
 

۳ ۲ ۱ 

 فعالیت بدنی چه فوایدی برای بدن دارد؟

ترین اقداماتی استت     فعالیت بدنی منظم یکی از مهم

 توانید برای حفظ سلامتی خود انجام دهید.  که می

مدت دارد عبارتتنتد    فوایدی که فعالیت بدنی در کوتاه

 از: 

 بهبود کیفیت خواب 

  کاهش اضطراب 

 کاهش فشار خون 

 فوایدی که فعالیت بدنی در بلند مدت دارد عبارتند از:

  کاهش خطر ابتلا به افسردگی و آلزایمر 

    ی    کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی، ستکتتته

 ۲مغزی و دیابت نوع 

 کاهش خطر ابتلا به سرطان 

 ها حفظ سلامت استخوان 

 پیشگیری از چاقی 

 بهبود تعادل و پیشگیری از سقوط 

 فعالیت بدنی باید به چه میزان باشد؟

روی و دویتدن   های هوازی مانند پیاده در مورد ورزش

برند توصیه شده استت در       که ضربان قلب را بالا می

دقیقه( بتا شتدت         ۰1ساعت و  ۲دقیقه )  051هفته 

متوسط فعالیت بدنی داشته باشیتد. ایتن زمتان را           

 5بندی کنید. متلاتلا       توانید به دلخواه خود تقسیم می

دقیقه ورزش کنتیتد. شتدت        ۰1روز در هفته هر بار 

متوسط به این معنی است که فعالیت بتدنتی شتمتا       

ای باشد که بتوانید حین فعالیت صحبت کنید.  گونه به

اگر شدت فعالیت بدنی زیاد باشد زمان توصیه شتده    

 دقیقه( در هفته است. 05ساعت و  0دقیقه ) ۵5

هایی مانند بلتنتد    روز در هفته هم ورزش ۲بهتر است 

کردن وزنه یا تمرین با باندهای مقاوم و کشتی کته       

 برای تقویت عضلات هستند انجام دهید.

 هایی برای داشتن فعالیت بدنی بیشتر: توصیه

         توجه داشته باشید که داشتن فعالیت بدنی کم

بهتر از نداشتن فعالیت است. در طول روز             

بیشتر حرکت کنید و کمتر بنشینید و فعالیت         

خود را افزایش دهید ملالا هنگام رفتن به خرید 

روی کنید،    سواری یا پیاده    یا محل کار دوچرخه   

ماشین خود را دورتر از محل مورد نظر پارک           

کنید و مقداری از مسیر را پیاده بروید، به جای 

اگر طولانی   آسانسور از پله استفاده کنید.           

کنید یا    نشینید ملالا پشت میز کار می          می

کنید هر    تلویزیون به مدت طولانی تماشا می       

های سبک  دقیقه، فعالیت ۰نیم ساعت به مدت 

 هایی مانند: انجام دهید. فعالیت

 بلند کردن یا کشیدن و صاف کردن پاها 

 کشیدن بازوها بالای سر 

 چرخیدن روی صندلی 

 چرخاندن تنه 

  جهش به اطراف 

 روی در جا پیاده 

 هایی را در طول روز یا هفته برای انتجتام    زمان

ی خود را    فعالیت بدنی اختصاص دهید. برنامه 

در طول یک هفته بررسی و اوقات فراغت خود 

را شناسایی کنید و این اوقتات را بته ورزش         

 اختصاص دهید.

 هایتی کته از        در ابتدا با مکان، زمان و فعالیت

برید شروع کتنتیتد متلاتلا بتا              ها لذت می آن

روی صبحگاهی برویتد   ی خود به پیاده همسایه

ی تلویزیونی ورزش  یا با کلاس آنلاین یا برنامه

 کنید.

 روی کته متنتاستب و            کفش مخصوص پیاده

ی پای شماست بپوشتیتد تتا احستاس          اندازه

راحتی داشته باشید. لباستان باید راحت باشتد   

و عرق را از روی پوستتان بگیرد تا پوست شما 

خشک باشد و احساس خنکی کنید. لباس باید  

 ی حرکت بدهد.  به شما اجازه

  برای ایجاد انگیزه با سایر اعضاء خانواده ورزش

هتای ورزشتی        کنید و با کودکانتان در بتازی   

 همراه شوید.



 

 ۵ ۴ 

    ایتد ورزش را         اگر تا کنون فعالیتی نتداشتتته

تدریج مدت زمتان و       آرامی شروع کنید و به به

 01تتا       5شدت آن را افزایش دهید. ملالا با    

دقیقه در روز آغاز کنید و سپس هر هفته زمان 

  آن را مقداری افزایش دهید.

 روی نیتاز بته      هایی مانند دویدن و پیاده ورزش

مهارت و تجهیزات خاصی ندارد و در تتمتام         

 توانید انجام دهید. ها می موقعیت

های مزمن مانند بیییمیاری     اگر مبتلا به بیماری

قلبی، درد مفاصل و ... هستید با پزشک خود در    

 مورد انتخاب نوع و مقدار فعالیت مشورت کنید.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی گیلان
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