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 چند توصیه 

 .زمان بیشتری در باغ یا باغچه خودصرف کنید 
  با دوستانی که فعالیت و جنب جوش بیشتری

 دارند همراه شوید
  بجای  استفاده از وسیله شخصی پیاده به محل

 کار خود بروید
 از نشستنهای طولنی در سر کار خودداری کنید 
 نمایید. از پله بجای آسانسور استفاده 

 

 

                                   

 

 ورزش و سلامتی

 

 

هر سنی از کودکی تا پیری نیاز به ورزش و  -

تحرک دارد با ورزش احساس نیرو انرژی و 

 جوانی ایجاد می شود.

با ورزش احساس اضطراب و افسردگی کاهش  -

 می یابد

میتوان از چاغی  با ورزش و تغذیه سالم -

 پیشگیری نمود.

استخوانها را قوی و یک برنامه منظم ورزش  -

 ورزشی باعث قدرتمند شدن عضلات می گردد.

ورزش از پوکی استخوان پیشگیری و فشار  -

خون را کاهش میدهد و خطر برخی از 

 سرطانها را کم می نماید.

 

 

 

  

  

 

 تهیه و تنظیم :واحد آموزش

                      1397اردیبهشت 

سوپروایزر آموزش سلامت تهیه و تنظیم:  

قائم )عج( فوق تخصصی بیمارستان  
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تقسیم بندی فعالیت بدنی بر حسب میزان انرژی 

 مصرفی:

  صفر یا ناچیز : مطالعه ،خواب ، تماشای

کامپیوتر و عموما کارهایی که تلوزیون ، کار با 

 در حالت نشسته انجام می شود.

  خیلی ضعیف :آشپزی ،اتوکشیدن  و نواختن

 موسیقی

  ضعیف: پیاده روی آرام ،شستن لباس یا اتومبیل

 دقیقه 45و گرد گیری منزل 

  متوسط :پیاده روی تند ،باغبانی سبک مثل جمع

آوری برگ ها ، دوچرخه سواری و شنا 

 دقیقه 30بصورت تفریحی 

  شدید:پیاده روی در سربالایی ،اسباب کشی

منزل ،شنای سریع در مسابقات ،طناب بازی 

 باغبانی سنگین و بیل زدن
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آنچه توصیه می شود پیاده روی با شدت متوسط و به 

دقیقه می باشد که برای اغلب مردم عملی و  30مدت 

در هرجا و هر سنی قابل انجام است. این نوع پیاده 

روی سریع تر از یک پرسه زدن ساده در خیابان ها و 

کمی خفیف تر از حالتی است که فرد را به نفس نفس 

یندازد. بطوری که فرد قادر است حین حرکت با فرد ب

 مجاور خود صحبت کند.

 

 

بااا توجااه بااه ایاان کااه فعالیاات فیزیتاای مناسااب ماای توانااد   

تاااااثیر مهماااای در پاااایش گیااااری از بااااروز بیماااااری هااااا، 

شی از آن هاا عوارض آن ها و در نهایت مرگ و میر نا

داشااته باشااد، بررساای متااون و مقااالات علماای در مااورد 

ارتباط بیمااری هاا و فعالیات فیزیتای گویاای ایان مطلاب 

اساات کااه ورزش پیاااده روی دارای تاااثیرات مفیاادی در 

زمینااه پاایش گیااری از بیماااری هااای ماازمن و غیرواگیاار 

اسااات.در دنیاااای اماااروز پیااااده روی بهتااارین فعالیااات و 

بااارای کساااب آماااادگی جسااامانی و طبیعااای تااارین ورزش 

روانی است. پیاده روی ورزش لذت بخش و کم خطاری 

است که در دسترس همگان است و همه جا و همه وقات 

امتان اجرای آن وجود دارد. در خصوص تاثیر ورزش 

پیاااده روی در ایجاااد و ابقااای ساالامتی سااوالاتی مطاار  

الیات بادنی باه هار ناوع .است که به آن پرداخته می شاود

کات بدنی ، نرمش و ورزش که آمادگی و ورزیادگی حر

جساامی و باادنی ،تندرسااتی و ساالامت افااراد خااانواده را 

                                        افزایش داده یا حفظ می کند گفته می شود. 
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