
                                                            

 

 

 

گفته  بدني فعاليت است، انرژي صرف نيازمند و شود مي ايجاد اسكلتي بدن عضلات انبساط و انقباض اثر در كه بدن حركت هرگونه به

  .شود مي

 

 :از عبارتند ورزشی، های و تمرین بدنی فعالیت آثار ترین مهم
 

 عروقي و قلبي يهاي بيمار از پيشگيري (1

 وزن كنترل (2

 خون قند ميزان تنظيم (3

 شادابي و نشاط روحيه ايجاد (4

 

 مي كند كفايت سالم زندگي داشتن براي كند، زياد را وتنفس قلب ضربان كمي كه روي پياده مثل متوسط بدني فعاليت يک. 

 حدي به افزايش اين ولي شود مي تنفس دفعات و قلب تعداد ضربان افزايش به منجر كه است فعاليتي متوسط شدت با بدني فعاليت 

 .شود فرد كردن صحبت كه مانع نيست

 به   تواند نمي زدن نفس نفس و تنفس دفعات تعداد علت افزايش به فرد آن، انجام حين در كه است فعاليتي شديد، بدني فعاليت

 .صحبت كند راحتي

 بدني فعاليت دقيقه  55يا   )نوبت 5 تا 3 در منظم فواصل با( متوسط  شدت با هفته در هوازي فعاليت بدني دقيقه 151 حداقل انجام 

 شديد براي بزرگسالان توصيه ميشود.

 كنيد دقيقه تمرين 31به مدت   هفته در روز 5 حداقل كنيد سعي. 

 كنيد. را سرد خود تر، بدن ملايم انجام حركات و كردن سرعت كم دقيقه با 11 تا  5 يافتن ورزش پايان از قبل 

 زياد، مايعات بيشتري بنوشيد. عرق كردن به علت هوا گرم بودن در صورت ضروري است. روز در آب مقداركافي مصرف 

 ورزش  پس از و حركات كششي قبل روي تردميل، انجام زمين يا منزل، روي يا بيرون منزل كنيد، درميروي  پياده صورتي كه هر به

 نشود. فراموش

 ها پياده روي است ترين ورزش آسان از دهيد. يكي را انجام ها آن مستمر و منظم به طور بتوانيد كنيد كه انتخاب هايي را فعاليت. 

 استفاده كنيد. دوچرخه از  يا و كنيد پياده طي را مسير كار، محل خانه يا به هنگام رفتن روزمره و خريد مايحتاج مي توانيد براي 

 فعالیت بدنی



 

 هزار قدم پياده روي در روز دارد.فرد براي سالم ماندن نياز به ده ک ي 

 ندهيد انجام شديد فعاليت غذا از بعد ساعت دو تا و ازغذا قبل ساعت يک حداقل .ندهيد انجام بدني فعاليت فورا   غذا از بعد. 

 

  موثر است که سه مشخصه داشته باشد: ریه و بهبود قلب وضعیت های در شورز

 .كنيد عرق كه حدي تا يابد افزايش تنفس و قلب ضربان تعداد  :سريع (1

 .يابد ادامه وقفه بدون  دقيقه 11 حداقل  :مداوم (2

 .شود تكرار هفته در بار 5 تا 3 حداقل  :منظم (3

 

 برنامه و لازم هاي راهنمايي تا كنيد مشورت خود پزشک با بدني فعاليت براي ريزي برنامه از قبل هستيد مبتلا خاصي بيماري به اگر

 .دهد ارايه شما به را مناسب

 

 :ایرانی طب در ورزش اهمیت

 طولاني و سنگين هاي ورزش انجام .گيرد صورت توجه بيشتري ورزش انجام به فصول ساير به نسبت زمستان فصل در مي شود توصيه

 .است نهي شده سال گرم فصل در

 ها زمان همه از روز آخر در ورزش زمستان، فصل در .روز است ابتداي تابستان، در و ظهر نزديک بهار، در كردن ورزش زمان بهترين

 متوسط گرمي با مكاني در شب هنگام يا و روز ابتداي در كردن ورزش نداشت، وجود آن امكان اگر ولي نظر مي رسد؛ به تر مناسب

 .مي گردد توصيه

 .مي شود توصيه شديدتري و اي ورزش حرفه )تر و سرد يا تر و گرم جهاي مزا يعني( مرطوب مزاج با افراد براي
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