
 تعریف فعالیت بدنی : 

نیازمند صرف انرژی   به هرگونه حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتی بدن ایجاد می شود و

  .تاس 

 : ورزش فیتعر 

تناسب    ایو   ی، تندرست شتریب ی، توانائ ی و سرگرم  یشده است که با هدف  باز یسازمان ده یبدن ت یفعال ینوع

 . شود یشده انجام م یز یبرنامه ر ا یو بصورت حرکات منظم ، مکرر و   یبدن

 : بر سلامت کدامند یبدن  تی و اثرات فعال  دیفوا

خون   یفشار خون بالا، چرب  ،یو مغز  ی سکته قلب ن،یو تصلب شرائ ی عروق یقلب  یها ی ماریو درمان ب یریشگ یپ

کاهش اثرات    ،اضافه وزن  ، یروان  یروح یها یماری صفرا، ب سهیاستخوان، کمر درد، سنگ ک یپوک  ابت،یبالا، د

 .ر یهش مرگ و مو کا یزندگ ی ها نهیکاهش هز  ،یاز زندگ تیرضا شیافزا ،یسالمند 

 دت و شدت فعالیت بدنی:ش

میانسالان انجام  توصیه سازمان بهداشت جهانی برای حداقل میزان فعالیت بدنی مطلوب برای گروه سنی 

 یکی از موارد زیر می باشد:

 روز هفته  5دقیقه فعالیت بدنی در روز، با شدت متوسط، در  30حداقل -

 روز هفته  3دقیقه فعالیت بدنی در روز، با شدت متوسط، در  50حداقل -

 روز هفته  3دقیقه فعالیت بدنی در هفته، با شدت زیاد) شدید( حداقل در    75-

 ی: رنامه ورزشب کی مراحل انجام 

 مرحله گرم کردن  -1

 مرحله ورزش و فعالیت  -2

 مرحله سرد کردن  -3

رای عادت به افزایش  بافزایش فعالیت بدنی روزانه از ایجاد تغییرات کوچك در زندگی روزمره ناشی می شود و 

 :آن می توانید کارهای کوچك ولی مفید زیر را انجام دهید 



 پله برقی از راه پله استفاده نمایید. به جای استفاده از آسانسور یا  ❖

 اتومبیل تان را کمی دور از مقصد پارك نموده و بقیه راه را پیاده روی نمایید. ❖

 برای سفر های کوتاه به جای استفاده از ماشین پیاده روی یا دوچرخه سواری نمایید. ❖

 برای پیاده روی کودکانتان را همراه خود ببرید.  ❖

 . ی دو ایستگاه زودتر پیاده شوید و بقیه مسافت را پیاده روی نمایید از اتوبوس / مترو  / تاکس ❖

 در باغچه منزلتان به امور باغبانی بپردازید.  ❖

 با بچه هایتان به طور فعالانه بازی کنید.  ❖

 به جای رفتن به رستوران و قهوه خانه با دوستانتان قرار بگذارید و قدم بزنید.  ❖

 قبلا بازی می کردید برگردید.ورزش جدیدی را شروع یا به ورزشی که  ❖

هنگامی که منتظر جوش آمدن کتری هستید یا غذایتان را برای گرم کردن در ماکرو ویو قرار داده اید   ❖

 تمرینات ساده  )مانند دویدن آهسته ( انجام دهید. 

 آیا قبل از انجام فعالیت های جسمانی نیاز به مشاوره پزشک می باشد؟ 

ای اغلب افراد خطری در بر ندارد. با این وجود برخی اشخاص قبل از شروع  فعالیت های جسمانی منظم بر-

 فعالیت جسمانی یا افزایش آن می بایست با پزشك خود مشورت نمایند.

افراد مبتلا به دیابت، فشارخون بالا، اختلالات چربی خون، بیماری قلبی عروقی، ریوی یا کلیوی یا هرگونه  -

 قبل از شروع فعالیت جسمانی بیشتر با پزشك خود مشورت نمایند.بیماری مزمن شناخته شده باید 

 


