
قسم ا��نشطة الرياضية
شؤون الطالبات

#STAY_HOME #STAY_SAFE

� ـ بيتك
#حماية ـ لوطنك#وانت ـ ��



فات عÀ المجموعة مدى التجاوب النف�õ للطالبات مع هذا اللقاء عن بعد �çتلمس الم

� تواجه الطالبات
½Îالخروج بحلول إيجابية للمشاكل ال 

ة، مكنهن من الحديث عن مشاكلهن النفسية بشكل كب�� ومريح شعور الطالبات براحة نفسية كب��

طلب الطالبات استمرار اللقاء عن بعد حÎ½ بعد انتهاء ا��زمة

� لقاء الطالبات عن طريق زووم حÎ½ بعد انتهاء الوباء 
اح المجموعة أن تستمر هذه المجموعة - بإذن \ – �� اق�½

رشادات الرياضية عن بعد ،ومنها:         قدم القسم لمنسوبات الجامعة عددا من ا��

رشادات، منها: � عن تقوية عضÊت الظهر بعنوان " عضÊت الظهر"، تناولت عددا من ا��
و«� �لك� يد ا�� توعية ع�� ال��

التعريف بعض�ت الظهر وأهميتها

أسباب إجهاد عض�ت أسفل الظهر

أهمية تقوية عض�ت الظهر

تقديم روابط تقدم تمارين رياضية لتقوية عض�ت الظهر

� مزاولة النشاط 
نامج الملتحقات به عÀ ا�ستمرار �� Æطرح مبادرة بعنوان (تحدي ٣٠ يوما) المقدمة بالتعاون، مع (نادي رمز الحركة). ويشجع ال� 

نامج Æنهاية هذا ال� �
يجابية �� Åات ا� ، ويحفزهن عÀ رؤية التغي�� �

�áالريا
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