


ارتقای فعالیت بدنی
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:فعالیت بدنی

وشودميايجادبدناسكلتيعضلاتانبساطوانقباضاثردركهبدنحركتهرگونهبه•
.شودميگفتهبدنيفعاليتاست،انرژيصرفنيازمند

زشورسواري،دوچرخهروي،پيادهمانندمختلفهايروشبهاستممكنبدنيفعاليت•
.گيردصورتمتعددفعالتفريحاتو

يکازجزيييا(اجسامحملياكردنبلند)حرفهيکازجزيياستممكنهمچنين•
.باشد(مراقبتيوظايف،تميزكاري)خانگيمهارت



:ورزش و فعالیت ورزشی

ولامتسحفظيابهبودهدفباكهاستتكراريويافتهسازمانشده،ريزيبرنامهبدنيفعاليت•
.شودميانجاماندامتناسب

.استهدفدارايوروشمندشده،ريزيبرنامهبدنيفعاليتمعنايبهورزشبنابراين•

اشند؛بسودمندسلامتبرايتوانندميكافيمدتوشدتبامنظمبدنيفعاليتاشكالتمامي•
(عالفتفريحاتمانند)استبخشلذتوشودميانجاماختيارباكههافعاليتازبرخيهمچنين

روزانهداريخانهحينبدنيفعاليتياشغلبامرتبطبدنيفعاليتهايسايربهپرداختنبامقايسهدر
.باشدداشتهروانوجسمسلامتيبرايبيشتريسودمندياستممكناست،اجباريكه



:تحرکمکرفتار 

.استكمترانرژيمصرفبابيداري،حيندررفتارنوعهرشامل•

ميتحرکكمرفتارهاينمونهازكشيدندرازودادنتكيهنشستن،•
.باشند

ننشستمانند)تحرکكمرفتاربهعادتكهانددادهنشاناخيرشواهد•
وابتديوعروقيقلبيهايبيماريبهابتلاوچاقيبا(طولانيمدتبراي

.استمرتبطوميركليگمر



:آمادگی جسمانی

هروزانمرسومكارهايتادهدمياجازهمردمبهكهاستتواناييوانرژيازسطحيمعنايبه•

حدازبيشخستگيواضطراببدونببرند،لذتفعالفراغتاوقاتاز،دهندانجامراخود

.شوندمواجه

موجبوكندميكمکتحركيكمازناشيهايبيماريازجلوگيريبهجسمانيآمادگي•

.گرددمينيززندگيازبردنلذتوفكريتواناييهايتوسعه



:انواع فعالیت بدنی

وسط و در ضمن فعاليت به انواع سبک، متميزان انرژي مصرف شده فعاليت بدني را برحسب •
.  شديد گروه بندي كرده اند

دفعات و ب افزايش تعداد ضربان قلفعاليتي است كه منجر به متوسط فعاليت بدني با شدت•
.  مي شود ولي اين افزايش به حدي نيست كه مانع صحبت كردن فرد شودتنفس 

دفعات فعاليتي است كه در حين انجام آن، فرد به علت افزايش تعدادشديد، فعاليت بدني •
.  نمي تواند به راحتي صحبت كندزدنتنفس و نفس نفس 



.تاسبي هوازي روش ديگر، دسته بندي فعاليت بدني به دو گروه هوازي و 

كهندهستطولانينسبتبهمدتومتوسطشدتباهايفعاليت:هوازيفعاليتهاي•
ها،تفعالينوعاينبراىموردنيازانرژيوكنندميفعالرابزرگعضلانيهايگروه

.شودميتامينهوازيسيستمطريقازعمدهطوربه

وشناتند،رويپيادهزدن،طنابآرام،دويدنشاملهوازيهايفعاليتهاينمونه•
.هستندمتوسطوكمسرعتباسواريدوچرخه

يژناكسدخالتبدونانرژيمصرفكههستندهاييفعاليتهوازي،غيرهايفعاليت•
.نيستبمناسقلبينارساييبهمبتلابيمارانبراىهافعاليتنوعاين.شودميانجام



:ميزان توصيه شده فعاليت بدني

:بهداشتجهانيسازماننظراساسبرسلامتبرايبدنيفعاليتشدهتوصيهميزان•

5تا3درمنظمفواصلبا)متوسطشدتباهفتهدرهوازيبدنيفعاليتدقيقه150حداقلانجام•
.شودميهتوصيبزرگسالانبراي،دوهرازمعادليتركيبياشديدبدنيفعاليتدقيقه75يا(نوبت

مانند)قدرتيومقاومتيهايورزشبرايبايدهوازيهايورزشباهمراهورزشيهايبرنامهدر•
.داداختصاصرازمانينيز(شوندميعضلهقدرتباانقباضباعثكهحركاتي

وكردنگرممنظوربهورزشيفعاليتانجامازبعدوقبلنرمشوهافعاليتشدتتدريجيافزايش•
.استضروريبدنتدريجيكردنسرد



خودارزیابی سطح آمادگی فعالیت بدنی

سبت را نشدت آن صورتي كه قصد داريد يک برنامه فعاليت بدني را آغاز نموده يا در •
.  يدتكميل كنبدني را به قبل افزايش دهيد، بايد پرسشنامه آمادگي فعاليت 

.سال استفاده مي شود69تا 15پرسشنامه براي افراد اين •



پرسشنامه آمادگی فعالیت بدنی

عاليتهاي تنها فداريد و بايد مشكل قلبي تاكنون پزشک به شما گفته است كه آيا -1
؟توسط پزشک را انجام دهيد توصيه شده بدني 

نيد؟ كمي درد ناحيه سينه احساس هنگامي كه فعاليت بدني انجام مي دهيد در آيا -2

رد خود دسينههنگامي كه فعاليت بدني انجام نمي داديد، در در ماه گذشته آيا -3
داشته ايد؟                      



پرسشنامه آمادگی فعالیت بدنی

ا از رهشياري خود از دست مي دهيد يا تاكنون سرگيجه تعادل خود را به دليلآيا -4
دست داده ايد؟ 

شود؟ شديد بدني تداريد كه با تغيير ميزان فعاليت استخواني يا مفصلي مشكل آيا -5

شده دارو تجويزبراي شما فشارخون بالا در حال حاضر به دليل مشكل قلبي يا آيا -6
است؟ 

داريد؟ديگري براي عدم انجام فعاليت بدني محدوديت جسماني آيا -7



تحلیل وضعیت آمادگی شروع فعالیت بدنی

استبه يک يا بيش از يكي از سوالات بله صورتي كه پاسخ شما در •

.  مشورت كنيدپزشکشروع انجام فعاليت بدني بيشتر بايد با پيش از •

مر اين اآهسته پياده روي بدني سبک مانند فعاليتهاي است در مورد لازم به ذكر •

.ضروري نيست



اهميت ورزش در پيشگيري و درمان بيماريهاي غير واگير

مهم . ده كرداستفابيماريها كنترل پيشگيري، درمان و ورزش و فعاليت هاي منظم بدني مي توان براي از 
:ازورزشي عبارتند هاي و تمرين ترين آثار فعاليت بدني 

قلبي و عروقيبيماريهاي پيشگيري از •

كنترل وزن•

تنظيم ميزان قند خون•

ايجاد روحيه نشاط و شادابي•



:بدنيانجام فعاليت براي توصيه هاي عمومي 

چهوعنوچهبدانندبايد،...وديابتتنفسي،مزمنعروقي،قلبيهايبيماريبهمبتلاافرادوسالمندان•
خودپزشکازراپرسشهااينپاسخحتماًواستخوبهاآنبرايورزش(شدتوزمانمدت)مقدار

وجهتبدنيفعاليتانجامبرايزيرعموميهايتوصيهبهداريدراشرايطاينازيکهرشمااگر؛بخواهند
:كنيد

.كنيدخودداريسربالاييازرفتنبالاازوكنيدرويپيادهصافسطحدر•

.كنيدتمرينهفتهدرروز5حداقلكنيدسعي•

۸استممكنكاراين.دهيدافزايشدرروزدقيقه60الي30تادقيقه10روزيازتدريجبهراخودتمرين•
.يابيددستمدتآنبهتابكشدطولهفته1۲تا

اينكهبدوندبتوانيبايدفعاليتهنگامدروشويدخستهنبايدكنيد،فعاليتدرستومناسبمقداربهاگر•
.كنيدصحبتباشيد،داشتهتنفسيمشكل

.نكنيدورزشخوردنغذازماندريادرجه30بالايگرمهوايودرجه5ازكمترسردهوايدر•



انجام فعاليت بدنيعمومي براي توصيه هاي 

كندتنفسراحتيبهبتواندپوستكه(كتانييانخي)عرقجاذبوسبکلباسهاياز.بپوشيدمناسبكفشولباس•
.كنيداستفاده

لايهآوردنردامكانشدن،گرموفعاليتباكهكنيداستفادهكلفتلباسيکجايبهنازکلباسلايهچندازسرمادر•
.باشدبيرونيهاي

يانكنيدلندبنكشيد،ندهيد،هلكند،ميخستهراشمازودكهراسنگيناشياي.كنيدپرهيززيادخيليفعاليتهاياز•
.ندهيدفشار

.دهيدانجامروزاوليههايساعتدرامكانحدتاوخانهنزديكيپارکدرراخودورزشيفعاليتاستبهتر•

آرامراهپيماييبادقيقه15تا10حتماًاستلازمصبحخوابازبعدياصبحاوليهساعاتدرورزشبهاقدامصورتدر•

.كنيدخودكردنگرمبهاقدامابتدادرآهسته،شدتباورزشيحركاتو

دهيدارقرخودجيبدرراآشنايانازكسيياوخودتلفنوخانوادگينامونامشاملفرديمشخصاتشودميتوصيه•

.شودفراهمشمانزديكانباتماسامكانخاص،حادثهبروزصورتدرتا



انجام فعاليت بدنيبراي توصيه هاي عمومي 

ميليمتر1۸0ازربيشتيامساويسيستوليفشارخونمثال،براي)نشدهكنترلوشديدبالايفشارخونبهمبتلاافراد•

راورزشيتمرينبايد،(استراحتشرايطدرجيوهمترميلي110ازبيشتريامساويدياستوليفشارخونياوجيوه

.كننداضافهخوددرمانيبرنامهبه،مناسبخونپرفشاريضدداروهايتجويزوپزشکارزيابيازپستنها

ورزشيتفعاليبرنامهتعديلياشروعهنگامويژهبه،ورزشيفعاليتازپسساعتچندتاوقبلخونقندسنجش•

.استمناسبياقدام

درگرمميلي۲50ازبالاتروليتردسيدرگرمميلي70ازكمترناشتايخونقندباديابتبهمبتلاافراددرورزش•

.استممنوعليتردسي



:هنگام انجام فعاليت بدني توجه به نكات زير اهميت دارد

ار استراحت چند بخسته هستيد، مي كنيد خيلي وقتي احساس . قبل و پس از فعاليت بدني استراحت كنيد•
.  استاستراحت طولاني مؤثرتر از كوتاه

ت شديد فعاليغذا و تا دو ساعت بعد از غذا يک ساعت قبل ازحداقل . بعد از غذا فوراً فعاليت بدني انجام ندهيد•
.انجام ندهيد

لامتي پياده روي در سطح صاف، راحت ترين، در دسترس ترين و كم هزينه ترين فعاليت بدني براي حفظ س•
.است

تري در صورت گرم بودن هوا به علت عرق كردن زياد، مايعات بيش. در روز ضروري استمصرف مقدار كافي آب •
.بنوشيد



بهتركفش.سازدميبخشنشاطراورزشورويپيادهكههستندلوازميجملهازمناسبكفشونخيلباس•
پاشنهولداخدرنرمنسبتاًپاشنهدارايكهورزشيهايكفشترجيحاًوباشدداشتهپاشنهمترسانتي3است

فعاليتعنوبامتناسببايدجوراب،وكفشلباس،.هستندگزينهبهترينباشند،خارجدرمحكمويكپارچه
.شوندانتخابفصلوورزشي

وسلامتيحفظبرايمتوسطشدتباهفتهدرروز7تا5ورزشدقيقه30روزانه،كارشناسانتوصيهطبق•
.استلازمبيماريهاازپيشگيري

دوره3معتقدندبلكهنيست،تأكيديهمدقيقه30عرضدرروزانهورزشزمانبودنيكسرهوتداومبرامروزه•
روزانهورزشايدقيقه10

:هنگام انجام فعاليت بدني توجه به نكات زير اهميت دارد



:هنگام انجام فعاليت بدني توجه به نكات زير اهميت دارد

وورزشيحركاتيعني؛كنيدگرمرابدندقيقه10تا5روي،پيادهياورزشابتدايدرهميشه•
رالازمگيهماهنتدريجبهعضلاتوهاريهقلب،تايابدافزايشتدريجبهبايدبرداشتنقدمسرعت

كمبادقيقه10تا5نيزورزشيافتنپايانازقبل.آورنددستبهاكسيژنوانرژيمصرفبراي
.كنيدسردراخودبدنترملايمحركاتانجاموسرعتكردن

.شودمينيزعضلانيشديددردهايازپيشگيريباعثبدنكردنسردوگرمهايمرحلهازاستفاده•
.كنيداستفادهمايعاتوآبازآنازبعدوقبلنيزوفعاليتزماندر



اگر.دكنياستفادهكلاهياآفتابضدهايكرمازحتماًكنيد،ميرويپيادهمنزلازخارجروزهااگر•
مالاحتتاباشندشبرنگكهكنيداستفادهلباسهاييازكنيدميرويپيادهمنزلازخارجوشب

.دهيدكاهشرانقليهوسايلباتصادف

درزبامحيطدرورزشورويپيادهازاستبهتر.استبزرگشهرهايمشكلاتازيكيهواآلودگي•
روزهايدركنيدسعي.كنيدخوددارياستبحرانيشرايطدرهواآلودگيشاخصكهروزهايي

.بپردازيدورزشبهسبزفضايوپاركهادرکپا

:هنگام انجام فعاليت بدني توجه به نكات زير اهميت دارد



چه ورزشي براي شما مناسب تر است؟

تواندميفرديهراگرچه.باشندمتناسبشماسنباكهكنيدانتخابراهاييفعاليت•
آنهادرودهكرانتخابمختلفشدتهايبارامتفاوتيفعاليتهايايمني،نكاترعايتبا

ت،اسممكنمختلفسنيگروههايبرايفعاليتهاازبعضيماهيتاماكند،شركت
.نباشدمناسب

.هيددانجامراآنهامستمرومنظمطوربهبتوانيدكهكنيدانتخابرافعاليتهايي•
نميهستند،اجراقابلباريکوقتچندهرومورديصورتبهكههاييفعاليت
.باشندمؤثرهابيماريدرمانوبهبودياوپيشگيريدرتوانند



ورزش و پیاده روی 

لمنزازخارجدررويپيادهاگر.استرويپيادههاورزشترينآسانازيكي•
وشودميزيادمردمباارتباطاينكهيكي:داردعمدهفايدهدوشود،انجام

.كرداستفادهطبيعيمناظرازتوانمياينكهديگري
عصبيفشارهايازوكردخواهدكمکنيزشماروحيسلامتبهموارداين•

.كاهدمي



.دگرفته و جلو را نگاه كنيد، پياده روي را با گام هاي استوار شروع كنيسر را بالا •
.دنگاه داشته شوند و سينه فراخ شود تا تنفس به راحتي انجام گيرها عقب شانه •
.آن ها را نزديک به بدن نگه داريد. قرار داده و حركت دهيددرجه 90بازوها را در زاويه •
.عضلات شكم خود را منقبض كرده و به داخل بدهيد•
اشيد، شرايط جسمي شما طوري است كه هركدام از شرايط بالا را نمي توانيد داشته باگر •

.  فقط تا حد امكان راست بايستيد و شروع كنيد
. پياده روي در روز شروع مي شوددقيقه 10پياده روي با برنامه •

:برای به دست آوردن نتایج بهتر، حین پیاده روی



5تا۲ازرارويپيادهنداريد،همراروزدررويپيادهدقيقه10توانايياگر•
بايدوقتينكنيدفراموش.دهيدافزايشراآنزمانآرامآراموكنيدشروعدقيقه
احساسرويپيادهحينكهكنيدبيشتردقيقه10ازراخودرويپيادهزمان
.ددهيادامهكردنصحبتبهباشيدقادرونكنيدخستگيونفستنگي

امانيدكپيشرفتآرامآراماستبهتر.باشدپيوستهوآهستهبايدپيشرفت•
.نبينيدصدمه

:برای به دست آوردن نتایج بهتر، حین پیاده روی



:توجه كنيدنكات زير نيز از اهداف برنامه ورزشي شماست به كاهش وزن اگر 

كنيدمديريتراخودوزن•

جااينمشكلاماافتيم؛ميغذاييرژيمتغييرياوزنكاهشفكربهزندگيازمقاطعيدرمااغلب•
شيوهمتنظيوچاقيخطراتدقيقبررسيجايبهكوتاهمقاطعدروزنكاهشبهبيشترماكهاست

.كنيمميفكربلندمدتبرايسالمغذاييهايعادتوزندگي

برافزون.هستندرسانآسيبوآورزيانمحدودكننده،وسختغذاييهايرژيممكررهايدوره•
مابردرازمدتدررازياديروانيهايهزينهموفقيت،عدمدورههرازپسسرخوردگياحساساين،

گيزندطولدردايميتمركزوتوجهمستلزمسالمبدنيکنگهداريوحفظ.كردخواهدتحميل
.استسالمزندگيشيوهداشتنبراي



كنترل وزن سنجيده و مناسب

مصرف انرژي= انرژي دريافت 
افزايشوزنشوددريافتشودميسوزاندهكهآنچهازبيشانرژيكهصورتيدر•

اهدخورخوزنكاهششود،سوزاندهميشوددريافتكهآنچهازبيشاگر.يافتخواهد
.شدنخواهدايجادوزندرتغييركنندبرابريهمبامقداردوايناگروداد

بارادافدرحتيومختلفافراددرانرژيمصرفميزانكه.باشيمداشتهتوجهالبته•
كسچهيباراخودماناستبهتربنابراين؛استمتفاوتمشابه،وزنوقد،جنسسن،

.نكنيممقايسهديگري



آیا وزن شما طبیعی است

هستيد؟مبتلاچاقيووزناضافهبهيا•

توضعيازفرديهراستلازماساساينبر.داردافرادسلامتدرزيادياهميتمناسبوزنداشتن•

باما.دهدانجامرالازماقداماتوباشدداشتهآگاهيآنبودنغيرطبيعيياطبيعيوخودوزن

.شويمآگاهخودوزنوضعيتازتوانيمميخود*بدنيتودهنمايهمحاسبه



:محاسبه نمایه توده بدنی

راحاصلعددسپس.كنيدتبديلمتربهمترسانتيازراقداندازهابتدابدنيتودهنمايهمحاسبهبراي•
.دهيدقراربدنيتودهنمايهمحاسبهفرمولكسرمخرجدرراآنونمودهضربعددهمانخوددر

تانيدكتقسيمقدمجذوربرراآنودهيدقراركسرصورتدرراكيلوگرمبرحسبوزناندازهسپس
باوددهيمطابقتزيرجدولباراخودبدنيتودهنمايهعددحال.آيددستبهشمابدنيتودهنمايه

محدودهدرعددايناگر.نماييدمشخصراآنبودنغيرطبيعيياطبيعيجدول،اينازاستفاده
.كنيدبازنگريراخودروزانهبدنيفعاليتميزانوتغذيهوضعيتنبود،طبيعي



:نمایه توده بدنیتفسیر 



چگونه عاقلانه و سالم وزن خود را مديريت كنيد؟

بايدكهمواردينيزومثبتنكاتبه.بگيريدنظرزيرروز3تا۲مدتبهراخودغذاييهايعادت.كنيدارزيابيراخودفعليوضعيت•
.كنيدتوجهشونداصلاح

.كنيدتلاشآنبهرسيدنبرايوكنيدتعيينهدفخودبراييعنيكنيد،ريزيبرنامه•

.باشيدداشتهسالمغذاييرژيم•

.شدخواهدترآسانوآسانمابرايكاراينانجامزمانطولدر.دهيدافزايشراخودفعاليتتدريجبهوباشيدفعال•

فوريحلراهيکانتظاردرپساست،نيامدهدستبهشبيکمدتدراضافيوزناين.باشيدمقاوموصبور.باشيدانديشمثبت•
.نباشيد

خريد(يدكنتشويقراخودهركدامبهدستيابيازپسوباشيدداشتهنظردررامدتكوتاهاهداف.دهيدپاداشخودبهموفقيتبراي•

.!آفرينگفتنحتيكندميكمکشماانگيزهبهكهچههروموردعلاقهديسيجديد،كفش•



انجام صحیح فعالیت خودمراقبتی برای توصیه های 
بدنی

.انتخاب كنيداست مناسب با سن و شرايط زندگي شما بدني را كه فعاليت -1

.نرمش كنيددقيقه 10تا 5قبل از شروع هر فعاليت بدني -2

.دقيقه ورزش روزانه داشته باشيد10هر بار بار و 3فعاليت بدني منظم يا دقيقه 30روز در هفته روزانه 5حداقل-3

.استپياده روي فعاليت بدني، و عملي ترين ساده ترين -4

.افزايش دهيد( مانند پياده روي سريع)بدني خود را به تدريج تا سطوح متوسط فعاليت -5

.را براي انجام فعاليت بدني انتخاب كنيد و به آن وفادار بمانيدزمان هاي خاص يک زمان يا -6

.را انتخاب كنيدورزش هاي دسته جمعي براي تداوم فعاليت بدني، -7



توصیه های خودمراقبتی برای انجام صحیح فعالیت 
بدنی

:اصلي زير را داشته باشندسه مشخصه انجام دهيد كه وضعيت قلب و ريه را بهبود بخشد و ورزشهايي -8

.كنيدكه عرق تعداد ضربان قلب و تنفس افزايش يابد تا حدي : سریع

.دقيقه بدون وقفه ادامه يابد10حداقل : مداوم

.بار در هفته تكرار شود5تا 3حداقل : منظم

برنامه هاي لازم و كنيد تا راهنماييمشورت با پزشک خود فعاليت بدني اگر به بيماري خاصي مبتلا هستيد قبل از برنامه ريزي براي -9
.را به شما ارايه دهدمناسب 

كششي ات را گرم كنيد و در پايان هم به تدريج با انجام حركابتدا بدن هنگام ورزش براي به حداقل رساندن خطر آسيب به بدن، در -10

.را به اتمام برسانيدورزش 



ل وزنکنترفعال تر وخودمراقبتی برای داشتن یک زندگی توصیه های 

.برويدراه،تلفنباصحبتهنگام•

.كنيدجمعراخشکبرگهايوكنيدباغبانيخودمنزلكوچکباغچهدر•

.بكشيددستمالرازمينوبزنيدجارومثالبرايدهيد؛انجامراخانهكارهاي•

.كنيدورزشدهيدمياختصاصناهاربهادارهدركهرازمانيازدقيقه30•

.برويدرويپيادهبهآنهاباوكنيدبازيهايتانبچهبا•

رايبتلويزيونخودهايدكمهاز،«دورراهازكنترل»ازاستفادهباتلويزيونكانالكردنعوضجايبه•
.كنيداستفادهكانالكردنعوض

.كنيدخودداريتلويزيونتماشايحيندرمثلاً،طولانينشستنهاياز•

.كنيدهرويپيادنجاآتاوكنيدپارکخريدمركزازدورتردرجاييراخوديخودرو•

هدوچرخازياوكنيدطيپيادهرامسيركار،محلياخانهبهرفتنهنگاموروزمرهمايحتاجخريدبراي•
.كنيداستفاده



توصیه های خودمراقبتی برای داشتن یک زندگی فعال تر وکنترل وزن

تگاه قبل چند ايسشود، از يک يا كار استفاده براي رفتن به منزل يا محل ... لازم است از اتوبوس يا مترو وچنانچه •
.و بقيه مسير را پياده برويدپياده شويد از رسيدن به مقصد از اتوبوس 

.قدم بزنيدآنها بازي اطراف فضاي نشستن روي صندلي، در به جاي ، مي بريدرا به پارک بچه ها وقتي •

پايين الا و براي بپله ازپله برقي آسانسور يا به جاي منع پزشكي وجود نداشته باشد، تا حد امكان درصورتيكه •
.رفتن استفاده كنيد

.بخريد و در خانه نگاه كنيدفيلم ورزشي اجراي صحيح حركات ورزشي، يک به منظور •

.برويدمدت پياده روي طولانيدر روز تعطيل، به همراه يک دوست به يک •

رفت نيازمند پيش. فعاليت بدني را با شدت و مدت زياد شروع نكنيديک مرتبه زياده از حد توقع نداشته باشيد و •
.نمي آيدزمان است و يک دفعه به دست 



توصیه های خودمراقبتی برای داشتن یک زندگی فعال تر وکنترل وزن

.دباشيداشتهسالمتريزندگيتاكنيداستفادهخودزماناز.كنيداستفادهبدنيفعاليتانجامبرايفرصتيهراز•

.كنيدنرمشآنهاباهمراهتلويزيوندرورزشونرمشهايبرنامهباهمزمان•

.شويدهمراهدارند،بيشتريجوشوجنبوفعاليتكهدوستانيبا•

.كنيددورخودازياوخاموشراراديووهمراهگوشيرايانه،تلويزيون،تلفن،مانندمزاحمعواملتمامغذاصرفزماندر•

.كنيدسپريورزشباراخودفراغتاوقات•

.كنيداستفادهسالمموادغذاييوسبزيميوه،از،ارزشبيتنقلاتجايبه•

.بگذاريدبشقابدرغذاازلقمههرخوردنازپسراچنگالوقاشقوبجويدآراميبهرالقمههرغذا،بلعيدنجايبه•

.ايدگرسنهواقعاكهكنيدموكولزمانيبهراغذاخوردننيستيد،گرسنهاگر•

.(نكنيدپرخوريزمانآندراما)كنيدتعيينغذاخوردنبرايراخاصيزمانتمد•

.بشناسيدراگرسنگيواقعياحساس•



توصیه های خودمراقبتی برای داشتن یک زندگی فعال تر وکنترل وزن

.ذاريدبگخودبرايكوچكتريبشقاببخوريدرابشقابتاندرونغذايتمامداريدعادتمعمولااگر•

پسياكنيدنظرصرفيكنندمتحريکهولههلهخوردنبهراشماكهپركالريموادغذاييخريداز•
.نباشدآسانآنبهدسترسيكهكنيدنگهداريدرجاييرانهاآخريد،از

.نرويدموادغذاييخريدبههستيدگرسنهكههنگامي•

.ميكندكمکوزنكنترلبهغذاجويدنمدتافزايشوغذاخوردنسرعتكاهش•

حليراهکيهربرايوكنيدمقابلهباشيدنداشتهكافيبدنيفعاليتشودميباعثكههاييبهانهبا•
ودكمبانرژي،ياارادهكمبودانگيزه،كمبوداجتماعي،اثرزمان،كمبودمثلهاييبهانهكنيد،پيدا

لهمشغخستگي،زندگي،روزمرهفعاليتهايداشتنامنيت،عدمچاقي،ياوزناضافههزينه،ومنابع
.زياد



انواع فعالیت بدنی 
،نرفتراهتنداسکیت،تند،رویپیاده

باهمراهورزشوبازیدرفعالمشارکت
موزونحرکاتدیگران،

.باشدنزدحرفبهقادرفردفعالیتانجامحین.شودتنفسوقلبضربانافزایشباعث
کندعرقکمی.کندگرمااحساسافرد

ابهایفعالیت
متوسطشدت

شنا،سریعسواریدوچرخهدویدن،
رفتنبالاتنیس،بسکتبال،سریع،کردن

مسابقاتدرشرکتوکوهوتپهاز
ورزشی

حرفبهقادرفردفعالیتانجامحین.شودتنفسوقلبضربانشدیدیافزایشباعث
.کندعرقشدتبهونباشدشمردهصورتبهزدن

هایفعالیت
شدید

وسایلازاستفادهبرخاست،ونشست
زدنطنابوپریدن،نرمشبدنسازی،

کاهشباعثکرده،کمکبدنعملکردبهاستخوانهاوعضلاتقدرتحداقلحفظبه
میاهفعالیتاینانجاممنظوربهدهدیمافزایشرابدناستقامتو.شودمیهاآسیب

.کرداستفادهتمرینیدستگاههایهالتر،دمبل،ازتوان
.شوداجرابار12تا8حرکتهروهفتهدرروز3تا2بایدحرکاتاین

هایفعالیت
دهکننتقویت

وعضلات
استخوانها

کششیحرکت بهاریفشکوچکتریناینکهبدون،مفصلحرکتظرفیتازاستعبارتپذیریانعطاف
میخستهزودروزمرهکارهایدردارندکمتریپذیریانعطافکهافرادی.شودواردآن

استآسیبمستعدبدنشانو.شوند

هایفعالیت
کششی

انگشتان،وپاشنهرویرفتنراه
گایووبرخاستنوپا،یکرویایستادن

بدنتعادلبرموثرهایفعالیت هایفعالیت
تعادلی





توصیه های خودمراقبتی طب ایرانی در فعالیت بدنی

رايهارامتعدديراهكارهايبيماريها،درمانوپيشگيريوسالمزندگيسبکخصوصدرايرانيطب

ستورهايدازگيريبهرهباراهكاربهترينانتخابوشكايتهرعلتدقيقبررسياستبديهي،دهدمي

.گيردقرارمدنظربايدايرانيطبورايجطب



:اهمیت ورزش در طب ایرانی

هممبسيارامريسالفصولومتفاوتهاياقليم،(يمزاج)فرديشرايطبهتوجهبامناسبورزشانتخاب•
.است

انجام.ردگيصورتبيشتريتوجهورزشانجامبهفصولسايربهنسبتزمستانفصلدرشودميتوصيه•
.استشدهنهيسالگرمفصلدرطولانيوسنگينورزشهاي

روزابتداي،تابستاندروظهرنزديکبهار،دركردنورزشزمانبهترينفصلهردرورزشمناسبزمان•
وجودآنامكاناگرولي؛رسدمينظربهمناسبترزمانهاهمهازروزآخردرورزشزمستان،فصلدر.است

.گرددميتوصيهمتوسطگرميبامكانيدرهنگامشبياوروزابتدايدركردنورزشنداشت،

يمتوصيهشديدتريوايحرفهورزش،(تروسردياتروگرممزاجهاييعني)مرطوبمزاجباافرادبراي•
.شود



با تشکر از توجه شما


