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 :التالي يستخدم الترويح أو العامة الصحة تعزيز هو البدني، النشاط ممارسة هدف كان إذا

 وغيرتفصيلية، عامة بيانات تعطي وهي الجلوس، ساعات عدد أو المقطوعة المسافة أو الخطوات حساب أجهزة
 الفوائد على للحصول به الموصى البدني النشاط من الأدنى الحد تحقيق مدى حول جيّدًا مؤشرًا الأجهزة تلك وتعد

 .الصحية
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 .مجانية تطبيقات .1
 . واحدة مرة ملكيتها تشترى .2
 . )سنوي أو شهري ). اشتراك برسوم تكون التي البرامج .0

 .والليلة  اليوم في الخطوات كعدد ومحدودة بسيطة بيانات

 نبض المقطوعة،وقياس والمسافة السرعة، ومعدل المشي، كمدة والبيانات القياسات بعض تتضمن متقدمة بيانات
 الحرارية السعرات وحساب القلب،

 التنبيه ناحية من بها والالتزام البدنية الأنشطة ممارسة على الفرد التقنية تساعد
 لتحقيق إرشادي كمرجع تستخدم مؤشرات وإعطاء البدني، النشاط لتحقيق لتذكيروا

 مع البدني النشاط بيانات ومشاركة البدني، النشاط ممارسة في المرغوب الهدف
 .البدني النشاط لتحسن تفاعلي كحافز الآخرين
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