
المشي لتخفيف الوزن

ً

برنامج تمارين جمباز منزلية لتعزيز القوة والتوازن
ُ قم بتأدية الحركات بهدوء •

 •
 •

حافظ على وضعية جيدة وتذكر أن تتنفس أثناء تأدية الحركات
خذ استراحة قصيرة بين كل سلسلة مختلفة من الحركات

• قم بزيادة فعالية البرنامج باستخدام أوزان لاصقة تبلغ 3-1
 

 •
ًكيلوجرامات على الكاحلين، بدءا بالأوزان الخفيفة

ًكرر البرنامج يوميا

2

3

5

1. اجلس على كرسي والظهر مستقيما. افرد ومد رجلك اليمنى واليسرى 
وافعل  استراحة  خذ  مرة.   15–10 الحركة  كرر  مريحة.  بوتيرة  بالتناوب 

نفس الشيء من جديد.

1

طاولة  أو  كرسي  ظهر  مقابل  جانبي  بشكل  قف   .2
بحيث تكون داعمة لك. ارفع بالتناوب الركبة اليمنى 
خذ  مرة.   15-10 الساقين  بكلتا  ذلك  كرر  واليسرى. 

استراحة وافعل نفس الشيء من جديد.

تباعد  وضعية  في  أي  قليلا  متباعدتين  ورجليك  قف   .3a
الساق  ادف��ع  طاولة.  أو  كرسي  ظهر  على  ارتكز  الأرج��ل. 
إلى الخلف وقم  الركبة  بالتناوب مع استقامة  اليسرى واليمنى 
بخفضها إلى الأسفل. كرر الحركة بكلتا الساقين 10-15 مرة. 

خذ استراحة وافعل نفس الحركات من جديد.

4

تباعد  وضعية  في  أي  قليلا  متباعدتين  ورجليك  قف   .3b
بالتناوب  خذ  طاولة.  أو  كرسي  ظهر  على  ارتكز  الأرج��ل. 
الأمام  في  الكعب  يكون  بحيث  اليسرى  والساق  اليمنى  الساق 
إلى الجانب وأرجعهما. كرر ذلك بكلتا الساقين 10-15 مرة. خذ 

استراحة وافعل نفس الحركات من جديد.

بهدوء  انهض  وارتكز.  قف   .4
نفسك  وأنزل  قدميك  أصابع  على 
خذ  م��رة.   15–01 الاس��ف��ل  إل��ى 
استراحة. هز الرجلين. كرر ذلك 

من جديد.

ً

ً

على  اجلس  للحائط.  محاذيا  الكرسي  ضع   .5
الحافة الأمامية للكرسي. انحنى للأمام وانهض 
واقفا. كرر الحركة 10–15 مرة. خذ استراحة 

وافعل نفس الشيء من جديد.

ً ُ

ً



تتطور قوة العضلات وتوازنها من خلال التدريب المنتظم

ضع إشارة ضرب على مرات جلسات الجمباز في المذكرات. يكون بإمكانك بهذه الطريقة متابعة ممارستك للجمباز 
ًبانتظام. كما أن المشي على الدرج هو أيضا تمرين جيد.

الأسبوع الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت الأحد
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Voitas.fi بإمكانك العثور على مزيد من تمارين حركات القوة والتوازن على موقع

https://www.voitas.fi



