
 ه� عملية تهيئة بد�ية و�فسية للقيام بالتمارين
الرياضية أو الا�خراط ف� �شاط بد��، وت�ون عن

�ريق الزيادة التدريجية لل�شاط المبذول.

ما هي تمارين الإحماء والاستطالة؟ 
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زيادة المرونة.
زيادة تدفق الدم والأكسجين.

تحسين الاداء. 
مدى أفضل للحركة.

تقليل الشد العضلي والألم.
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أهم فوائد تمارين الإحماء والاستطالة: 
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مدة تمارين الإحماء والاستطالة: 
يوص� بأداء تمارين الإحماء والاست�الة من 5-10 دقائق

تبعًا لشدة ال�شاط الذي سيتم ممارسته بعدها.

المدة والتكرار: ٢٠ثا�ية، مرتين. 
العضلات المعنية: عضلات با�ن الركبة

المدة والتكرار:والأرداف والساق.
٢٠ثا�ية، مرتين. 

العضلات المعنية:
عضلات الفخذ الأمامية.

المدة والتكرار: ٢٠ثا�ية، مرتين. 
العضلات المعنية: عضلات الظهر والرقبة.
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مدة تمارين الإحماء والاستطالة: 
يوص� بأداء تمارين الإحماء والاست�الة من 5-10 دقائق

تبعًا لشدة ال�شاط الذي سيتم ممارسته بعدها.

المدة والتكرار: ٢٠ثا�ية، مرتين. 
المدة والتكرار:العضلات المعنية: عضلات الذراع.

٢٠ثا�ية، مرتين. 
العضلات المعنية:

عضلات ال�تف

العدو السريع 
المدة: خمس دقائق.

العضلات المعنية: جميع عضلات الجسم

Vecteezy.com
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