
Activité physique adaptée et sujet 
âgé 

 بسانملا يندبلا طاشنلا- نسلا رابك عوضوم

 
 .كل بسانم يندب طاشن جمانرب كبیبط فصو

 صوصخلا ھجو ىلع حمست يھف ، اًیرورض ارًمأ مظتنملا يندبلا طاشنلا ةسرامم ربتعت
 :يلی امب

 

 ، تلاضعلا لازھ ةبراحم •
 ، كیدل مدلا طغض ضفخ •
 ، يسفنتلا يبلقلا زاھجلا ءادأ نیسحت •
 ، ماظعلا ةشاشھب ةباصلإا رطاخم لیلقت •
 ، ةیجازملا كتلاحو ةیركفلا كتاردق نیسحت •
 ، ةیكرحلا كتاراھم نیسحت •
 .روسكلاو طوقسلا رطخ نم لیلقت •

 عیمجل اھب ىصوملا ةداتعملا تاطایتحلاا عابتا ىجری ، ةسرامملا هذھ نم ءزجك
 ةباجتسلاا زمر حسم قیرط نع نییضایرلل ةرشعلا ةیبھذلا دعاوقلا رظنا( نییضایرلا
 .)لباقملا ةعیرسلا

 ةیبطلا ةیانعلا بلطو يندبلا كطاشن نع ارًوف فقوتلا كیلع بجی ، كلذ ىلإ ةفاضلإاب
 :ةیلاتلا تاملاعلا نم يأ ترھظ اذإ )15 مقرلاب لاصتلاا وأ( ةعرسب

 

 ءاوھلا صقنب روعشلا •
 ، ردصلا يف قیض / ملأ •
 .ناقفخلا •
 .ءامغإ وأ راود •
 دیدشلا بعتلا •



 ، رفاظلأا تحت وأ هافشلا ىلع دلجلا ةقرز •
 ،نایثغ •
 ، ةدراب وأ ةبطر وأ ةبحاش ةرشب •

 نع كتایح طمن فییكت يرورضلا نم ، فیكتملا يندبلا طاشنلا ةسرامم عم يزاوتلاب
 يف يندبلا كطاشن ىوتسم ةدایزو ناكملإا ردق لماخلا كتایح طمن ىوتسم لیلقت قیرط
 .ةیمویلا كتایح

 

 يف رارمتسلاا اضًیأ يرورضلا نم نوكیس ، لدعملا يندبلا طاشنلا جمانرب ةیاھن يف
 .عوبسلأا يف تارم ةدع يندبلا طاشنلا ةسرامم

 

 ، يندبلا طاشنلاو لماخلا ةایحلا طمن نم يلاحلا كاوتسم مییقتب مق •
 ، ةضایرلا جراخ يمویلا يندبلا كطاشن ةدایز ةیفیك لوح حئاصن ىلع لصحا •
 .يضایر طاشن ةسرامم دنع اھذاختا بجاولا تاطایتحلاا مھأ ىلع فرعت •
 :ھیتناس تروبس زكارمل نكمی .كنم برقلاب Sport-Santé زكرم نع ثحبا •
 ، كتاجایتحلا ةمئلاملا ةیضایرلا دراوملا ىلع روثعلا يف كتدعاسم -
 عم كارتشلااب كعم صصخم جمانرب ریوطتب مقو ةیندبلا كتاردق مییقتب مق -

 .نیلھؤم نیفرتحم


