
Arabic - Seated Physical Activity
Translation of this publication was supported by HRSA HCAP Grant # G92OA02204.

Permission granted by The Whittier Institute for Diabetes to copy for patient education purposes. For additional information see www.whittier.org

©2006 The Whittier Institute for Diabetes

ا����س و	� �� 
ا����� 
ا���� 
���ر�

ا��راع: �����دوا�� �	 .���آ �� ���� � ًا"�!

ذرا$�� ا��د .� �' ا*() ا�رض. ,�$ -�/���
ا��$�0- أن -� /3آ� ا�0�4. "�ا�5 �7��ى إ�, ��:�رج

�>��م 
=�دا< 
�آ? �� ا�@را$�- دور .-����A�7�4
4�:�� 
=�دا< 
�آ? �� ا�@را$�- دور CD �4�ات.

,�? آ�ر F=ر����' �8�ات..H��/ا Iآ �� �ات�

:��
ا�� $�,ا���ع ا���=- Jآ �	 .���آ �� ا"�!
ا����-. '��ك 4A7ا� H��/�' L�Mو ذرا$� ا'7) آ�(��.

=�ك �� Nا�� !)� وآ�ر آ�(� إ�, ا����- =�ك ار"�
,�? آ�ر F=ر����' =�.8ا��7�ى. Iآ �� �ات�

ا������: ا����-ا���
د ذرا$� ار�� .���آ �� ا"�!
I�$ا ،Pا��� !)� �� ا���7ر. 
Q" � Rوا� رأ�� ��ق
�7�/ P آ �� آ�� ) �ا�=7 '@را$� دا<�ة 4�� I0*
ا� ��ط. وآ�ر ا������- ��W ����7ر. /��د 4��' .(J)Yً

,�? آ�ر "��8.5'�)ء I0� �ات�

ا����ن: ��� �� ��ار��ا�� .���آ �� ا"�!
�[' ,�$ ا��Aم /�0ن ,�? ا��7�ى '��Mت6رآ���

ا����- رآ��� ار�� ا��7�ى. رآ��� ا^([ ا�رض. -�
�[' ,�$ ا��Aم /�0ن ا�رض.6?�, -� '��Mت

.I)و�� ,�$� ا��آ���- ���' ا�_?4، �� �ا���

: �ا��� ا����-دوا�� ا��Aم ا'7) .���آ �� ا"�!

=�دا< 
�آ? �� ا����- I?�0��' دور �ات.�4>��م.�
��:�رج 
=�دا< 
�آ? �� ا����- I?�0ا� �ات.4دور�

ا��7�ى. ا��Aم �� Nا�� !)� آ�ر

ا��آ�!: ا����-%$# رآ��� 5Rا� .���آ �� ا"�!
���ة ,�$� 
ا��آ� ا��7 �Mرك. H��/4])^ا �Dٍان.

ا�^�ى. 
ا��آ� �� Nا�� !)� آ�ر ا��7ق.


