
 نقدنه:  

انروزه جادیر جهریيات و فعالیث ةدىی نيؼم در پیظگیری 

یا نحَقف کردن روىد پیری داةث طده اشث.جهریيات 

ةدىی ةاعخ افزایض حجم اکصیژن در قلب و ریً 

ٌا،افزایض قدرت عضلاىی ،جيؼیم قيد خَن وىیز کاٌض 

جَده ٌای چرةی نی طَد. جَصیً ةً اىجام فعالیث ةدىی  

شالی نی جَاىد نفید ةاطد.ةً یاد داطحً  ةرای ٌرشو و

ةاطید کً ٌیچَقث ةرای اصلاح و ةٍتَد روش زىدگی دیر 

 ىیصث.

 سالهندان ةدني فعالیث ةرای جيصیه وای نىم 

 .کيید اىحخاب خَد ةدىی فعالیث ةرای ایهو نحیط یک -1

 جَاىد نی کم، روطيایی دارای یا لغزىده شعَح ةا ٌای نحیط

 .ةاطد خعرىاک طها ةرای

 ةیهاریٍای و دیاةث فظارخَن،)ای زنیيً ةیهاری دارای اگر -2

 جَاىد نی نياشب ةدىی فعالیث ٌصحید، (عروقی و قلتی

 .کيد جلَگیری ةیهاریٍا ایو ازعَارض

 و ةالا طدت ةا ةدىی ٌای ازفعالیث پزطک، جأیید درصَرت 3-

 جصهاىی آنادگی و ریَی -قلتی ػرفیث ةٍتَد ةرای نيؼم

 .کيید اشحفاده خَد

 اگر .ةاطد نؤدر طها جعادل ةٍتَد در جَاىد نی ةدىی فعالیث -4

 ىرده، ناىيد حهایحی وشیلً یک از دارید، نظکل جعادل درحفغ

 .کيید اشحفاده خَد درکيار صيدلی یا دشحگیره

ةا دوشحاىحان و ةً صَرت گروٌی و دشحً  کيید شعی 5-

 جهعی جهریيات را اىجام دٌید.

 فعالیث نيع انحخاب وای لازم درةارهجيصیه 

 ةدني

 یا کظظی حرکات روی، پیاده ناىيد ٌایی فعالیث-1

 ناىيد نفاصل نظکل ىداطحو صَرت در)شَاری دوچرخً

 طها وزن کيحرل ةرای نياشتی ٌای گزیيً ،(زاىَدرد

 .ٌصحيد

 طهاشث زىدگی شتک ةا نحياشب کً را فعالیحی -2

طيا،دوچرخً ،ةاغتاىی-روی)پیاده . کيید اىحخاب

 .شَاری،یَگا(

 ناىيد ٌایی فعالیث اىجام ٌصحید، کار اةحدای اگردر -3

 یک پس ةاطد، طها جَان از خارج اشث نهکو دویدن،

 .کيید اىحخاب جر شتک فعالیث

اَری دوچرخً ناىيد خاصی ةدىی فعالیث از کَدکی در اگر 4-  ش

 انجدد را آن نظاةً یا فعالیث ٌهان انکان صَرت در ةردید، نی لذت

یٌد اىجام  .د

 

قتل از انجام جهرینات ةدني ةه نکات زیر جيجه 

 نهایید:

 ةدیو .کيید گرم را خَد ٌای ناٌیچً اةحدا شرد، درٌَای-1

 راه اولیً، طدن گرم ةرای خاىً، از رفحو ةیرون از قتل کً طکل

 کيید انححان را ةازوٌا و ٌا دشث دادن جکان یا و شتک رفحو

 وحرکات نلایم جهریيی حرکات اىجام کردن شرد ةرای و

 نی اىجام جلصً درپایان کً جهریو ظَل در شتک کظظی

 ٌدف)ةکظد ظَل دقیقً 10جا 3 جَاىد نی جهریيات ایو .طَد

 عادی طها جيفس و قلب ضرةان کً اشث ایو جهریيات اىجام از

 (.گردد ةاز ةدىحان و ذٌو ةً آرانض و طَد

جهریو ىکيید.رظَةث  شرد و ةصیار گرم ةصیار یٌَادر-2

 زیادٌَاىیز نی جَاىد نظکل شاز ةاطد.اححیاط کيید.

درٌيگام آلَدگی ٌَااز اىجام جهریيات درٌَای آزادوآلَده -3

 خَدداری کيید.

 ٌيگام در (ظتیعی آةهیَه و نعهَلی آب)زیاد نایعات از -4

دقیقً یک لیَان آب 20)ٌرکيید اشحفاده گرم نحیط در ورزش

 .ةيَطید(

ازلتاس،جَراب،کفض نياشب و کانلا اىدازه خَد اشحفاده -5

 کيید.

 شیاٌی شردرد، ةیحالی، و ضعف )قتیل از زدگی گرنا علائم -6

 جغییر و لرز شرنا، احصاس )ناىيد شرنازدگی و (ٌا چظم رفحو

 ةً اةحلا صَرت در ةحَاىید جا راةظياشید (اىحٍایی اىدانٍای رىگ

 .ةخَاٌید کهک فَراً آن،

 .ةاطید ایهو جهریيات ةدىی داطحً نصیرٌای در-7
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درنَرد  اگردارویی نصرف نی کيیدححها ةاپزطک خَد-8

جهریيات ةدىی نظَرت ىهائید،چَن نهکو اشث جهریيات ةدىی 

 .و دارو ةریکدیگر جادیر داطحً ةاطيد

 انحخاب کفش نناسب ةرای ورزش 

 

 خَد کفض دارید، را آن اىجام قصد کً فعالیحی ىَع اشاس ةر-1

 پیاده نخصَص کفض روی پیاده ةرای نذلاً .کيید اىحخاب را

 اشحفاده کٌَيَردی نخصَص کفض کٌَيَردی، ةرای و روی

ودرٌيگام انححان کردن کفض ححها جَراب ةً پا داطحً  کيید

 .ةاطید

 پای کانلا اىدازهاید، کرده اىحخاب کً کفظی طَید نعهئو-2

 .طهاشث

 از شالهيدی، دوره در جعادلی نظکلات وجَد دلیل ةً-3

 .کيید خَدداری ةليد پاطيً ٌای کفض پَطیدن

 در لغزىدگی، ةدون صاف، را خَد کفض کفی اشث ةٍحر -4

فضای نياشب، ای پاطيً ضخانث ةا جر، پٍو پا جلَی قصهث

 کف قَس ةرای راحث ةخض یک دارای و اىگظحان ةرای کافی

 .کيید پااىحخاب

 ةعیو کعً کيیعد اىحخعاب را کفظعی کيیعد شععی -5

 5/1 حععداقل کفععض پيجععً شععر و پععا طصععث اىگظععث

 اطععاره اىگظععث عععرض اىععدازه ةععً جقریتععاً)نحععر شععاىحی

 ةاطد. فاصلً (دشث
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داًشگاُ علَم پسشکی ٍ خدهات بْداشتی درهاًی 

 شاّرٍد

 هعاًٍت بْداشتی

 در ةدني فعالیث ةرای کلیدی نکات

 سالهندان

 )ویژه سالهندان(

 

 کویتِ علوی تَلید رساًِ ّای آهَزشی
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 از هوکي حد تا سالوٌداى، ّوِ شَد هی تَصیِ

 کن بدًی تحرک داشتي. کٌٌد اجتٌاب تحرکی بی

 است تحرکی بی از بْتر

 هٌافع باشٌد، تر فعال بدًی ًظر از افراد چِ ّر ٍ

 .است بیشتر آًاى در سلاهت

 تا سالوٌداى، ّوِ شَد هی تَصیِ

 اجتٌاب تحرکی بی از هوکي حد

 بْتر کن بدًی تحرک داشتي. کٌٌد

 است تحرکی بی از

 تر فعال بدًی ًظر از افراد چِ ّر ٍ

 بیشتر آًاى در سلاهت هٌافع باشٌد،

 .است
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