
هل تتحمي بالرشاقة البدنية الملائمة؟ 
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رتفاع عنها بالاستناد أو الانبطاح عمى الأرض ومحاولة الا push-upأيمكنك أن تقوم بتمرين  .5
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من ثلاث إلى أربع مرات في الأسبوع  .2
من خمس إلى سبع مرات في الأسبوع  .3

قيقة عمى الأقل من النشاط القوي الشدة كالعدو الوئيد، أو د 20كم مرة في الأسبوع تقوم فيها ب  .9
المشاركة في صف من الرقص الحيهوائي، أو لعب التنس؟ 

ولا مرة  .1
من مرة إلى ثلاث مرات في الأسبوع  .2
أربع مرات في الأسبوع أو أكثر  .3
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صعود السلالم ونزولها؟ 
دقيقة  30أقل من  .1
دقيقة  60إلى  30من  .2
 دقيقة 60أكثر من  .3

 
نقاط كيفية جمع ال

أجمع تمك النقاط . 3أو  2أو  1 -سوف تجد عن يسار كل إجابة تختارها نقطة أو علامة تقييمية
. لتحصل عمى مجموع علاماتك

نقطة، فتهانينا أنت تتمتع برشاقة بدنية  30و  26في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .أ 
. جيدة



ا يعني أنك عمى الطريق نقطة، فهذ 25و  20في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .ب 
سوف يطمعك كتابنا . الصحيح والسميم لكن مستواك الرياضي بحاجة إلى القميل من الدعم

 هذا عمى الكثير من المعمومات المفيدة في هذا المجال

نقطة، فقد أصبح من المفترض بك أن  19و  10في حال كان مجموع علاماتك يتراوح بين  .ج 
عمى أي حال سوف تقدم لك الصفحات . حة أولوياتكلائ تضع رشاقتك البدنية في أعمى

. التالية الكثير من النصائح التي قد تساعدك عمى تحقيق أهدافك


