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 كیف یعمل برنامج القوة من أجل الحیاة؟
 

موقعًا   ۹٥إن برنامج القوة من أجل الحایة ھو عبارة عن برنامج شخصي من القوة والتوازُن یعُقد في أكثر من 
  ٥۰یمكن لأي شخص بلغ أو تجاوز  ).SFLھذه المواقع تعبیر مزودي في ولایة جنوب أوسترالیا (نطُلِق على 

الحیاة.   سنة من العمر أن یشترك في برنامج القوة من أجل  
 

لبرنامج مُدربورشاقة بدنیة أكفاء یعملون في كل أجزاء البرنامج وحسب احتیاجاتك الشخصیة فقد یشارك  یدُیر ا
 أیضًا في البرنامج بعض مھنیو الصحة المُرافقة من ذوي الاختصاص. 

 
o  ذین یتعافون من شخاص الذین لدیھم حالات طبیة معقَّدة أو لل مناسب للأ ھذا المستوى   ــ )۱(المستوى

بشكل مباشر وقد تستقطب  ھناك فیزیائي تمارین بدنیة یعمل في البرنامج  إصابة. وسیكونمرض أو 
 التكالیف التعویضات من صنادیق الصحة الخاصة (وأحیانًا من مدیكیر من خلال خطط العنایة الطبیة) 

 
o  والقدُرات الذین  ة البدنیة مستویات اللیاق كافةھذا المستوى مناسب للأشخاص من   ــ )۲(المستوى

ب   یعانون من بضعة أخطار طبیة ولربما یتعاملون من الأمراض المُزمنة. تدُار الحصص من قبَِل مُدرِّ
 لیاقة بدنیة كفوء ومؤھل.

 
 

 قبل أن تبدأ: 
   ناقش برنامج القوة من أجل الحیاة مع طبیبك.   ۱
 قائمة أسئلة ما قبل النشاط  .   قمُ بالإجابة على۲
 .   )۲(أو المستوى  )۱(لسات المستوى بج أن تلتحق.   اسأل طبیبك عما إذا یجب ۳
 استمارة التسجیل في البرنامج  قمُ بتعبئة.   ٤
  أوقات إنعقاد الحصص واستفسر عما إذا كانت    قریباً منك  خدمات القوة من أجل الحیاة   مزوِّدياتصل بأحد  .   ٥

   لدیھم تناسبك 
   (خُذ استمارات الطلبات خاصتك معك إلى جلسة التقییم)احجز موعدًا لإجراء تقییم .   ٦
   حسب برنامجك الخاص.  حضور الحصص الجُماعیةبعد الإنتھاء من إجراء تقییمك الشخصي، یمكنك .   ۷
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 تتوافر خدمات الترجمة الشفھیة الفوریة. 
 

https://cotasa.org.au/assets/volumes/downloads/SFL/SFL-Pre-Exercise-Screening.pdf
https://cotasa.org.au/assets/volumes/downloads/SFL/STRENGTH-FOR-LIFE-ENROLMENT-FORM-ARABIC.pdf
https://cotasa.org.au/programs-and-services/strength-for-life/strength-for-life-providers

