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	هدف کلی: توانمندسازی سفیران خانوار برای خودمراقبتی در سبک زندگی سالم
اهداف رفتاری: 

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- تجهیزات تناسب اندام را ارزیابی کند.
2- تجهیزات ورزشی مفید را نام ببرد و شرح دهد.


مدت زمان برنامه : جلسه آموزشی در یک روز برگزار مي شود و شرکت کنندگان حداقل 15 دقیقه حضور فعال دارند.
روش آموزش: پرسش و پاسخ
وسایل کمک آموزشی:بسته آموزشی ،برگه سفید 
فضای آموزشی : اتاقی با ظرفيت 15-4 نفر، پیشنهاد می شود با چیدمان U شکل، صندلي هاي راحت و تجهيزات صوتي مناسب.
 این فضا می تواند در پایگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و ... باشد.
نحوه ارزيابي شركت كنندگان

· ارزيابي ابتدايي شرکت کنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده

· ارزيابي مرحله اي با استفاده از پرسش هاي مرحله اي و سنجش ميزان حضور فعال شرکت کنندگان
· ارزيابي پاياني شرکت کنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده
سوالات پیش آزمون و پس آزمون
1. کدامیک از موارد زیر صحیح نیست؟ 
الف) برخی از تجهیزات تناسب بدن می توانند چربی یک قسمت خاص از بدن ما را بسوزانند.
ب) به تصاویر مشتریان «قبل از خرید» و «بعد از خرید» تجهیزات اعتماد کنیم.
ج) برای به دست آوردن بهترین انتخاب تجهیزات تناسب بدن خودمان تحقیق کنیم.
د) الف و ب

2. از نمایشگرهای ضربان قلب به چه منظور استفاده می شود؟

الف) برای آگاه شدن از ضربان قلب

ب) برای آگاه شدن از شدت تمرین

ج) عملکرد درستی ندارند

د) الف و ب
3. کدامیک از موارد زیر صحیح است؟

الف) اگر بر روی توپ های پایدار بنشینیم و تمرینات شانه و بازو را انجام دهیم، موجب تقویت عضلات شکمی، بازوها و شانه ها می شوند.

ب) خصوصیت گام شمارها شامل ارزیابی کالری های سوزانده شده، شمارش تعداد گام ها و ردیابی فاصله و سرعت است.

ج) باندهای تمرین مقاومتی روشی برای بهبود استقامت و قدت عضلانی، انعطاف پذیری و دامنه حرکت هستند.

د) همه موارد    
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