
التمارين البدنية

نمطتُعد التمارين البدنية جزءًا لا يتجزأ من 
.الحياة الصحي

*ومن ضمن الأنواع الشائعة للتمارين البدنية 
المشي–

المشي السريع–

رفع الأثقال–
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الطرق الأخرى لممارسة التمارين

تنظيف المنزل•

حتى المتجر أو موقف الأوتوبيسالمشي •

الرقص•

السباحة•

(مثل كرة القدم)ممارسة الرياضة •

الدراجةركوب •
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