
من اقل التمارين المسببة للإجهاد العضل� والإصابات.
يستخدم الراكب معظم عضلات جسده اث�اء استخدام الدراجة.

سهله ولا تحتاج تعليم خصوص� او مستويات عالية من المهارة البد�ية.
خيار ممتاز لزيادة قدرة وقوة التحمل. 

�ريقة ممتعة للحصول عل� لياقة بد�ية.
يم��ك استخدامها كوسيلة للت�قل.
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لماذا ركوب الدراجة ؟ 



زيادة لياقة القلب والأوعية الدموية.
زيادة قوة العضلات وتحسين حركة المفاصل. 

ا�خفاض مسببات التوتر والقلق.
تحسين وضعية وش�ل الجسم.

ا�خفاض مستوى الدهون ف� الجسم.

يمكنك ان تحقق فوائد عظيمة لصحتك عند ركوب الدراجة

من ساعتين الى 4 ساعات أسبوعيا منها:
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"مجموعة معتمدة من قبل الاتحاد السعودي لرياضة الدراجات
الهوائية، تهتم ب�شر ثقافة ركوب الدراجات الهوائية بين أفراد

المجتمع وتحفيزهم لممارسة رياضات أخرى مواكبة لرؤية الممل�ة
2030، لديهم جدول تمارين أسبوع� واهتمام بالغ بالاحترازات

يهتمون ايضا بالمشاركات الاجتماعية والت�وعية مثل مشاركتهم
بمبادرة لتبق� �ظيفة"
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من هي مجموعة مسار وماذا يقدمون ؟

@masar_grou
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