
، سلامت افراد جامعه را به طور جدی تهدید می کند   بی تحرکی

، زمینه فشارخون بالا ، سااایر بیراریهااای  و مشکلاتی نظیر چاقی  

ا باا قلبی ، انواع سرطان ها و پوکی استخوان را فراهم ماای سااازد   

توجه به تاثیر مثبت و عریق فعالیت بدنی بر سطح سلامت ، یکاای 

 . از راههای مهم در ارتقاء سلامت ، فعالیت بدنی است

 اگر فعال باشید ، چه منافعی برای شما دارد ؟

بااه ورزا اختصااا  امه ریزی دقیق هاار روز زمااانی را  با یک برن

اگر ناگهان بدون انجااام مرهلااه گاارم کااردن باادن     هرچنددهید   

د اهترال صدمه بااه عتاالات و یفعالیت با شدت متوسط را آغاز کن

 .تمفاصل زیاد اس

  :برای پیشگیری از این عارضه توصیه شده است

ود و بااه انجام فعالیت بدنی با مقاادار و شاادت کاام شااروع شاا  .1

 . تدریج بر شدت و مقدار آن افزوده گردد

قبل از آغاز فعالیت بدنی در مورد انتخاب نوع آن که متناساا   .2

 . با نیازهای شرا است سوال کنید

برای کس  نتایج بهتر و بیشتر باید ورزا را با تغذیه سااالم و  .3

مناس  توام کرد   به طااور کلاای مصااره گروههااای متنااوع 

قبیل نااان و غاالات ، انااواع هبوبااات ،   غذایی در طول روز از

 . می شود سبزی ها و میوه ها توصیه

مصره چربی ) به ویژه چرباای هااای اشااباع شااده   و نرااک  .4

  . محدود شود ، استفاده از قند ، شکر و شیرینی متعادل باشد

بایتتد  ،که برای فعالیت بدنی استتافاده میینیتتد کفشی  

 : دارای خصوصیات زیر باشد

 .اندازه آن مناس  باشد .1

 . انعطاه پذیر و محکم باشد .2

 . پاشنه آن محکم باشد .3

 . سانتی متر باشد 3هداکثر ارتفاع پاشنه آن  .4

  .ساق کفش بلند باشد تا مچ پا را هرایت کند .5

رویه کفش سوراخ هایی داشته باشد که هوا بتوانااد رد و باادل  .6

  . شود

پاهااای خااود را بااا آب پس از اترام ورزا و در آوردن کفش   .7

 . ولرم و صابون ملایم بشویید و خشک کنید

در روزهااای اول شااروع فعالیاات باادنی اهسااای درد عتاالانی و 

خستگی طبیعاای اساات امااا اگاار خسااتگی شاادید ، درد مفاصاال و 

کشیدگی دردآور عتلات را اهسای کردید نشانه سنگینی فعالیاات 

کوتاااه زمان   ته انداست   افرادی که قبلاً فعالیت بدنی مناس  نداش

باید به فعالیت بدنی اختصا  داد تا بتوان سلامتی را هفظ و آن را 

 . ارتقا داد

  : اثرات مثبت فعالیت بدنی در کودکان و جوانان 

  به استحکام و سلامت اسااتخوان هااا ، عتاالات و مفاصاال   .1

 . کرک می کند

 . مانع اضافه وزن و چاقی می شود .2

 . افزایش می دهدعرلکرد قل  و ریه را  .3

  .به کاهش اضطراب و افسرگی کرک می کند .4

 . اعتراد به نفس و استقلال را بیشتر می کند .5

رفیت و توانایی را برای مقابله بااا مصااره دخانیااات ، مااواد ظ .6

 . اعتیاد آور و الکل افزایش می دهد

 . به تحصیلات دانشگاهی را افزایش می دهد گرایش  .7

 : فعالیت بدنی در زناناثرات مثبت 

 . بیراریهای قلبی عروقی را کاهش می دهد .1

 . از فشار خون بالا و سکته قلبی پیشگیری می کند .2

 . اهترال بروز پوکی استخوان ) استئوپروز   را کم می کند .3

با افزایش کشش و قدرت عتلانی خطر شکستگی اسااتخوان  .4

 . را کم می کند

 . به تناس  اندام و وزن کرک می کند .5

 . در کاهش اضطراب و افسردگی موثر است .6

 . در مجروع زنان فعال تر در اداره منزل موفق تر هستند .7

ر فعالیتهای کرتر از یک ساااعت و آب و هااوای گاارم و مرطااوب د

مقدار بیشتری آب مصره شود و اگر فعالیت بیشتر از یک ساااعت 

 . طول کشید می توان آب میوه نیز مصره کرد

اسهای سبک ، خنک و نخی بپوشید تا گرمااای در فصل تابستان لب

 . بدن شرا دفع شود

در فصل زمستان چند لبای سبک روی هم بپوشید این روا مانع 

شود   اگر هوا سرد است از کاالاه پشااری ،  خروج هرارت بدن می 

روسری ، شال ، دستکش و جوراب گاارم اسااتفاده کنیااد   بهتاارین 

هااوا بااه راهتاای   جنس لبای ، کتانی و پشااری اساات کااه تبااادل

  . می گیرد امانج

پیاده روی در روزهای خیلی گرم یا خیلی سرد توصیه نری شااود   

در ایاان روزهااا باارای فعالیاات باادنی ماای تااوان از راه رفااتن در 

  . فروشگاههای بزرگ و زنجیره ای استفاده کرد

دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط را بدون وقفه  30میتوان روزانه  

دقیقه ای انجااام   15دقیقه ای یا در دو نوبت    10ر سه نوبت  و یا د

 .  داد
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 . اجتراعی خود بیامیزید –خانوادگی  فعالیت بدنی را با زندگی

برای این که انجام فعالیت بدنی هریشگی ، لااذت بخااش و نشااا  

آور باشد و بتوان به دیگر مزایای آن دست یافت باید هداقل روزانه 

 –دقیقااه فعالیاات باادنی قساارتی از کااار ، زناادگی خااانوادگی  30

دقیقه فعالیت نقش اساسی در هفظ و   30فرد باشد   این   اجتراعی  

  . ارتقای سطح سلامت ایفا می کند

 : اثرات مثبت فعالیت بدنی در سالمندان

از تحلیل رفتن عتلات پیشگیری می کند در نتیجه انعطاه ،  .1

 . توانایی و تعادل عتلانی بهبود می یابد

از ناتوانایی های سالرندان می کاهااد و آنهااا را مسااتقل ماای  .2

 . سازد

به هفظ و بهبود ارتباطات اجتراعی کرک می کند و بساایاری  .3

 . دردهای آنها را کاهش می دهداز 

  می یابد دلتنگی های آنها با برقراری ارتبا  اجتراعی کاهش  .4

  .خواب آنها بهبود می یابد .5

بروز سرطان هااا بخصااو  ساارطان کولااون ) روده باازرگ    .6

 . کاهش می یابد

  : افرادی که فعالیت بدنی منظم دارند

 .ی دارندالم به پیری می رسند و عرر طولانی توأم با سلامتس .1

 . اهترال هرله های قلبی در این گروه کم است .2

 . اهسای توانایی و انرژی بیشتری می کنند .3

 . وزن آنها کنترل می شود .4

در این افراد کلسترول در سطح مطلوب تری دیده می شااود و  .5

 . فشار خون آنان پایین تر است

 . عتلات و استخوان های قوی تری دارند .6

 . قلبی شوند بهبودی آنها سریع تر استاگر دچار هرله  .7

 . اهسای نشا  و شادابی می کنند و بهتر می خوابند .8

 :فعالیاهای بدنی با شدت ماوسط

فعالیت بدنی با شاادت متوسااط ، ضااربان قلاا  و تعااداد تاانفس را 

افزایش می دهد   یک مثال خوب برای فعالیاات باادنی بااا شاادت 

هااین انجااام آن فاارد متوسط پیاده روی تند است به نحوی که در  

بتواند به راهتی صحبت کند   از دیگر فعالیتهای بدنی متوسط ماای 

  توان شنا ، دوچرخه سواری و باغبانی نام برد
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