
 تواند فشارخون را کاهش دهدفعالیت بدنی می

 ها، انجام فعاليت بدني علاوه بر كاهش فشار خون باعث تقويت ماهيچه
 شود.هاي مزمن مياستخوان، بهبود سوخت و ساز، كنترل وزن و كاهش بيماري

 ايد، انجام دهيد. فعاليت بدنی كه متناسب با توانايي خود انتخاب كرده 
 باره شروع به انجام فعاليت بدني ايد يکاگر قبلا فعاليت بدني نداشته

 نكنيد .بلكه به آرامي شروع و بتدريج مدت و شدت آن را افزايش دهيد. 
  پزشک مشورت  سال قبل از شروع فعاليت بدنی و ورزشی بايد با 40افراد بالای

 کنند. 
  دقيقه فعاليت بدني  60سال داشتن حداقل روزانه  18تا  2براي كودكان

 ضروري است. 
  مدت سال به بالا، داشتن حداقل فعاليت بدني با شدت متوسط به18براي افراد

 شود. دقيقه در يک هفته توصيه مي 150روز در هفته و يا  5دقيقه،  30
  ،باعث گرم شدن بدن، عرق » فعاليتی است که فعاليت بدني با شدت متوسط

کردن و افزايش ضربان قلبتان گردد اما در حين انجام فعاليت، قادر به 
 « صحبت کردن با فرد ديگری باشيد.

 طور مداوم نوعي از فعاليت بدني را انتخاب كنيم که بتوانيم آن را به
 ادامه دهيم. 

 خت ورزشی نيست، بلكه فعاليت بدنی داشتن به معنای انجام تمرينات س
هايي نظير انجام كارهاي منزل، پياده روي جزء فعاليت بدني محسوب فعاليت

 شوند. مي
 هايي مانند وزنه برداری که براي بيماران مبتلا به فشار خون انجام فعاليت

 شود. به تلاش بيش از حد نياز دارند توصيه نمي
  هايي فشارخون بالا، فعاليتبهترين نوع فعاليت بدني برای افراد مبتلا به

مانند پياده روی، دويدن با سرعت كم، قايق سواری، طناب زدن ، شنا، 
 اسکی، دوچرخه سواری و استفاده از دوچرخه ثابت است. 

 ترين نوع فعاليت بدني است. ترين، مؤثرترين و آسانپياده روی؛ ارزان 
  است حركات كششي افراد مبتلا به فشارخون قبل از شروع پياده روی، بهتر

 انجام دهند.
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