
كلنا نعلم بأنه علينا �� نؤّ�� نشاطاً بدنياً �كبر �لكن �حياناً من �لصعب �� نعـر	 كيف نبـد�.

5� �لمشا3كة بالنشاطا2 �لبدنية لها فو�ئـد كثير+ جسدية �نفسية.

�بعض هذ� �لفو�ئد تشمل ما يلي: 
�لتعـرّ! على �صدقـاء جد�  •  

فرصة �لإختلا' بالنا%  •  
فرصة تمريـن مها3�2 �للغة �لإنجليزية  •  

مساعدتك في �لتعرّ! على مجتمعك �لمحلي  •  
يمكن �? تزّ��< هذ� �لتما3ين بمجا= �لمشا3كة بنشاطا2 مع عائلتك ��صدقائك  •  

يمكن �? توفّـر لك شبكة �جتماعية تتيح لك مجا= مشاطرB قصصك �تجا3بك  •  

�عندما تشا3كين بالنشاطا2 �لبدنية يمكنك �يضاً: 
�? تشعرI بتحسّن في �حو�لك   •  

�? تتمتعي بحيويـة �كبر   •  
�? تنامي بشكل �فضل  •  

�? تقـوIّ عظامك  •  
�? يصبح جسمك سليمـاً �كثر  •  

كيف �بـد�؟

.Pسبو�Tبد�I بشكل بطيئ �QيدI نشاطك كل 

:Uجرّبي 30 �قيقة في �ليو
Tمشي مع �لأطفا= Tلى �لمد3سة �منها  •  

خذI طفلك بالعربة Tلى �لمتاجر �لمحلية  •  
�� �ثنتين �تابعي طريقك Tلى منزلك سيرً�  Bقبـل محطة ��حد U�لتر� �� Zنزلي من �لباT  •  

U�على �لأقد
حا�لي �لإنخر�' بصف تعلّـم �لسباحة  •  

Tنضمي Tلى مجموعة للتما3ين �لرياضية للنساء فقط  •  
�طفالك Tلى �لحديقة �لعامة �لاعبيهـم Iخذ  •  

TستعيرI شريط فيديـو عن �لتما3ين �لرياضية من �لمكتبة  •  
2 ��جهزB �لرياضة����TشترI بعض   •  

قومي بنزهة Tلى �لشاطئ  •  

جرّبي بضعة �شياء لمدB شهرين �لاحظي كيف سيكو? شعو3<.
لا تقلقى bT� توقفت عن �لنشاطا2 لفترB، ��بد�I من جديد عندما

.Bتصبحين جاهز

 � لنسـا �
بنشا� يشا
كـن 

�لريـاضة  في 
�لترفيهيـة  ��لبر�مج 

2 مفيد+!
��35شا

> bTهبي مع صديقة

> تشا3كي في 3عاية �لأطفا=

ي للقياU بنشا' بدني 
> خطط

خلا= يومك
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�ين تجدين معلوما2 حو= �لنشاطا2 �لرياضية ��لترفيهية
مر�كز �لصحة �لمجتمعية  •  

Bبيو2 �لجيـر  •  
مر�كز مو��3 �لمهاجرين  •  

مركز شؤ�? �لشبا� �لمتعد� �لثقافا2  •  
 Womensport and Recreation Victoria لنشاطا2 �لنسائية �لرياضية ��لترفيهية في فكتو3يا�  •  

مركز �لجمباQ �لمحلي  •  
�يمكنك �يضاً Tيجا� معلوما2 في: 

�لجر�ئد �لمحلية  •  
�لمكتبـا2  •  

Tسألي �صدقاء< ��فر�� عائلتك �� طبيبك �لمحلي  •  
عبر برنامج �لإb�عة �لعربي  •  
شبكا2 �لإتصا= �لمجتمعية  •  

 �لمباشرB بالنشاطا2
bT� سا�3تك �I �هتماما2 �� مصا�3 قلق طبية TستشيرI طبيبك قبل �لمباشرB ببرنامج نشاطا2 بدنية جديد.  

عندما تبد�ين بالقياU بالنشا' �لذI تختا3ينه تذكّـرI ما يلي:
��لاً على مهل �QيدI عد� �لمر�2 ��لمدB بشكل تد3يجي I�Tبد  •  

3TتدI ملابس مريحة �حذ�ء يدعم �قد�مك  •  
Tحمي نفسك من �شعة �لشمس (Tستعملي مرهم ��ٍ� �قبّـعة)  •  

Tشربي �لكثير من �لماء  •  
Tستمتعي بنشاطك!  •  

 تلميحا2 حو= �لمحافظة على �لنشا' �لبدني
TختاI3 نشاطاً تستمتعين به  •  

TختاI3 محيطاً تشعرين فيه بالأمن ��لطمأنينة  •  
TختاI3 شيئاً يلائـم مستو� قد3تك  •  
TختاI3 نشاطاً يناسب نمط حياتك  •  

شا3كي عائلتك ��صدقاء<  •  
bT� شعر2 بالضجر جرّبي نشاطاً �خر، �لا تتابعي �لقياU بشيء لا تستمتعين به   •  

مثل على برنامج �لمشي:
P10 �قائق 3 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لأ�= 
P15 �قيقة 4 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لثاني 
P20 �قيقة 5 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لثالث 
P30 �قيقة 5 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لر�بع 
P45 �قيقة 3 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لخامس 
P60 �قيقة 3 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لسا�% 
P60 �قيقة 4 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لسابع 
P60 �قيقة 5 مر�2 في �لأسبو Bمشي لمدT �لأسبوP �لثامن 

© Centre for Multicultural Youth Issues 2005
All rights reserved. No part of this publication may be reproduced or transmitted by any process without prior written permission from The Centre for Multicultural Youth Issues


