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 مقدمه 

 یديگرر  یزمان مقطع هر از نآ در یتکنولوژ و دانش پيشرفت ميزان و است تغيير حال در سرعت به ما یکنون جهان  

 جراابيت  کره  اسرت  مردرن  یدنيا بارز یويژگ کارها، شدن آسان و ها ماشين انواع با بازو ینيرو یجايگزين. است بيشتر

 گسرتر   تکنولوژير،،  و یعلمر  پيشررفت  ايرن  نتيجه. است یآدم یبرا بيشتر یراحت و آسايش آن نتيجه و دارد بسيار

 را سلامت یيعن او وجود گوهر ارزشمندترين تواند یم بالقوه صورت به که است یانسان جوامع در یشهرنشين و مدرنيته

شهر نشينی و ويژگی های همراه آن مانند ترافي،، آلودگی هوا، مسير طولانی ترا مقدرد   . سازد مواجه یجد خطرات با

)محل کار يا مکان های تهيه مايحتاج روزانه(، افزايش تراکم جمعيت، افزايش فقرر و ميرزان جنايرت ، ن رود  پرار  و      

از جمله عواملی هستندکه  فضاهای س ز به ميزان کافی، کم ود فضاهای ورزشی و خدمات ورزشی ارزان و در دسترس،

باعث افزايش کم تحرکی در جوامع به ويژه شهر نشين ها می شود. فعاليت بدنی مناسب  و ورز  يکی از کرم هزينره   

ترين راه ها برای حفظ سلامت و پيشگيری از بيماری های غيرواگير است و اين حقيقت که  فعاليت بدنی مناسب مری  

 بی انسان شود، مورد اتفاق نظر همه کارشناسان و خ رگان حوزه سلامت است. تواند باعث تندرستی، نشاط و شادا

 افرادی که فعاليت بدنی کافی و مناسب دارند، ويژگی های مث ت زيادی دارند:   

 . دهند یم انجام یشتريب حوصله و دقت با ی خود راکارهاو  ن وده وتن ل حوصله یبآنها  -1

 در را ارهرا می شوند و در نتيجره ک  خسته رتريدو به همين علت،  هستند يیبالا یانرژ سطح یدارا اين افراد، -2

 . رسانند یم اتمام به یشتريب یشاداب با و کمتر زمان مدت

شرکلات دارنرد و   م حرل  و امرور  لير تحلمعمول، توان بالاتری برای  مشکلات و تنگناهامقابله با  در اين افراد -3

 .کنندی م نرم وپنجه دست ماتيناملا راحت تر با 

 برا  مقابلره  در، ايرن افرراد   ( ،يپاراسرماات  و ،يسرماات  سرتم يس) بردن  خودکار یها ستميس عادلبا توجه به ت -4

ی بحرانر  و یاضرطرار  مواقع در خود کنترل به قادر ومی شوند  تيعد ان دچار کمتر یروانعد ی و  یشارهاف

 خواهند بود. 

 . است نانهيب واقع و مث ت یزندگ امور انيجر و خود به نس ترند و ديد آنها دا یزندگ از یبهتر تدور -5

 یدردهرا  ازدارنرد،   سرالم  عضرلاتی ی مری شروند و بردن و    عد  های روانی وفشار کمتردچاراين افراد چون  -6

  هستند. مدون شود یم افتفراوان ي یشهر جوامع درامروزه  که متداول یخستگ و یعضلان

 تعريف فعاليت بدني و ورزش 

، است نرژیمی شود و نيازمند صرف اايجاد بدن  عضلات اسکلتیهرگونه حرکت بدن که در اثر انق اض و ان ساط  به  

بازی و سررگرمی، توانرايی    با هدف که نوعی فعاليت بدنی سازماندهی شده است  رزشوشود.  فعاليت بدنی گفته می

بيشرترين  يا برنامه ريزی شده انجرام مری شرود.    و  مکرر، منظمحرکات  به صورت و تناسب بدنیتندرستی و يا  ،بيشتر

  حاصل می شود.حداقل پنج بار در هفته  منظمبه صورت قل ی عروقی با فعاليت بدنی با شدت متوسط و فايده 
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 بدن بر سودمند فعاليت بدني و ورزش اثرات

 قلب و عروق :بر  فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

فعاليت بدنی مناسب و ورز  از دو طريق مرکزی و محيطی اثرات مفيد و مث ت خود را در بدن اعمرال مری کنرد اثرر     

مرکزی آن يعنی با اثر بر روی عضله قلب موجب می شود عضله قلب قوی تر، با گنجايش بيشتر و منظم تر با ضرربان  

عاليت بدنی مناسب موجب تقويت عضلات می شود های خود موجب ادامه حيات و زندگی شود. از طرفی اثر محيطی ف

و با گشاد شدن عروق و افزايش جريان خون با فشار، مانع از تنگی عروق در اثر رسوب مواد چربری در داخرل ره هرا    

 )آترواسکلروز( می شود. 

 گوارشدستگاه بر  فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

 از ورز  در سيستم گوارشی بدن، افزايش حرکرات روده و جلروگيری  فعاليت بدنی مناسب و ترين اثرات شناخته شده  

پس از برگشت هوشياری و استقرار علايم حياتی معمرول،   ،بيماران جراحی شدهدر است. به همين خاطر مزمن ي وست

به حالت عادی ترسريع دستگاه گوار  کنند تا حرکات تشويق می به راه رفتنبيمار را در اولين فرصت پس از جراحی، 

 هودر سرطان و حتی، شقاق بواسير ،توان به چاقیو از ي وست جلوگيری شود. از عوارض نامطلوب ي وست می بر گشته

 .گيری هستنداره کرد که به سادگی با ورز  قابل پيشاش بزره

کار )سمااتي، و پاراسمااتي،(، نقش مهمری در سرلامت   ورز  از طريق تنظيم و متعادل نمودن دستگاه عد ی خود  

انجام ورز  منظم باعث پيشگيری و کاهش سرطان های روده بزره و رکتوم در دو جنس مری   دستگاه گوار  دارد.

شود . فعاليت بدنی موجب آسان تر شدن حرکت مواد خورده شده در دستگاه گوار  می شود که س ب خواهد شد جدار 

انتهايی دستگاه گوار ، مدت زمان کمتری در معرض مواد باقيمانده از عمليات هضم باشند. ايرن   مخاطی قسمت های

ورزشرکاران کمترر دچرار     "مواد در دراز مدت می توانند باعث سرطانی شدن سلول های دستگاه گوار  شوند. معمولا

 ي وست می شوند .

  بر دستگاه اسكلتي عضلاني فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

محسروب  مفدرل ران و زانرو   برای آرتروز  مهمی آرتروز، شايع ترين بيماری مفدلی در انسان است . چاقی عامل خطر

درصرد   11تحقيقات نشان داده است کاهش وزن به ميزان  شود . تحمل وزن اضافی مفاصل را فرسوده خواهد کرد.می

وز زانو در افراد بوده  مقدار قابل توجهی در افرزايش  درصد از درد و نشانه های بيماری آرتر 41وزن افراد باعث کاهش 

داشته ، موجب تخفيف فشار اضافی را از روی مفاصل ملتهب بر کيفيت  زندگی روزمره نقش داشته است. کاهش وزن ،

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/23/15099.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/23/15099.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2003/1/12/1317.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2003/1/12/1317.html
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فعاليرت بردنی    علائم آرتروز شامل درد هنگام حرکت ، خشکی ص حگاهی و احساس ضعف عضلانی و غيره می شود.

ورز  و فعاليت بدنی مناسب از طريق افزايش . برای کاهش وزن است رو سالم بهترين  ةدر کنار تغاي کافی و ورز 

مدرف انرژی، افزايش ميزان توده عضلانی ودر نتيجه افزايش ميزان سوخت و ساز بدن، موجب جلروگيری از افرزايش   

 وزن می شود.

ی و بالا و پايين رفتن از پله برای افراد سرالم اسرت. در   يکی ازتدورات غلط و متداول بين مردم، مضر دانستن پياده رو

حالی که فشار بر سطح مفدلی در افراد سالم باعث تغايه بهتر سطوح مفدلی در مفاصرل و تقويرت عضرلات اطرراف     

مفدل باعث استحکام سطوح مفدلی درمجاورت يکديگر می شود که مانع از سايش و فرسرودگی زود هنگرام سرطوح    

ه پيشگيری از آرتروز می شود. پس راه رفتن و بالا و پايين رفتن از پله ها، نه فقط  برای مفاصل سالم مفدلی ودر نتيج

 . ضرر ندارد بلکه عاملی برای تقويت عضلات و پيشگيری کننده از ابتلاء به آرتروز در سالهای بعدی برای شخص است

  فعاليت بدني و ورزش بر حالات روحي و رواني اثرات مثبت

بره  . بسرياری از افرراد فعرال کره     يابندمیم اضطرابی با فعاليت منظم کاهش ئاند که علامطالعات زيادی نشان داده

. کنرد کنند که فعاليت به آنها برای مقابله با فشارهای زندگی کم، مری احساس میصورت منظم فعاليت ورزشی دارند 

. به همين علت، در ورز  های پياده روی سرريع،  استه های پيچيده مغزی همرافعاليت ورزشی منظم با کاهش فعاليت

يوگا، ورز  های رزمی و کوهنوردی افراد کاهش فشار روانی و بار عد ی را در خود احساس و تجربه می کنند. ورز  

و فعاليت بدنی در درازمدت موجب افزايش غل ه سيستم پاراسمااتي، در بدن می شود که اثرات ضد اضرطرابی داشرته   

بيشتر خواهد شد. فعاليت بدنی منظم و ورز  موجب به ود اختلالات خواب و تسهيل در روند بره خرواب    رامشآباعث 

 شود.رفتن می

 سالمندی يا پير شدن ةبه تأخير انداختن پديددر  فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

بزرگسالی، ميزان مدرف انرژی  سال افزايش سن در 11يابد. به ازای هر با افزايش سن، مدرف انرژی پايه کاهش می

ايرن   .عضلانی بدن و افزايش بافت چربری اسرت   ةدليل از دست دادن تود يابد، بهدرصد کاهش می 3تا  2پايه حدود 

مدرف انرژی پايه کند و را حفظ میعضلانی بدن  ةتوان با ورز  کاهش داد. ورز  تودتغييرات در ترکيب بدن را می

کند که بعداً به آن اشاره خواهد شد و عروقی جلوگيری میو  های قل یاز ي وست و بيماری. همچنين دهدرا افزايش می

وی افرراد دانشرجو وفرارل التحدريلان دانشرگاه      در تحقيقی که بر ر. اندازدرا به تأخير می سالمندی ةپديد بدين ترتيب

کرالری   2111تا  1511هاروارد در دراز مدت انجام يافته  گزار  کرده اند،  افرادی که به طور معمول با ورز  کردن، 

سال به طول عمر آنهرا افرزوده شرده برود وبره ع رارتی افرراد         21تا  11انرژی مدرف می کردند، به طور متوسط بين 

 گی شاداب تر و طول عمر بيشتری می کنند.ورزشکار زند

 فعاليت بدني بر بدن بتمثاثرات ساير 

 .بعلت افزايش قدرت سيستم ايمنی و اثرات مفيد روانی موجب  کاهش علايم  بيماری ها می شود 

     باعث استحکام استخوان ها شده و از ابتلاء به پوکی استخوان )استئوپوروز(  به ويژه در زنران جلروگيری مری

 کند.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2003/10/2/3752.html
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   (،  2با حساس کردن سلول های بدن به اثرات انسولين ضمن پيشگيری از ابتلاء به بيماری قند ) ديابت نروع

در بيماران ديابتی باعث کنترل بهتر ميزان قند خون آنها می شود و نيز ميزان احتياج  به انسولين و داروهرای  

 ضد قند خوراکی را کمتر می کند . 

  ترری گليسرريد و تاحردی     ان اثر مث ت بر روی ميزبا( چربی خون،  موجب کاهش چربی خون مضررLDL ) و

 شده و از اين طريق هم به سلامت قلب و عروق کم، می کند . (HDLافزايش چربی خون مفيد )

  کيفيرت  نوعی احساس آرامش در فرد مری شرود و   ايجاد باعث پيشگيری در ابتلاء به اضطراب و اافسردگی و

 خشد.بمی را به ود  زندگی

 .از ابتلاء به سرطان سينه و رحم در زنان پيشگيری می کند 

 گروه بندی فعاليت بدني

کارشناسان فعاليت بدنی را به رو  های مختلف دسته بندی کرده اند. در يکی از اين رو  ها، اساس تقسيم بندی را 

بردنی در زمران کرار، اسرتراحت،      فعاليت های انجام شده در طول ي، ش انه روز تشکيل می دهد که به انرواع فعاليرت  

سرگرمی و تفريح تقسيم می کنند. عده ای ديگر، فعاليت بدنی را به سه نوع فعاليت ورزشی، فعاليت برای حفظ سلامتی 

و کارايی بدن )مانند نرمش کردن و دويدن درجا ، طناب زدن( و ديگر فعاليت ها تقسيم می کنند. هدف از اينگونه گروه 

 تلا  برای برنامه ريزی در س ، و شيوه زندگی در خدوص تأمين يا مدرف انرژی است. بندی فعاليت بدنی

پزشکان يا کارشناسان تغايه براساس مشکل ايجاد شده برای فرد، فعاليت بدنی را در طول ي، روز ارزيابی می کنند.   

ی باشد که امروزه بيشتر از کلمره  ژول م 2/4معادل  "واحد مدرف انرژی )کار( ژول و کالری می باشد هر کالری تقري ا

کالری يا کيلو کالری جهت تعيين ميزان کسب انرژی )از طريق خوردن مواد غاايی و يا رساندن به بدن از طريق داخل 

عروقی ( و يا مدرف انرژی ) از طريق فعاليت بدنی ( استفاده می شود. ميزان فعاليت بدنی را براسراس ميرزان انررژی    

روز يا ي، هفته تعيين می شود. هر چه ميزان انرژی مدرف شده در طول ي، هفتره )ال تره    مدرف شده در طی ي،

 هفته متوالی( بيشتر باشد اثرات مفيد آن بر قلب و عروق بيشتر خواهد بود.  6بطور منظم و برای حداقل 

شديد گروه بندی کررده  بر حسب ميزان انرژی مدرف شده در ضمن فعاليت به انواع س ، ، متوسط و  فعاليت بدنی را

 اين ولی شود می تنفس دفعات و قلب ضربان تعداد افزايش به منجر است که فعاليت بدنی با شدت متوسط فعاليتی .اند

 شردت  برا  بدنی فعاليت از عروقی قل ی سلامت نتايج بيشترين. شود فرد کردن صح ت مانع که نيست حدی به افزايش

 ،شرديد  بردنی  فعاليرت درمقابل، . گردد می حاصل شود، می انجام هفته در نوبت 5 حداقل و منظم شکل به که متوسط

 یراحتر  بره نمری توانرد    زدن نفس نفس و تنفس دفعات تعداد افزايش علت فرد به ،آن انجام حين در که است یفعاليت

 . کند صح ت

هوازی فعاليت های با شدت  فعاليت هایرو  ديگر، دسته بندی فعاليت بدنی به دو گروه هوازی و بی هوازی است.   

 نيراز بره  اجررای آن هرا   بررای   طولانی هستندکه گروه های عضلانی بزره را فعال می کنند و "متوسط و مدت نس تا

از طريرق سيسرتم    "ى اين نوع فعاليرت هرا ،عمردتا   امدرف اکسيژن توسط عضلات بدن است،زيرا انرژی مورد نياز بر
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هوازی تامين می شود. نمونه های فعاليت های هوازی شامل دويدن،طناب زدن ، پياده روی تند، شنا ،دو آرام ودوچرخه 

د نتوانائی عملکرد و تناسب قل ی عروقی را به ود بخشاين فعاليت ها می توانند سواری با سرعت کم و متوسط هستند. 

انجرام ايرن    قل ی را کم مری کنرد.   انند علايم ناشی از بيماریاگر حت نظر پزش، و حساب شده انجام شوند، می توو 

 ياده روی، شنا،بايد با احتياط و زيرنظر پزش، انجام شود. در اين بيماران، پبيماران م تلا به نارسايی قل ی فعاليت ها در 

 تر است.  دوچرخه سواری آرام مناسبنيز  ويدن آهسته دو

 

 
اين نوع فعاليت هايی هستند که مدرف انرژی بدون دخالت اکسيژن انجام می شود.  فعاليت ،فعاليت های غير هوازی  

پس از انجام اين فعاليت ها، به علت واکنش انجرام شرده بردون     ى بيماران م تلا به نارسايی قل ی مناسب نيست.اها بر

جب خستگی عضله و حتی حضور اکسيژن، در محيط سلول و عضله ماده ای به نام اسيد لاکتي، تجمع می يابد که مو

درد خواهد شد. در فعاليت هايی که احتياج به سرعت عمل و واکنش سريع و قدرت بالا دارند و نياز به کارايی لحظه ای 

 دقيقه وجود دارد، اين مسير توليد انرژی طی می شود. 3تا  2يا حداکثر طی 

 ميزان توصيه شده فعاليت بدني برای سلامت 

 151بار در هفته )حدود  5دقيقه فعاليت بدنی با شدت متوسط برای حداقل  31براساس نظر سازمان بهداشت جهانی،   

برای دقيقه با شدت زياد يا شديد(  55بار در هفته ) 3دقيقه فعاليت شديدحدآقل  25دقيقه ورز  با شدت متوسط ( و يا 

ت بيشتر باشد اثرات مفيد آن بر قلب و عروق بيشتر خواهد برود. در  ال ته هرچه ميزان فعاليبزرگسالان توصيه می شود. 

دقيقه ای فعاليت بدنی  11دقيقه به صورت سه دوره  31صورت عدم امکان فعاليت براساس تعاريف فوق، رعايت توالی 

بايرد  هروازی  ورز  های  همراه با های ورزشی  برنامهدر  .در طول روز نيز تقري ا همان اثرات مطلوب را خواهد داشت

)مانند حرکاتی که باعث انق اض با قدرت عضله می شوند( نيز زمانی را اختدراص   ورز  های مقاومتی و قدرتیبرای 

جهرت افرزايش   برار در هفتره    3ترا   2شده و به ميرزان   عضلانی  –تقويت ساختمان اسکلتی  داد. اين حرکات موجب 

  .استقامت عضلات و انعطاف پايری بدن مطلوب می باشد 
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با داشتن عضلات قوی و کارايی خوب ، فشار بر قلب و عروق نيز کمتر خواهد شرد .  در ورزشرهای قردرتی عضرلات     

بزره بدن شامل عضلات جلو و پشت ران و ساق همچنين عضلات سينه ای ،شرانه ای و زيرر بغرل و برازو بدرورت      

نرمش ق رل و بعرد از انجرام    ت فعاليتها و آگاهانه و بمنظور افزايش قدرت آنها منق ض  می شوند. افزايش تدريجی شد

 فعاليت ورزشی به منظور گرم کردن و سرد کردن تدريجی بدن ضروری است.

 
نكاات زيار را پيگياری    بايد خطرايجاد نكند،  بيمار قلبيكه فعاليت بدني و ورزش برای  برای اين

 د:نكن

پاسخ اين پرسش ها را  "و حتماخوب است  ها آنورز  برای )مدت زمان و شدت( د چه نوع و چه مقدار نبدانبايد  -1

 از پزش، خود بخواهند .

 د.ند و از بالا رفتن از سر بالائی خودداری کنندرسطح صاف پياده روی کن -2

 د. نروز در هفته تمرين کن 5د حداقل نسعی کن  -3

 8-12مکرن اسرت   د . ايرن کرار م  ندقيقه در روز افزايش ده  61الی  31دقيقه تا 11تمرين خود را بتدريج ازروزی  -4

 د .نهفته طول بکشد تا به آن مدت دست ياب

د بدون اينکه مشکل ن.در هنگام فعاليت بايد بتوان دشون ايد خسته بيمار د، ناگر به مقدار مناسب و درست فعاليت کن -5

 د.نصح ت کن د،نتنفسی داشته باش

 ورز  نکنند. وردن درجه يا در زمان غاا خ 31درجه و هوای گرم بالای  5در هوای سرد کمتر از  -6

های س ، و جاذب عرق )نخی يا کتانی(که پوست بتواند براحتی تنفس کند  د.از ل اسنل اس و کفش مناسب باوش -5

که با فعاليت و گرم شردن ، بيشرتر    د.ندر سرما ازچند لايه ل اس ناز  بجای ي، ل اس کلفت استفاده کن د.ناستفاده کن

 امکان در آوردن لايه های بيرونی باشد 

د . پيراده روی در  نر اگر پياده روی جزء تمرين است : دورتا دور ساختمان يا دور جاده به شکل دايره پيراده روی کن  -8
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 بطور مداوم قدم بزند.  دسعی کنبيمار بايد د. ندور شو ورز شروع  محلمستقيم باعث ميشود از مسير 

د، ند ، نکشر نر را خسته می کند، هرل نده  آنها )بيمار (د. اشياء سنگينی را که زود ناز فعاليتهای خيلی زياد پرهيز کن -9

 د .ند يا فشار ندهنبلند نکن

 د.ندر ساعات اوليه روز انجام دهمکان را در پار  نزدي، خانه و حتی الا بهتر است فعاليت ورزشی خود-11

دقيقره برا راه    15ترا   11 "در صورت اقدام به ورز  در ساعات اوليه ص ح يا بعد از خواب ص ح لازم اسرت حتمرا   -11

پيمايی آرام و حرکات ورزشی با شدت آهسته ، در ابتدا اقدام به گرم کردن خود نمايند. گرم کردن شامل همان حرکات 

 در طول فعاليت  اصلی بوده  ولی با شدت کمتر اين کار مانع از ايجاد بی نظمی کار کردی قلب )آريتمی ( می شود . 

 د.ن ايد به فعاليت بدنی باردازدر ساعات شلوغی خيابان ها ن- 12

و يا يکی از آشنايان را در جيب خود قررار   توصيه می شود مشخدات فردی شامل نام و نام خانوادگی و تلفن خود-13

 فراهم شود. آن هاد تا در صورت بروزحادثه خاص، امکان تماس با نزديکان نده

 علائم فعاليت بدني نامناسب

شود  سينهقفسه  ناراحتی و درد، احساس رگيجه و تهوع، سطاش قلب، تنگی نفس زيادار دچدر حين فعاليت بيمار  اگر  

در . را قطرع و اسرتراحت کنرد   خرود  فعاليرت  شود، بايد )از پا افتادن(  مفرط خستگیو يا بعد از انجام فعاليت بدنی دچار 

 پزش، خود تماس بگيرد .طور نامنظم رخ دهد با به دقيقه طول بکشد يا  21بيش از علائم که اين  صورتی

ميزان فعاليت فيزيکی مطلوب برای گروه های سنی مختلف، در قالب تعداد قدم هرايی کره بايرد در طرول ير، روز        

 برداشته شود، به شرح زير است :

 قدم در روز  13111تا  5111افراد جوان سالم   .1

 قدم در روز  8511تا  6111افراد مسن سالم  .2

 قدم در روز  15111تا  12111وزن هستند  افرادی که به دن ال کاهش .3

 قدم در روز  5511تا 3511افرادی که دچار ناتوانی و يا بيماری های مزمن هستند  .4

بايد بر اساس شرايط جسمانی فرد و ط ق نظر پزش، تجويزشود. لازم به ذکر است اين ميرزان از فعاليرت    4و  3موارد 

مورد نياز دستگاههای بدن برای تآمين سلامت عمومی است. تحقيقرات   بدنی در قالب پياده روی ،حدأقل فعاليت بدنی

ثابت کرده است هرچه ميزان مدرف انرژی در اثر فعاليت بدنی کنترل شده بيشتر باشد متعاقب آن سلامتی بيشتری را 

ورز   دقيقره  151برای شخص به ارمغان خواهد آورد. طوريکه به توصيه کارشناسران مرکرز کنتررل بيماريهرا ميرزان      

دقيقه ورز  شديد هوازی در طول هفتره  يرا ترکي ری از دو نروع ورز  را برا نسر ت        55هوازی با شدت متوسط و يا 

متناسب برای حدأقل فعاليت بدنی مطلوب )جهت  افراد بزرگسال ( مناسب می دانند .همين من ع ميزان فعاليرت بردنی   

برای حدول به فايده بيشتر جهت تأمين سلامتی را  به ترتيرب  دقيقه ای باشد ،   11هوازی که می تواند در دوره های 

 دقيقه ورز  هوازی با شدت متوسط و شديد در طول ي، هفته توصيه  می کنند.  151و  311مقدار 

  به اين موارد توجه كنيم:روزانه خود فعاليت بدني تنظيم برنامه در 

ها را قطع کنيد يا ازوسايل يا  بعضی از فعاليت لازم است  باشدروزانه شما خيلی خسته کننده است بدنی  اگر فعاليت -1
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 (جارو برقیانجام کارهای خانه با  استفاده از مثل . ) هايی استفاده کنيدکه انجام آن انرژی کمتری نياز دارد رو 

 د.ها به حداقل برساني اين تغييرات را با تنظيم فعاليت. شما هم روز خوب و هم روز بد خواهيد داشت-2

طوری برنامه ريزی نکنيد که کارهای زيادی را دري، روز انجام دهيد. زمان کافی در نظر بگيريد تا نيازی به عجلره  -3

 کردن ن اشد.

ها استراحت کنيد. وقتی احساس ميکنيد خيلی خسته هستيد چند بار استراحت کوتاه موثر ترر از   ق ل و بعد از فعاليت-4

 استراحت طولانی است 

 و  استراحت کنيد. حين فعاليتی خسته شديد ،توقف کنيد اگر در -5

حدأقل ي، ساعت ق ل از غاا و تا دو ساعت بعد از غاا فعاليرت شرديد انجرام     فعاليت انجام ندهيد.” فورا بعد از غاا-6 

 ندهيد. 

  ميزان فعاليت بدني توصيه شده از نظر مقدار مصرف انرژی

افراد در طول هفته را  بدورت ي، هرم در نظر می گيرند که در قاعده هرم که دانشمندان ميزان فعاليت بدنی مطلوب 

بيشترين ميزان صرف وقت در طول روز يا  هفته را شامل می شود به  انجام کارهای روزمره  برا تشرويق و الترزام بره     

اسرتفاده کرردن از پلره    فعاليت بدنی بيشتر اختداص دارد . بطوريکه توصيه می شود برای تغيير مکان به ط قات بجای 

برقی يا آسانسور از پله استفاده شود . ويا درصورت امکان از دوچرخه برای رفت و آمد استفاده شده و  پياده روی روزانه 

های باغ انی برای کسانيکه در منزل باغچه دارند ، شستن  ماشين و  بع ارتی هرچه در طول روز هرای هفتره    ، فعاليت

د به همان نس ت امکان برخورداری از سلامت بيشتر می شود . در ي، سرطح برالاتر از هررم ،     فعاليت بدنی بيشتر باش

های ورزشی و برنامه ريزی شده هوازی  است که موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تعرداد ترنفس مری شرود      فعاليت

هم در ورز  های تفريحی  شود .بار در هفته را شامل می  5تا  5دقيقه پياده روی سريع به ميزان  31بطوريکه ميزان 

ها  بايد ترآمين و    که کشش عضلات و همچنين ميزان قدرت و استقامت عضلات بدن در آن اين سطح قرار می گيرند

دقيقره   31با توجه به فرصت و امکان کمتر . کار گرفته شود تا بدن همواره سلامتی و شادابی خويش را حفظ کنده يا ب

دقيقه ای  هم در طول روز موجب   11اشاره شد ، سه دوره   "پشت سر هم ورز  يا پياده روی سريع  همچنان که ق لآ

اثرات مفيد آن بر سيستم قلب و عروق اعمال خواهد شد که در اصطلاح به اينگونه فعاليت هايی  که موجرب افرزايش   

ه با افزايش تعداد تنفس  بمنظور کسب اکسيژن بيشتر و شدت فعاليرت متوسرط اسرت  فعاليرت و يرا      ضربان قلب همرا

 می نامند .  ورزش ايروبيك

 
در سطح سوم هرم فعاليتی. همانطور که می دانيد در حالت ط يعی و معمول عضلات دارای ي، نروع فشرار و انق راض    
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کشش قرار نگيرد تونيسيته موجود در عضلات موجب کوتاه شردن  ذاتی بنام تونيسيته هستند . درصورتيکه عضله تحت 

تدريجی عضلات و در اصطلاح عمومی موجب خش، شدن عضلات می شوند. لاا ي، رفترار بهداشرتی جهرت حفرظ     

کارايی عضلات انجام حدآقل دو بار کشش عضلات در آخرين حد حرکت مفاصل می باشد . در خدوص کشش عضله 

ه در آخرين حد محور حرکتی مفدل،  موجب کار کرد بهتر عضله و حرکت مفاصل در محردوده  ثاني 31تا  11به ميزان 

حرکتی آنها می باشد . يرای تقويت عضلات، ميزان بارمناسب وارد بر ي، عضله به نس ت توانمنردی عضرله مقرداری    

که آن عضله مربوط بره آن  مرت ه آن بار يا وزنه را در تمام طول محور حرکتی مفدلی  12تا  8است که شخص بتواند 

بار انق اض عضله پشت سرهم  بتدريج عضله قوی شده طوری  12است جابجا يا تکرار کند . با تداوم اين کار يعنی تا  

درصد بيشتر می کنند .  11س ، بنظر می رسد در  اين مرحله به بعد ميزان بار يا سنگينی وزنه را به ميزان  "که ظاهرا

 ضله قوی  و قوی تر می شود.بدين ترتيب به مرور ع

در قله يا نو  هرم فعاليتی که منظور کمترين زمان صرف شده در طول هفته برای انواع فعاليتهای اين گروه  اسرت،    

کم تحرکی يا فعاليتهايی مانند ديدن تلويزيون ، کار با کامايوتر و تفريحات کامايوتری و يا سرگرميهای بردون فعاليرت   

 و غيره  می باشد . اينگونه فعاليتها بايد در کمترين مقدار بطور مثال حدأکثر دو ساعت در روز باشد. بدنی مانند شطرنج 

 يك جلسه ورزش يا تمرينمراحل 

گرم کردن، مرحله اصلی و مرحله سرد کرردن )بازگشرت بره    انجام ي، جلسه ورزشی مطلوب شامل سه مرحله است:  

حالت اوليه(. در مرحله اصلی است که شخص می تواند از حداکثر توان قل ی عروقری و عضرلانی خرود اسرتفاده کنرد.      

همواره ق ل از انجام ورز  اصلی، فرد بايد خود را گرم و آماده کنرد. در ايرن مرحلره، رشرته هرای عضرلانی قلرب برا         

تدريجی آمادگی خود را برای حداکثر کارايی پيدا می کنند تا آماده فعاليت بدنی اصلی شود. با انجرام فعاليرت   کشيدگی 

بدنی بيشتر ، همزمان با افزايش کار قلب، عروق خونی موجود در عضلات حرکتی متسع مری شروند ترا برا ورود خرون      

هم گردد. از طرف ديگر  امکان خروج مواد زائد حاصل بيشتر، مواد غاايی و اکسيژن بيشتری برای فعاليت و انق اض فرا

از سوخت و ساز  نيز راحت تر به خارج از عضله منتقل  می شود. اگر ورز  بطور ناگهانی قطرع شرده  و مرحلره سررد     

شدن رخ ندهد، در حالی که مواد دفعی ناشی از سوخت و ساز زياد در عضله تجمع يافته ، عروق موجرود در عضرله بره    

دم فعاليت عضلات و فرمان های صادره برای فعاليت شروع به انق اض و تنگ شدن می کنند و در نتيجه مرواد  دليل ع

زايد )به ويژه اسيد لاکتي،( در عضله می ماند و با تحري، پايانه های عد ی موجود در عضله باعث درد های عضلانی 

می اند داشته باشد . به اين حالت کوفتگی عضلات ساعت پس از ورز  نيز ادامه می تو 48يا  24می شود که حتی تا 

کمابيش خيلی از افراد بعد از ي، فعاليت ورزشی شديد و استراحت يا توقف بدون گاراندن مرحله سرد کردن در  گويند.

روز بعد  درد و کوفتگی عضلانی را تجربه  کرده اند. ورز  فرح بخش و اصولی ضمن ايجاد اثررات مطلروب در بردن    

تمرار فعاليت و بدورت جزئی از زندگی افراد در خواهد آمد . ي، جلسه تمرين ورزشی مطلوب بطرور معمرول   موجب اس

دقيقه برای  مرحله سررد شردن     11تا  5دقيقه مرحله اصلی فعاليت و  41تا  31دقيقه برای گرم کردن ،  11تا  5شامل 

دقيقه بسته به حال عمومی و  61تا  41مطلوب بين  در نظر گرفته می شود. بع ارتی ي، جلسه تمرين درمانی يا ورزشی

 شرايط جسمانی افراد تغيير می کند . 

و  ملاحظاتی که همراه آن وجود دارد مانند وجود ترافي، سنگين، آلودگی هوا، مسيرهای طولانی جهرت    شهر نشينی 
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ايش فقرر و ميرزان جنايرت ، کم رود     رسيدن به مقدد )محل کار يا تهيه مايحتاج روزانه (، افزايش تراکم جمعيت،  افرز 

فضاهای س ز کافی و پارکها ،يا پياده رو های مناسب و هم سطح جهت پياده روی ،کم ود مکانهای  ورزشی ارزان و در 

دسترس بمنظور امکان حضور و ورز  در آنها ، از جمله عواملی هستندکه باعث شريوع کرم تحرکری در جوامرع شرهر      

 نش ن می باشند.

 فعاليت بدني مناسب ميزان و شدت

يکی از راههای تعيين شدت فعاليت بدنی و ورز  ، بررسی تعداد ضربان قلب حين فعاليت است وبطوريکه هرچه ميزان 

ضربان "فعاليت شديدتر باشد بدن ال آن  ميزان فعاليت قلب برای رساندن خون به عضلات نيز بيشتر خواهد شد . واژه 

ت است حدأکثر توان قلب در ايجاد ضربان منظم قلب بمنظور خون رسانی به اعضاء برای هر فرد ع ار  "قلب ماکزيمم

حاصل می  221بدن و واحد آن تعداد در دقيقه می باشد . و آن ع ارتست از عددی که از کم کردن سن شخص از عدد 

ي، دقيقه در نظر ضربان در  181ساله تعداد  41و برای شخص  211ساله حدأکثر ضربان قلب 21شود يعنی برای فرد 

درصرد   51ترا   55گرفته می شود . تحقيقات نشان داده است فعاليتهايی که منجر به  افزايش ضربان قلب در محردوده  

ضربان قلب ماکزيمم شوند در صورتيکه بطور منظم انجام گردد اثرات مفيد و پيشگيری کننرده ای در ابرتلاء افرراد بره     

 111ساله اين مقداربين  21ز تنگی عروق قلب دارد. بطور مثال برای ي، آقای بيماری سکته قل ی و بيماريهای ناشی ا

ضربان در دقيقه می باشد. لازم بره ذکراسرت ايرن     126تا  99ساله بين  41ضربان در دقيقه و برای ي، آقای  141تا 

ف استاندارد بررای   درصد ضربان قلب ماکزيمم تعريف فعاليت بدنی متوسط است که بعنوان ي، تعري 51تا  55محدوده 

 5دقيقه در هرروز و در طرول   31دقيقه در هفته يا  151حدأقل ميزان فعاليت بدنی مناسب برای حقظ سلامتی بميزان 

 روز هفته ، توسط سازمان بهداشت جهانی تدويب و پيشنهاد گرديده است. 

 فعاليت بدني در افراد جوان

سنين مدرسه حاصل شود لازم اسرت جوانران و نوجوانران در سرنين      برای اينکه اطمينان از سلامت و رشد بچه ها در 

دقيقه فعاليت بدنی متوسط تا شديد داشته باشند.اين مقدار ورز  اثرات مهمی در سلامت جسرمی ،   61مدرسه حدأقل 

 روانی و اجتماعی افراد جوان دارد.

 
 تمرين مناسب فعاليت بدنی در افراد جوان به موارد زير کم، می کند:

 اسکلتی )استخوانها ، مفاصل، ماهيچه ها(-تکامل بهتر و سلامتی دستگاه ماهيچه ای 

 )سلامت دستگاه قل ی عروقی )قلب و ريه ها 

  سلامتی سيستم عد ی ماهيچه ای مانند هماهنگی و کنترل بهتر حرکات 
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  کنترل و نگهداری وزن مناسب و متعادل 

افراد جوان بدورت افرزايش کنتررل برخرود و غل ره برر اضرطراب و        فعاليت بدنی همچنين دارای اثرات مفيد روانی در

افسردگی می باشد. همچنين شرکت در فعاليتهای ورزشی کم، می کند افراد جوان موقعيتهايی را بررای ابرراز وجرود    

ارای فعاليت ،افزايش اعتماد بنفس ، ايجاد تعاملات اجتماعی و همدلی با ديگر افراد جامعه را پيدا کنند. همچنين افراد د

بدنی مطلوب ، در کسب عادات مفيد بهداشتی و اجتناب از رفتارسوء  )مانند سيگار کشيدن ، مدرف مشروبات الکلری و  

 مواد مخدر ( موفق تر بوده ، در انجام تکاليف مدرسه و فعاليتهای علمی هم از تواناييهای بيشتری برخوردار می باشند

 
  فعاليت بدني در سالمندان

يت بدنی منظم باعث افزايش کارايی افراد سالمند و س ب افزايش سطح کيفيت زندگی آنها ميشود . بطور معمرول  فعال  

روز از ايام هفته توصيه  5دقيقه فعاليت فيزيکی با شدت متوسط  در  31برای حفظ سلامتی افراد سالمند ميزان حدأقل 

ن با شرکت آنها در فعاليت فيزيکی منظم ، به ود يافته و اثرات می شود. بسياری از بيماريهای غيرواگير شايع در سالمندا

مث ت آن در آنها ظاهر خواهد شد. بيماری های قل ی عروقی، آرتروز، پوکی استخوان و فشار خون بالا ،ي وست ، ابرتلاء  

رترر و ايرام   به بعضی سرطانها از جمله اين بيماری ها هستند. نکته مهم اين اسرت کره فعاليرت بردنی در زمانهرای دو     

سالمندی  نيز اثرات مفيد خود را نشان می دهد. ضمن اينکه در افراد سالمندی که به طور مرنظم م رادرت بره فعاليرت     

انعطااف پاريری   ، هماهنگي و كنترل عضلات، قدرت، تعادلبدنی می کنند ، افزايش توانايی در زمينه های 

 رخ می دهد.استقامت در فعاليت های عضلاني و  جسماني
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متعاقب افزايش اين تواناييها احتمال افتادن و سقوط افراد پير که مهمترين عامل ناتوانی و معلوليت در افراد پير است با 

انجام فعاليت فيزيکی منظم کاهش می يابد. فعاليت قيزيکی همچنين باعث افزايش سلامت روانری واعمرال شرناختی    

ت افسردگی و اضطراب و الگوی خواب آنها دارد . شيوه زندگی فعال در افراد پير شده و اثرات مفيدی در کنترل اختلالا

افراد پير ،ايجاد کننده  موقعيتهايی برای تشکيل دوستيهای جديد،حفظ ارت اطات اجتماعی و تعامرل برا ديگرر افرراد در     

شررکت در   سنين مختلف می شود. با وجود اين همه اثرات مفيد که بر فعاليت فيزيکی مترترب اسرت  کراهش ميرزان    

فعاليت های فيزيکی درافراد سالمند  )در ارت اط با افزايش سن ( ي، شيوع جهانی داردو وظيفه حکومتها ، برای ايجراد  

 بستر مناسب جهت افزايش فعاليت بدنی اين قشر از افراد جامعه را دو چندان می کند. 

 
  فعاليت بدني در زنان

تشکيل داده افزون بر مشکلات مطرح شده فوق با مشکلات عديده ديگری زنان در حالی که نيمی از جمعيت جوامع را 

مسرئوليت کارهرای خانره     "روبرو هستند که آنها را از داشتن فعاليت فيزيکی مناسب محروم می نماينرد. زنران عمومرا   

ترر بررای   ومراق ت از ديگر اعضاء خانواده را بعهده داشته ، احساس مسئوليت پايری و تعهد آنها موجرب مری شرود کم   

و فعاليت فيزيکی مناسب وقت پيدا کنند. علاوه بر محدوديت های فوق ملاحظات فرهنگی و تربيت خرانوادگی   ورز 

در مورد زنان و شرکت آنها در  فعاليتهای ورزشی نيز يکی از مهمترين عوامل در شيوع کم تحرکی نزد زنان می باشرد  

ورز  در جلروگيری از ابرتلاء خرود در جرنس مخرالف بره شرکل        به همين علت، عليرغم اثرات مفيد فعاليت بردنی و  

چشمگيری کمتر است. فعاليت بدنی منظم باعث ارتقای سلامت زنان شده و به پيشگيری از بروز بسياری از بيماری ها 

 منجر می شود.

 
 بيماری هايی که زنان بعلت نداشتن فعاليت فيزيکی کافی از آن رنج می برند ع ارتند از: 

از علل مره در زنان بالای  2/1از مره وميرهای زنان در سراسر دنيا و 3/1بيماری های قل ی عروقی: که حدود  -1

 سال در کشورهای توسعه يافته را موجب می شود  51
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به دو برابر  2125ميليون زن در جهان به آن م تلا بوده و پيش بينی می شود تا سال  51بيماری ديابت: که حدود  -2

 افزايش پيدا کند. اين تعداد

پوکی استخوان )اوستئوپوروز(: که در اين بيماری استخوانها پو  و مستعد شکستن می شروند و در زنران يائسره     -3

 شيوع زيادی دارد.

 سرطان پستان: که شايعترين سرطان شناخته شده در بين زنان می باشد.  -4

ش فشار روانی ، اضطراب و افسردگی می باشرد.  فعاليت بدنی همچنين باعث افزايش سلامت روانی افراد از طريق کاه

در مورد افسردگی که نشان داده شده ميزان ابتلائ زنان به اين بيماری  در کشورهای توسعه يافته و در حال  "خدوصا

دو برابر مردان می باشد . علاوه بر اين فعاليت بدنی نقش مهمی درشکل گيری اعتماد برنفس و عرزت    "توسعه  تقري ا

 ن داشته، وسيله با ارزشی جهت اتحاد و انسجام جمعيت زنان درجامعه می شود.نفس زنا

زن ايرانی با احساس مسئوليت نس ت به همسر و فرزندان وتأمين محيط امن و آرامش در محيط خانواده کانون وحردت  

زنان شاغل در محيط خارج از خانه علاوه برر وظيفره سرنگين مرادری و      "اين مهمترين واحد اجتماعی است . خدوصا

باشرند.  پررداختن بره ورز  و فعاليرت فيزيکری       همسر داری ، متحمل فشار روانی ها ی ناشی از محيط کار نيرز مری  

مناسب، بايد جزء لاينف، زندگی بانوان ايرانی باشد . تحقيقات مختلف اثرات مث ت ورز  و فعاليت فيزيکی مناسب را 

در کاهش فشارخون ،چربی خون ،زيادی قند خون )بيماری ديابت( ، کنترل وزن و چاقی ، کاهش فشرارهای عدر ی و   

غيره به اث ات رسانده اند . سياستگااران و مديران همه بخشها بايد برای افزايش کارا يی مجموعه های  ايجاد آرامش و

با تأکيد بيشتر بر ورز  زنان ، اعمال مديريت نموده تا موج رات تحقرق ايرن     "تحت امر خود به امر ورز  و خدوصا

 آيد . فراهم  "شادابی زنان ، شادکامی خانواده ، نشاط اجتماعی  "شعار 

 ترويج فعاليت بدني در جامعه 

در حال حاضر در کشورهای توسعه يافته با برنامه ريزی صحيح در جهت آموز  و اصلاح نگر  مردم نس ت به شيوه 

زندگی سالم و فعاليت فيزيکی بيشتر، تلا  زيادی در حال انجام است. همچنين از طريق سياسرتگااری و همراهنگی   

رای ت يين عوامل اجتماعی تأثير گاار برر سرلامت و مرداخلات لازم ماننرد ايجراد مکانهرای       مديران و عوامل اجرايی ب

ورزشی و دادن تسهيلات لازم ، ايجاد فضاهای س ز و پارکها بعنروان محيطهرای مناسرب بررای ورز  ، جلروگيری از      

و ايمن ، ايجاد مسيرهای  آلودگی هوا و محيط زيست ، ايجاد پياده روهای همسطح و مناسب برای پياده روی راحت تر

ويژه جهت دوچرخه سواری و تشويق به فعاليت فيزيکی بيشتر و غيره .... تا حد زيادی نسر ت بره کشرورهای در حرال     

توسعه  و فقير نس ت به اين معضل جهانی يعنی کم تحرکی و شيوع  بيماريهای غيرواگير موفق تر عمل نموده اند. لاا 

مه ما برای حفظ سلامت خود و جامعه از طريق داشتن زندگی همراه با فعاليت بردنی  ضمن تأکيد مجدد بر مسئوليت ه

 بيشتر و تشويق و ترويج آن در جامعه، نکات زير قابل طرح است: 

پياده روی در سطح صاف راحت ترين ،در دسترس ترين و کم هزينه ترين فعاليت فيزيکی بررای جلرب سرلامتی     -1

ا برای پرداختن به اين کار ) مانند رفتن به خريد ، رفت و آمد با وسايل نقليه عمومی ، می باشد. به هر بهانه ای زمينه ر

 پياده شدن يکی دو ايستگاه ق ل از رسيدن به مقدد و غيره(  را برای خود فراهم آوريد .

 قردم   11 111ي، شخص بزرگسال سالم  بمنظور برخورداری از فوايد فعاليت فيزيکی مؤثر بايد بطرور متوسرط    -2



15 
 

درطول ي، ش انه روز بردارد بمنظور پايش اين مقدار يا ارزيابی ميزان قدمهای پيموده شده توسط فرد وسريله ای بنرام   

ندف تا ي، سوم  ي، موبايل معمولی بروده و برر روی کمرر در     "پدومتر يا قدم شمار  ) که از نظراندازه و وزن تقري ا

 می تواند بسيار کم، کننده باشد.  بالای يکی از اندامهای  تحتانی قرار می گيرد (

يکی از عوامل تث يت و پايرداری   "از آن جهت که شرکت در فعاليتهای گروهی و دسته جمعی و خانوادگی معمولا -3

در کسب عادات و رفتارهای اجتماعی می باشد . لاا شرکت در فعاليت های ورزشی گروهی در پار  ها و يا برنامه های 

 نی می تواند در انجام فعاليت بدنی بيشتر کم، کننده باشد.فدراسيون ورز  های همگا

               
در صورت عدم امکان شرکت در فعاليت های گروهی، سی دی های آموزشی ورز  های ايروبي، تأييد شده نيز  -4

 وسيله خوبی برای آموز  و القاء نگر  مث ت به انجام فعاليت بدنی بيشتر و ورز  است .

روز سعی کنيد حدأقل دو بار در حد امکان مفاصل خود را در تمرام طرول دامنره حرکتری آنهرا بره        در طول ش انه -5

حرکت در آوريد . بدينوسيله با کشش ملايم عضلات هر بخش، با تسهيل جريان خون در مويرگها )در طول روز بعلرت  

در حالت کولاپس  "ی مربوطه بعضاعدم احتياج به انق اض عضله در زوايای خاصی از  دامنه حرکتی مفدل ، مويره ها

يا عدم خونگيری نس ی بوده با کشش ملايم فعال می شوند ( اکسيژن و مواد غراايی بيشرتر  بره قسرمتها ی مختلرف      

 عضله رسانده شده  بدين گونه احساس نشاط و شادابی خواهيد کرد 

خش مری سرازد .کفرش بهترر     ل اس نخی و کفش مناسب از جمله لوازمی است که پياده روی و ورز  را نشاط ب -6

نررم در داخرل و پاشرنه يکاارچره و      "کفشهای ورزشی که دارای پاشنه نس تا "سانتيمتر پاشنه و ترجيحا 3است حداقل 

 محکم در خارج می باشد، بهترين گزينه می باشند.

                             
فته با شردت متوسرط جهرت حفرظ  سرلامتی و      روز ه 5تا  5دقيقه ورز  در  31ط ق توصيه کارشناسان روزانه  -5

دقيقره هرم    31پيشگيری ازبيماريها لازم است انجام شود . امروزه بر تداوم  و يکسره برودن زمران ورز  در عررض     

دقيقه ای ورز  نيز،  اثرات مفيد خود را دارا می باشد. ورز  با شدت متوسط  11دوره  3تأکيدی نيست  بلکه معتقدند 

که در طول آن ضربان قلب و تنفس افزايش می يابد ولی نفسها به شماره نيفتاده ، بع ارتی شخص می فعاليتی  است  "

 تعريف می شود .  "تواند در طول ورز  بدون کم آوردن نفس صح ت کند
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بدن را گرم کنيد. يعنی حرکات ورزشی و سرعت  "دقيقه اول ( اصطلاحا 5هميشه درابتدای پياده روی يا ورز  )  -8

داشتن بايد به تدريج افزايش يابد تا قلب ، ريه ها و عضلات به تدريج هماهنگی لازم را برای مدرف انررژی و   قدم بر

دقيقه ق ل از اتمام ورز  نيز بايد از شدت و سرعت ورز  کاست تا دسرتگاه   11تا  5اکسيژن بدست آورند . همچنين 

ی داشته باشند بدين طريق ورز  باعث شرادابی،  و از  های بدن برای دفع مواد زايد توليد شده در عضلات فرصت کاف

 دردهای عضلانی پس از ورز  پيشگيری می کند. 

 

 
ورز  هايی که عضله برای غل ه بر ي، مقاومت ) مثل ترا باند  يا کش ( ويا نيروی وزن ي، شی )دم ل يا هارتل( -9

،  ناميرده مری شروند .    ورزش های استقامتيو در صورت تکرار انق ا ضات  ورزش مقاومتيبايد منق ض شود را 

مطالعات نشان داده اند که ورز  های مقاومتی  و استقامتی برای حفظ  قدرت عضله و عدم خستگی پايری در فعاليت 

ساعت بهتر است انجام گردد. برای حفظ تندرسرتی و   48های تکراری ضروری است. دو بار در هفته  حدأقل با فاصله 

حرکت برای ماهيچه های بزره بدن مانند انق اض عضلات سينه ، شانه و بازو ،ساعد ،پشت  11 کسب سلامتی حداقل

و جلوی ران و ساق پا  حدآقل دو بار در هفته کافی است .)ط ق هرم فعاليت بدنی ( . ميزان مطلوب  بار يا فشاری کره  

مرت ره،   12تا  8د بدورت پشت سر هم برای ي، عضله در نظر گرفته می شود ع ارت از مقاومتی است که عضله بتوان

 مفدل مرت ط به آن عضله را در حد کامل دامنه حرکتی جابجا کند تا به مرحله خستگی برسد . 

 برای بيماران قل ی علامت دار مقدار ورز  توصيه شده بايد توسط پزش، متخدص و آگاه  تجويز شود. -9

باتوجه به توصيه های بالا خودتان را ارزيابی کنيد. س ، زندگی خود را از منظر ميزان فعاليرت بردنی و ورز  چگونره    

ترا حرد زيرادی از     "ارزيابی می کنيد ؟ در صورت داشتن تحر  بدنی کافی و بيشرتر از مروارد ذکرشرده شرما مطمئنرا     

د. در صورتيکه ميزان تحر  بدنی ايرانيان  کمترر از مروارد   بيماريهای غيرواگير و عوامل خطرسازآن در امان خواهيد بو
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فعاليت فيزيکی مناسب و مؤثر را بايد در اولين اولويت کارهای خود قرار دهند . جامعه سالم ، وبا نشاط  "فوق باشد حتما

دنی بيشرتر در  موجب شکوفايی استعدادها و بالندگی اجتماع  بوده ، بکوشيم با دوری از کم تحرکی و ترويج فعاليرت بر  

 جامعه موج ات سرافرازی ايران عزيز را با داشتن ملتی سالم و توانمند فراهم آوريم.

 

 

 


