
المشي  
السریع

البستنة

الرقص

أعمال ترتیب المنزل، مثل 
المشاركة في الكنس بالمكنسة الكھربائیة

مجموعات الدعم

الموسیقى 
الھادئة

تمارین استرخاء العضلات

تصفیة الذھن

تمارین التنفس

كونك نشطًا بدنیاً وإیجاد  طرق لتقلیل الإجھاد
یمكن أن یساعد في الوقایة من 
أمراض القلب أو في إدارتھا.

النشاط المعتدل
یمكن ألا یتعدى

كیف یمكنك
تقلیل الإجھاد

تفضل بزیارة CardioSmart.org/HealthyLiving لمعرفة المزید.
@ACCinTouch #CardioSmart

ھذه المعلومات مقدّمة لأغراض تثقیفیة فقط. یرجى التحدُّث مع أخصائي الرعایة الصحیة المعني بك حول احتیاجاتك الصحیة المحددة. 
 CardioSmart.org/Posters لتنزیل ملصقات حول مواضیع أخرى أو طلبھا، تفضل بزیارة
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نظام حیاة نشط واعٍ

حاول تقلیل 
مكوثك بلا حركة!

التحرك على مدار الیوم أمر 
جید حتى لو بمقدار بسیط، 

للحفاظ على صحتك.

 یخفض ضغط الدم، والكولیسترول والسكر
 یقلل الحاجة إلى الأدویة في بعض الحالات

 یساعد في إدارة الوزن
 یقلل الإجھاد

یعزّز تقویة القلب 
یحسّن الدورة الدمویة

یحسّن المزاج وتقدیر الذات
یساعد في النوم

البقاء نشطًا: 


