنين وهكذا.

التماريــن  مــن  تمريــن  كل  مــن  تكــرارات  عشــرة  ممارســة     
الأساسية في وقت واحد، مكونة مجموعة واحدة.

    فــي تماريــن التقويــة الزيــادة فــي التكــرارات تكــون مــن
10 إلــى 15 ثــم زيــادة عــدد مــن المجموعــات بيــن مجموعــة

أو مجموعتين.

وفيمــا يلــي كيفيــة بنــاء روتيــن تماريــن 
التقوية للعضلات الخاص بك:



ظهــرك  لدعــم  بيديــك  الكرســي  مســك 
وتثبيت نفسك. 

إرفع ساق واحدة عن الأرض
وأبقها مستقيمة (يمكن استخدام

وزن الكاحــل) وحافــظ عليهــا وكــرر ذلــك ثــم 
بدل بين قدميك.

تمرين 3:

كما في الشكل نم على أحد
ذلــك، وكــرر  للأعلــى  رجلــك  وإرفــع  جانبيــك 

ثم أعد التمرين برجلك الأخرى.

تمرين 1:

ــة  ــى مقرب ــأن تكــون عل ــك ب ــى ذراعي حافــظ عل
مــن جانبــي جســمك، وإثنــي مرفقيــك، ثــم قم 
ــة،  ــا مقبوض ــدرك واجعله ــاه ص ــدك بإتج ــف ي بل
وإرفــع يديــك ببــطء وهــي مقبوضــة (مــع أو 

بدون وزن) إلى أن تصل لكتفك.

تمرين 2:



فــي  واحــد  مــرة  (الركبــة)،  الســاقين  إثنــي 
وقــت واحــد، وببــطء قدمهــم نحــو صــدرك ثــم 
فــي  دراجــة  تقــود  كنــت  لــو  كمــا  حركهمــا 

الهواء كما في الصورة.

تمرين 4:

الوقــوف بشــكل مســتقيم والحفــاظ علــى 
لتحقيــق  الكرســي  مــن  الخلفــي  الجــزء 
بجســمك،  الأمــام  إلــى  تميــل  لا  التــوازن، 
وحافــظ علــى ظهــرك مســتقيم، وإرفــع ســاق 
واحــدة للأمــام والخلــف (أوزان الكاحــل يمكــن 
اســتخدامها هنــا). وتذكــر أن تبقــي ظهــرك 
ــى  مســتقيم لا تقوســه! ويمكــن الحفــاظ عل
القــدم مرفوعــة باســتخدام أوزان الكاحــل. كــرر 

مع الساق الأخرى.

تمرين 5:



الوقــوف أمــام كرســي قــوي و مســند علــى 
حائــط إن أمكــن و إمســاك ذراعــي الكرســي  
ــن أن  ــد م ــوازن (تأك ــق الت ــن لتحقي ــا اليدي بكلت
ثبــات الكرســي). ثبــت قدميــك بشــكل مريــح و 
بعيــد عــن بعضهمــا، و إثنــي الركبتيــن كمــا لــو 
كنــت تريــد الجلــوس، و لكــن لا تجلــس. حافــظ 
إدفــع  الصــورة.  فــي  كمــا  وضعــك  علــى 
إلــى وضعيــة  مــا يصلــك  يديــك  بقدميــك و 

الوقوف مرة أخرى و كرر ذلك عدة مرات.

تمرين 6:

قــف بشــكل مســتقيم ومقابــل الــدرج. حافــظ 
أو  الحائــط  بواســطة  جســمك  إتــزان  علــى 
فــي  القــدرة  لديــك  كان  إذا  الــدرج.  حواجــز 
ــى  ــك عل ــا يدي ــع كلت ــك ض ــى توازن ــاظ عل الحف
بالصــورة.  موضــح  هــو  كمــا  الفخــذ  مفصــل 
إصعــد الــدرج برجلــك اليمنــى ثــم اليســرى ثــم 
إرجــع مــرة أخــرى بالقــدم اليمنــى ثــم اليســرى 
ــك  ــرر ذل ــك وك ــن قدمي ــدل بي ــزول وب ــاء الن أثن

خلال اليوم.

تمرين 7:



ممارســة المشــي وركــوب الدراجــة الهوائيــة الثابتــة (الســيكل) 
همــا الأنشــطة الأكثــر شــيوعاً التــي تســاعد علــى صحــة القلــب 
التماريــن  هــذه  مــن  واحــدة  اختــرت  إذا  الدمويــة.  والأوعيــة 

للممارسة حاول أن يكون البرنامج الذي اخترته يشمل على:

أمثله على تمارين
المحافظة على صحة القلب والأوعية الدموية

(وتسمى أيضاً بالتمارين الهوائية أو تمارين التحمل والقدرة الحركية)

ينصــح أن تبــدأ مــع النمــط الأســبوعي المريــح بالنســبة لــك، ثــم 
تقــدم مــن أســبوع لآخــر. إذا كنــت تشــعر أنــك بحالــة جيــدة وتريــد أن 
تمضــي قدمــاً بســرعة أكبــر، يمكنــك أن تتخطــى النمــط الحالــي 

والذهاب لنمط آخر كما في الجدول المقابل لهذه الصفحة.

المشي:

ــيلاً  ــك قل ــة من ــة وقريب ــن مثني ــى تكــون الركبتي ــط مقعــد الدراجــة حت اضب
وتكــون قدميــك قريبــة مــن الأرض، يمكنــك الحفــاظ علــى ســرعة ثابتــة مــن 

عند الدواسة قم بإختيار السرعة المريحة بالنسبة لك.
حــاول أن تكــون الســرعة مــن 50-60 فــي الدقيقــة (آر بــي إم إس)، وهــي 
كيلومتــراً  30 إلــى   25 أو  الســاعة  فــي  مــيلاً   15 إلــى   12 عــن  عبــارة 

فــي الســاعة. إذا كنــت ترغــب فــي تغييــر الجهــد المبــذول أثنــاء التدريــب 
سواءاً لجهد أعلى أو أقل، قم بتغيير التوتر على الدواسات.

الدراجة الهوائية الثابتة (السيكل):



رقم 
الأسبوع

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

مدة الإحماء 
قبل  البدء 
في التمرين

2 دقيقة

2 دقيقة

2 دقيقة

3 دقيقة

3 دقيقة

3 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

تمرين
التهدئة

قبل
التوقف

2 دقيقة

2 دقيقة

2 دقيقة

3 دقيقة

3 دقيقة

3 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

5 دقيقة

مدة
التمرين 

الأساسي

5 دقيقة

7 دقيقة

9 دقيقة

11 دقيقة

13 دقيقة

15 دقيقة

18 دقيقة

20 دقيقة

24 دقيقة

28 دقيقة

30 دقيقة

مرة / يوم

مرة باليوم

مرتين باليوم

مرتين باليوم

مرتين باليوم

مرتين باليوم

مرتين باليوم

مرتين باليوم

مرة باليوم

مرة باليوم

مرة باليوم

مرة باليوم

تذكر
ــك  كل شــخص مختلــف عــن الآخــر لذل

اجعل تقدمك دائماً بشكل تدريجي
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