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 ارتقای سلامت از طریق فعالیت بدنی

 همچونهایي  به بيماريلاافزایش خطر ابتموجب کاهش تحرک و فعاليت بدني و گسترش فناوري و ماشيني شدن زندگي 
سالانه  که آخرین آمارهاي جهاني حاکي از آن است .ها شده استرطان ــسبرخي عروقي و -قلبيهاي اري ــدیابت، بيم

 50بيش از  همچنين مي دهند.جان خود را از دست  تحرکي، پيامدهاي ناشي از کمميليون نفر در جهان به علت  2حدود 
ميزان لازم فعاليت بدني براي ارتقاء سلامت را دهند، جمعيت جهان که اغلب آنان را زنان و دختران تشكيل ميدرصد 
 ندارند.

عمر طول دگي و کيفيت زنمي توان با بهبود عادت هاي فعاليت بدني در زندگي روزمره،  خبر خوب این است که هر لحظه 
 . را افزایش داد
نسبت به  ت اسكلتي صورت گيرد و باعث افزایش مصرف انرژيلاهر حرکت بدني که به وسيله انقباض عضبه طورکلي، 

شنا، بالا رفتن از پله، باغباني، شستن حياط، انواع ورزش ها، دویدن، روي، نامند. پيادهشود را فعاليت بدني مي حالت استراحت
لامت ـتوانند با افزایش فعاليت بدني، س. همه افراد ميبه شمار مي روندبدني هاي فعاليت  همگي از جملهو کارهاي خانگي 

لامتي ــتواند باعث سفعاليت بدني در برنامه روزانه مياز ميزان هر ع افزودن ــند. در واقــعمومي خود را بهبود بخش
 ود.ــش

طبق توصيه سازمان جهاني بهداشت، فعاليت بدني مفيد  ت بدني بهتر از بي تحرکي مي باشد امااگرچه انجام هر نوع فعالي
هاي خانگي مانند نظافت منزل،  و پایين رفتن از پله، فعاليتلابااگرچه  دیگر، عبارت . بهطول بكشددقيقه  10 باید حداقل

ح رفتن نيز فعاليت بدني ــارک، گردش و تفریشستشوي لباس با دست، جارو برقي کشيدن، رفتن به خرید و یا به پ
 10است که حداقل  يشود فعاليتچه که موجب بهبود و حفظ سلامتي ميد ولي بهترین فعاليت بدني و آننشومي محسوب

 .افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس شما شود و باعث طول بكشد قيقه د

 

 
 

 اثرات مثبت فعالیت بدنی بر سلامت
  هاي سيستم قلبي تنفسيظرفيت  بهبود. 

 افزایش سوخت و ساز پایه. 

 و برخي از سرطان ها.  پيشگيري از بيماري هاي مزمن از جمله دیابت، بيماري هاي قلبي عروقي 
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  .بهبود فشارخون بدن 

 بهبود ترکيب بدني و مدیریت وزن 

 بهبود سلامتي سيستم اسكلتي عضلاني 

 .کاهش علائم افسردگي و اضطراب 

  .بهبود مدیریت استرس و درد 

   .داشتن فواید اجتماعي از جمله کاهش خشونت و افزایش سرگرمي هاي مفرح 

  .کاهش هزینه هاي سلامت 

 افزایش انرژي فرد 

 بهبود کيفيت خواب 

 افزایش اعتماد به نفس 

  .بهبود کيفيت زندگي 

 

 
 

 

 هرم فعالیت بدنی
بدني در نظر گرفته اند که با استفاده از آن مي توان فعاليت هاي بدني متخصصين یک هرم استانداردي را براي فعاليت 

مختلفي را براي افراد تجویز کرد. در قاعده این هرم، فعاليت هایي قرار مي گيرند که افراد معمولا به صورت روزانه آنها را 
له این فعاليت ها مي توان پياده رفتن از از جم .گویندهاي بدني روزمره ميانجام مي دهند. به این نوع فعاليت ها، فعاليت

منزل به محل کار یا براي خرید، استفاده از پله به جاي آسانسور، زودتر پياده شدن از تاکسي و اتوبوس یا پارک اتومبيل 
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م، هر دوم در سطح .چند خيابان جلوتر و پيمودن قسمتي از مسير به صورت پياده، انجام کارهاي باغچه و منزل را نام برد
سواري، شنا، حرکات موزون هوازي و انواع ورزش ها قرار مي روي سریع، دویدن، دوچرخهمانند پياده هاي هوازيفعاليت
قرار دارند. در قله هرم، فعاليت هایي قرار دارند که  هرم، حرکات کششي و فعاليت هاي مقاومتي سوم در سطح .گيرند

عاليت هاي کم تحرک محسوب مي شوند به همين دليل باید آنها را به اگرچه فعاليت بدني محسوب مي شوند اما جزء ف
کمترین ميزان ممكن رساند. از جمله این فعاليت ها مي توان تماشاي تلویزیون، استفاده از موبایل و یا بازي هاي 

رواني، موجب کاهش  هاي مختلف جسماني وبر افزایش خطر ابتلا به بيماري کامپيوتري را نام برد. این فعاليت ها علاوه
فاصل و قدرت و استقامت عضلاني و در نتيجه خطر آسيب دیدگي و دردهاي اسكلتي عضلاني مي شوند. مپذیري انعطاف

 
 . هرم فعاليت بدني1شكل 

 فعالیت ورزشی: انواع فعالیت های ورزشی مرتبط با سلامتی و تندرستی )سطوح دوم و سوم هرم(
و مصرف انرژي بدن  شونداست که در آن عضلات بدن منقبض مي یک نوع فعاليتيعاليت بدني همانطور که اشاره شد ف

)فعاليت هاي بدني قاعده هرم( از نظر شدت، هاي بدني روزمره اغلب فعاليتنسبت به حالت استراحت افزایش مي یابد. 
ریزي شده و هدفمند است و به امهنوع خاصي از فعاليت بدني بوده که برن ي یکورزشفعاليت سبک تا متوسط هستند. 

سواري، شود. ورزش کردن در باشگاه، شنا کردن، دوچرخهمنظور دستيابي به تناسب اندام یا دیگر خواص درماني انجام مي
 اگرچه فعاليت هاي بدني روزمره نيزد. باشنميفعاليت هاي ورزشي ها مانند گلف و تنيس، انواع متنوع دویدن و سایر ورزش

د. نشوشدیدتر و بيشتر حاصل مي فعاليت هاي ورزشيتنها با انجام  براي سلامتي دارند اما بسياري از فوائد سلامتي يفواید
باشد. آهسته و یا سریع دویدن نسبت به راه رفتن معمولي براي هاي آن مينمونه از یكي عروقي –بهبود عملكرد قلبي

 ت.سلامت قلب و عروق مفيدتر اس
دسته تمرینات استقامتي )هوازي(، مقاومتي، تعادلي و کششي تقسيم کرد. بسياري از  4را مي توان به  فعاليت هاي ورزشي

مردم تمرکز خود را تنها بر روي یک نوع فعاليت ورزشي مي گذارند و فكر مي کنند که انجام تنها این نوع تمرین کافي مي 
مام این فعاليت هاي ورزشي باعث بيشتر شدن سودمندي هاي باشد. هر فعاليت ورزشي، فوائد خاص خودش را دارد. انجام ت

 ناشي از فعاليت هاي ورزشي مي شود. 
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درگير مي بدن  عضلات بزرگ در آن اکثرشود که گفته مي تيبه فعالي استقامتيفعاليت فعاليت هاي استقامتي )هوازي(: 
ها و سيستم کنند تا قلب، ریهفعاليت ها کمک مياین  .به ميزان زیادي اکسيژن نياز دارد شوند. بدن در این نوع فعاليت ها

ها از گردش خون شما سالم باقي بمانند و انرژي بيشتري براي دیگر فعاليت هاي روزمره داشته باشيد. دامنه این فعاليت
هایي اي تفریحي متنوع است. برخي از فعاليتههاي ورزشي سازماندهي شده و ورزشقدم زدن و کارهاي منزل تا برنامه

 توانند به افزایش استقامت شما کمک کنند عبارتند از:که مي
 روي پياده -

 سواريدوچرخه -

 شناي پيوسته -

 کوه پيمایي -

 دویدن -

 هاي هوازي )ایروبيک(ورزش -
فعاليتي است که در آن فرد در مقابل یک مقاومت )وزنه، دستگاه یا وزن بدن( فشار وارد مي کند. به طور فعاليت مقاومتي: 

ناتواني در انجام امور روزانه و عملكرد کلي فعاليت هاي مقاومتي باعث افزایش قدرت و استقامت عضلاني مي شوند. 
ها و در نتيجه بروز ایش فشار وارده بر مفاصل و استخوانتواند منجر به افزباشد که ميي ضعف عضلاني ميناموفق نتيجه

هاي مختلف شود. برخي از افراد به علت ضعف عضلاني حتي قادر به باز کردن درب یک بطري آب نيز نيستند. از بيماري
 جمله فعاليت هاي مقاومتي مي توان به این موارد اشاره کرد:

 تمرین با کش هاي ورزشي -

 لتمرین با وزنه یا دمب -

 تمرین با دستگاه هاي بدنسازي -

 تمرینات تحمل وزن از جمله شنارفتن، درازونشست یا پلانک -
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هر حرکتي که مستلزم حرکت دادن بخشي از بدن تا حدي باشد که سبب افزایش دامنه حرکتي یک : حرکات کششي

بسياري از افراد از خشكي و کوتاهي عضلات رنج مي برند. شناخته مي شود. مفصل شود، به عنوان یک حرکت کششي 
همچنين دردهاي پائين ستون فقرات نيز یكي از مشكلاتي است که در بسياري از افراد دیده مي شود. با حرکات کششي و 

 افزایش انعطاف پذیري مي توان بسياري از این مشكلات را رفع کرد. 
مشكلات رایج سالمندان مي باشد. با حرکات تعادلي مي توان با افزایش تعادل، به سقوط یا افتادن یكي از  حرکات تعادلي:

پيشگيري از سقوط یا افتادن کمک کرد. علاوه براین، بسياري از تمرینات مقاومتي پائين تنه نيز به بهبود تعادل کمک مي 
 نمایند. برخي از حرکات تعادلي بدین شرح مي باشند:

 ایستادن بر روي یک پا -

 رفتن بر روي پاشنه یا پنجه پا راه -

 

 مولفه های کلیدی یک برنامه فعالیت بدنی 
 مولفه نوع، تواتر، شدت و مدت را باید در نظر گرفت.  4در هر نوع برنامه فعاليت بدني، 

نوع: با توجه به هرم فعاليت بدني، نوع فعاليت بدني مي تواند شامل فعاليت هاي بدني روزمره، فعاليت هاي هوازي، 
 حرکات کششي، فعاليت هاي مقاومتي، تمرینات تعادلي و ورزش هاي مختلف باشد. 

 . تواتر: به تعداد جلسات یا روزهاي انجام شده فعاليت بدني در یک هفته، تواتر مي گویند
شدت: به ميزان تلاش مورد نياز براي انجام یک نوع فعاليت بدني، شدت مي گویند. شدت را مي توان به سه دسته سبک، 

 متوسط و شدید تقسيم کرد. 
 مدت: منظور از مدت، مدت زمان سپري شده براي انجام فعاليت بدني در یک جلسه یا روز مي باشد. 

 

 عالیت بدنیتجویز فعالیت بدنی با توجه به هرم ف
تجویز فعاليت بدني با توجه به شرایط موجود هر فرد، مي تواند متفاوت باشد. افراد غيرفعالي که قصد شروع یک سبک 
زندگي فعال را دارند باید در ابتدا به فعاليت هاي بدني اشاره شده در قاعده هرم فعاليت بدني توجه داشته باشند. از جمله 

حات مفرح و فعال با خانواده یا دوستان، پياده روي از خانه به محل کار یا برعكس یا پياده این فعاليت ها مي توان تفری
روي براي خرید، استفاده از دوچرخه به جاي ماشين )در صورت وجود مسيرهاي امن دوچرخه سواري(، استفاده از پله به 

دقيقه در  30. این افراد باید تلاش کنند که حداقل جاي آسانسور )در صورت نبود آسيب هاي زانو( و مانند این ها را نام برد
روز از این نوع فعاليت ها انجام دهند. پس از سه تا چهار هفته و با توجه به شرایط موجود، فرد باید فعاليت هاي بدني 

 دیگر سطوح هرم را نيز با توجه به الگوي اشاره شده در پاراگراف بعدي انجام دهد. 
قيقه در روز فعاليت هاي بدني روزمره )فعاليت هاي قاعده هرم( دارند مي توانند تندرستي و سلامتي د 30افرادي که تقریبا 

 خود را با انجام این فعاليت ها افزایش دهند: 
دقيقه فعاليت هاي هوازي شدید )فعاليت هایي که در سطح دوم هرم قرار  20روز در هفته و به مدت 5تا  3 -

 دارند(. 
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 دقيقه در هر جلسه فعاليت هاي مقاومتي.  20و به مدت  روز در هفته 3تا  2 -

 دقيقه حرکات کششي. 20تا  10روز در هفته و به مدت  3تا  2 -

 دقيقه حرکات تعادلي بویژه در سالمندان. 20تا  10روز در هفته و به مدت  3تا  2 -

 انجام ورزش هایي که مورد علاقه فرد مي باشند.  -

 ادامه دادن فعاليت هاي بدني روزمره.  -

 
 

 توصیه هایی برای افزایش فعالیت بدنی در زندگی روزمره
دستورالعمل هاي مختلفي براي افزایش فعاليت بدني در زندگي روزمره وجود دارد. استفاده از مكان و زمان مناسب براي 

 گيرد:انجام فعاليت بدني یكي از مواردي است که باید مورد توجه قرار 
  پيدا کنيم.را انجام فعاليت بدني و مكان بهترین زمان برحسب شرایط خود، باید سعي کنيم 

 بریمیک از ساعت ها، لذت بيشتري از فعاليت بدني ميباید ببينيم در کدام . 

  فعاليت بدني را مثل یک عادت، هميشه انجام دهيم.در آن زمان، باید زماني را انتخاب کنيم که بتوانيم 

 تواند تاثيرات مثبتي بر روي بدن ما داشته باشد.فعاليت بدني هم در صبح و هم بعدازظهر موثر است و مي 

 هاي خاص براي انجام فعاليت بدني و وفادار ماندن به آن در طول روز، اهميت زیادي دارد.انتخاب یک زمان یا زمان 

  را نام برد. انجام فاصله قبل از خواب لاببعد از غذا و  بدني مي توان فورا فعاليت انجامهاي نامناسب زماناز جمله
  شود.ل در هضم غذا و اشكال در به خواب رفتن ميلاباعث اختفعاليت هاي بدني در این زمان ها 

  توانيم فعاليت را در حد در غير این صورت، نمي هستيم.این نكته مهم است که در جایي فعاليت کنيم که راحت
  مطلوب انجام دهيم.

 اي از توانيم در پارک یا گوشه ميلامث هاي بزرگ نمي باشد.فضانياز به ا ــحتم براي انجام برخي از فعاليت هاي بدني
 .هاي بدني را انجام دهيم فعاليت  نيز برخي از منزل

 مان دارد.شرایط بدني را تغيير دهيم؛ این بستگي به خود ما وكان انجام فعاليتــگاهي متوانيم براي تنوع، گاهمي 
توانند یافتن زمان و هاي اجتماعي ميوقت، تعهدات خانوادگي و برنامههاي پاره، شغلهاي روزمره، کارهاي اداريگرفتاري

با برنامة روزانة زندگي خود مشكل داریم، باید فعاليت هاي بدني انگيزه براي فعاليت بدني را دشوار کنند. اگر در تطبيق 
 .ها را امتحان کنيمصيهبرخي از این تو
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  به طور  فعاليت بدنيبار انجام دهيم. سه و به صورت چند بار در روز هاي زماني کوتاه را در بازه هاي بدنيفعاليت(
نيز مي تواند براي  )به طور مثال صبح، ظهر و عصر( اي در سراسر یک روزدقيقه 10 در مقاطعمثال پياده روي( 

 سلامتي مفيد باشد.

  از روز  2 اگر در به طور مثال انجام دهيم. نباید یک نوع فعاليت بدني را با یک شدت خاصي به صورت هميشگيحتما
این سبک دقيقه آهسته بدویم،  20 به مدت نيزروز دیگر  2داریم مي توانيم روي تند دقيقه پياده 30به مدت  هفته

 ي مي شوند.باعث جلوگيري از خستگي هاي ذهني ناشي از فعاليت هاي تكرار

 هاي ده بندي روزانه خود وقفهدر زمانگذاري کنيم. تلامخود ع بنديرا در دفترچة زمان انجام فعاليت بدني هايزمان
ها و روزهاي خاصي را زمان .اختصاص دهيم فعاليت بدنيها را براي مقدار کمي را پيدا کنيم و آن اي استراحتدقيقه

 را به زندگي روزمرۀ خود وارد کنيم. طور کلي فعاليت بدنيبه براي ورزش تعيين کنيم و 

 براي انجام اعضاي خانواده یا همكاران بخواهيم که  از دوستان،را به صورت فعاليت اجتماعي درآوریم.  فعاليت بدني
 مي شود.حفظ انگيزه مفرح شدن فعاليت بدني و به ما بپيوندند. داشتن همراه باعث  فعاليت بدني

 ن نكات و دستورالعمل هاي ذکر شده، مي توان به این موارد نيز توجه کرد:علاوه برای

 دقيقه. مثلاً سه  30الي  10روز در هفته و یا روزانه  4تا  3 طور مثالصورت تدریجي آغاز کنيم. بهفعاليت بدني را به
 دقيقه اي در روز. 15دقيقه اي یا دو زمان  10زمان 

  و یک مرتبه فعاليت بدني را با شدت و مدت زیاد شروع نكنيم. پيشرفت نيازمند زمان زیاده از حد توقع نداشته باشيم
 .آیددست نميدفعه بهاست و یک

 توانيم صبح، کمي زودتر از خواب بيدار شده و دقيقه در روز، وقت گير نيست. مي 10 انجام فعاليت بدني در حدود
 ا پياده طي کنيم. فعاليت کنيم و یا مسير خانه تا مدرسه یا محل کار ر

 اختصاص دهيم فعاليت بدنيتر است را به مان مناسباگر سحرخيزي براي ما مشكل است هر ساعتي از روز که براي. 

 از تجارب او استفاده کنيم داراي سبک زندگي فعالي است،شناسيم که اگر در ميان اطرافيان خود کسي را مي. 

 مان کنند را شناسایي کنيم حمایت داشته باشند و از ما در اجراي این فعاليت هافعاليت بدني توانند با ما افرادي که مي
 .امان کنندهمراهي فعاليت هاي بدنيتا براي انجام 

 براي خود پاداش در نظر بگيریم.  فعاليت بدني داشته باشيم، تنظيم شده، شویم مطابق برنامهر زمان که موفق ميــه 

  فعاليت بدنيني مدت به لاطور مستمر و طونباشيم. براي رسيدن به نتيجه باید بهنگران نرسيدن به اهداف خود 
 .بپردازیم

 کنيم برسيمچه که جستجو ميکند به آنهایي داریم که ما را قادر ميباور داشته باشيم که قابليت. 

 داشته باشيم. مطمئن  در هنگام مواجهه با یک شرایط سخت، هنگامي که افسرده و یا عصباني هستيم، فعاليت بدني
 امان بهتر خواهد شد.باشيم روحيه

 بدني اختصاص دهيمت به همراه خانواده و یا با دوستان، حتما بخشي از وقت خود را به بازي و فعاليتلاهنگام تعطي. 

 باشيمتري داشته از هر فرصتي براي انجام فعاليت بدني استفاده کنيم. از زمان خود استفاده کنيم تا زندگي سالم. 

 توان از آن رایط هر فرد است ميــبدني که متناسب با شهاي  فعاليت شناسایيعات بيشتر در مورد لابا کسب اط
 .فعاليت لذت برد

 تري از فعاليتي که دوست داریم، نصب کنيمــدر اتاق خود پوس. 
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 بپردازیمها به نرمش هاي نرمش و ورزش در تلویزیون همراه با آنان با برنامهــزمهم. 

 دن وــوار شــکنيم، از یک ایستگاه دورتر براي پياده یا سچه از اتوبوس، مترو و ... براي رفت و آمد استفاده ميچنان 
 رسيدن به مقصد استفاده کنيم.

 .از نشستن هاي طولاني، مثلاً در حين تماشاي تلویزیون خودداري کنيم 

 ند، همراه شویم.با دوستاني که فعاليت و جنب و جوش بيشتري دار 

 

 جلب حمایت اطرافیان
ي منظم ــترین عوامل موثر بر موفقيت ما، دریافت حمایت و پشتيباني از طرف دیگران است. داشتن فعاليت بدنیكي از مهم

و  هاي خود به ما کمک کنند تا در طراحي برنامه فعاليت بدنيتوانند با حمایتکند و اطرافيان مينيز از این اصل پيروي مي
 یا اجراي آن موفق شویم.

ها براي شما خيلي مهم است و حرف و نظرشان براي شما اهميت در زندگي شما حتما افرادي وجود دارند که تایيد آن
 فراواني دارد. پس ببينيد:

 ؟چه کساني براي شما مهم هستند 

 ؟چه کساني از شما انتظار دارند که فعاليت بدني منظم داشته باشيد 

  ؟انجام فعاليت بدني را در شما تایيد خواهند کردچه افرادي 

 ؟کنندیک از این افراد، شما را در انجام فعاليت بدني، حمایت ميکدام 

 ؟ت بدني منظم دارندــان فعاليــها، خودشک از آنــیکدام 

 

 ما را برای داشتن فعالیت بدنی منظم؛ تایید، حمایت و یا همراهی کنند؟ـتوانند شانی میـچه کس

توانند شامل همسر، پدر، مادر، خواهر، برادر، دوست و یا افراد دیگري باشند که انجام فعاليت بدني توسط این افراد مي
 ما را تایيد و یا حمایت کنند و یا حتي خودشان همراه شما فعاليت بدني منظم را انجام دهند.ــش

خواهيد شما را براي داشتن فعاليت بدني منظم حمایت و ها بتان در این مورد صحبت کنيد و از آنبا افراد مهم زندگي
 همراهي کنند.
هاي کنيد؛ بهتر است تا برخي شيوهزم را به اندازه کافي از دیگران دریافت نميلاهاي کنيد که تایيد و یا حمایتاگر فكر مي

 طور مثال:تان را بياموزید. بهب حمایت اطرافيانــجلب موافقت و کس
 منفي نترسيد از شنيدن جواب. 

 درخواست کمک از اطرافيان نشانه ضعف شما نيست. 

 چرا  ها توضيح دهيدکنيد، صریح و صادق باشيد. بهترین کار این است که براي آنوقتي از کسي درخواست کمک مي
نند در تواها دقيقا به چه شكل ميشان براي شما اهميت دارد و آنخواهيد فعاليت بدني انجام دهيد، چرا حمایتمي

 .انجام فعاليت بدني به شما کمک کنند

 و نتایج دلخواه فعاليت بدني، بحث و تبادل نظر کنيد فوائدتان در مورد راه دیگر این است که با اطرافيان. 

 همچنين از دیگران بخواهيد که شما را در انجام فعاليت بدني، همراهي کنند. 
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 هایي را ترتيب دهيد تا با توانيد در مراحل ابتدایي، برنامهمي ند، شمااي به انجام ورزش ندارقهلاتان عاگر اطرافيان
اي گونهتوانيد بهکار مينــها به فعاليت بدني بپردازید. براي ایهاي این افراد همراه با آنیق و توانایيلاتوجه به ع

ود. سعي کنيد تا فعاليتــهماهنگ شریزي کنيد که اوقات فراغت شما با اوقات فراغت اطرافيان مورد نظرتان، برنامه
ش کنيد تا در یک روز لاعنوان مثال: تها باشد. بهقه شما و آنلاصورت مشترک مورد عهایي را انتخاب کنيد که به

که از دوست خود خواهش کنيد تا مسيري را همراه با شما پياده طي پيمایي بروید یا اینتعطيل، همراه با خانواده به کوه
 توانيد حمایت دیگران را جلب کنيد؛ فقط کافي است که به آن فكر کنيد.هاي مختلف مياز راه کند. شما

 ویق، حمایت ــتوانند شما را تایيد، تشکساني را که از شما انتظار دارند فعال باشيد و یا در زمينه انجام فعاليت بدني مي
 .ند به شما بكنندتوانو یا حتي همراهي کنند، مشخص کنيد و بگویيد چه کمكي مي

 متي مثل فعاليت بدني را در زندگي لااطرافيان چه در خانواده و چه در اجتماع، همواره از شما انتظار دارند رفتارهاي س
 .خاطر توجه به سلامتي خود، تایيد و یا حمایت خواهند کردخود وارد کنيد و شما را به

 ها تر و در تقویت رابطه، خواهر، برادر، دوست و غيره، لذت بخشهمراه دیگران مانند همسر، پدر، مادربدني به تفعالي
 .موثر است

 .فعاليت بدني مي تواند زمينه اي  را براي تفریح و لذت بردن از اوقاتي که با دیگران مي گذرانيد فراهم کند 

  با را براي شما آسان نمایدتان را افزایش داده و گذراندن کيلومترها انگيزهیافتن همراهي براي پياده روي، مي تواند .
 کسي قدم بزنيد که با سرعتي مناسب با شما قدم بزند.

 

 توجه به فرایند تغییر و تاثیر آن بر ارتقای فعالیت بدنی
در فرایند تغيير )مدل فرانظري( نشان داده مي شود که افراد در تلاش براي تغيير عادات فعاليت بدني خـود، پـنج مرحلـه را    

 مراحل باتوجه به انگيزه ها و عادات هاي افراد متفاوت بوده و بدین صورت نام گذاري مي شوند: طي خواهند کرد.
 )پيش تفكر )غير فعال و بدون قصد براي تغيير 

 ماه آینده( 6تفكر )غير فعال اما راغب به تغيير براي 

  روز آینده در فعاليت بدني شرکت کند( 30آمادگي ) فرد قصد دارد تا 

 ماه قبل( 6نظم اما شروع شده از عمل )فعاليت م 

  ماه ( 6ثبات )فعاليت منظم به مدت بيش از 

افراد این مراحل را با آهنگ هاي مختلف طي مي کنند. همچنين برخي اوقات تلاش براي تغيير رفتار با شكست مواجه مي 
راهبردهاي تشویق براي تغيير باید با مرحله یا شود، و فرد دوباره به شرایط اوليه باز مي گردد. در این مدل پيشنهاد مي شود، 

انگيزه فرد همخواني داشته باشد. متخصصان سلامت و ورزش مي توانند از مدل فرانظري براي بررسي وضعيت فعلي فـرد  
فعاليت بدني استفاده کنند. سپس، راهبردهاي مناسب و متناسب با مرحله وي را براي بهبود و حفـظ تغييـر عـادت انتخـاب     

 د.کنن

 مسن افراد برای هایدستورالعمل

 هایبیماری با وجود در طول یک هفته انجام را هوازی فعالیت متوسط شدت با دقیقه 150 تواندمی مسن افراد

های مزمن، انجام دهند. سالمندان باید برای بهبود عملکرد بدنی خویش بکوشند و با وجود داشتن بیماری
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برای فعالیت بدنی انتخاب کنند و به فعالیت بپردازند تا برای ادامه حیات مزمن، محیط و شرایطی مناسب را 

خود به دیگران نیازمند نباشند تا بتوانند کارهای خود را انجام دهند. مطالعات پژوهشی نشان دادند که به طور 

 شود.روز در هفته انجام شود باعث افزایش سطح سلامتی می 3مداوم فعالیتی که حداقل 

 برای افراد مسن های هوازی الیتفع برخی

 آهسته دویدن .1

 رویپیاده .2

 کوه پیمایی .3

 شنا کردن .4

 ایروبیک در آب .5

 تنیس .6

 ایروبیک .7

 دوچرخه سواری ثابت یا در یک مسیر .8

 چمندر زنی و هل دادن یک ماشین چمنمیوه آوری های باغبانی، مانند جمعبرخی از فعالیت .9

 تمرین مقاومتی 

شود، نام دارد که ای از حرکات که باعث تقویت عضلات بدن میعضلات، مجموعهفعالیت بدنی برای و تقویت 

تلف تواند وزن بدن خود فرد باشد یا ابزار مخشود، این وزنه میعمدتاً با تحمل و بلند کردن وزنه ایجاد می

ها انهش های عضلانی اصلی مانند: پا، باسن، سینه، شکم،اطراف شما باشد. تقویت عضلات باید شامل گروه

 هستند.

تری را انجام دهند. بار در هفته انجام شود، تا عضلات شما بتوانند کار بیش 2تمرین قدرتی باید حداقل 

های سبک بدون وسیله با استفاده هایی از فعالیت تقویت عضلات عبارتند از: بلند کردن وزنه، انجام ورزشنمونه

دراز و نشست، بالا رفتن از از وزن بدن برای مقاومت در برابر فشار، 

ها پله، حمل بارهای با وزن متوسط و باغبانی، شرکت در زورخانه

دهید در طول روز سعی تواند باشد. تمرینات قدرتی که انجام میمی

روید از کنید تکرار داشته باشد به عنوان مثال برای خرید منزل می

افتد در اصل پله استفاده کنید حتی اگر در روز چند مرتبه اتفاق 

تکرار بسیار مناسب  12تا  8آل برای تمرین قدرتی در حد ایده

 تکرار به مرور زمان نزدیک کنید. 12تمرینات را آغاز و سپس به   5الی  3است، در ابتدا سعی کنید با 

 شود.به این معنی است که افزایش تدریجی میزان وزن یا تمرین در هفته باعث افزایش قدرت عضلات می
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 ادل برای افراد مسن در خطر سقوطتع

در راه رفتن دچار مشکل شدند. افراد مسنی که عمدتاً فعال رو با افزایش خطر سقوط هستند و افراد مسن روبه

هایی که شامل یابد. کاهش سقوط، برای شرکت کنندگان در برنامههستند خطر افتادن در آنها کاهش می

علاوه با شدت دقیقه( در هفته به 30ساعت و  1دقیقه ) 90دت های تعادلی با شدت متوسط به مفعالیت

ساعت در هفته است. ترجیحاً، افراد مسن در خطر سقوط باید تمرینات تعادلی  1راه رفتن برای حدود متوسط 

اه روی به پهلو، رروی به عقب، پیادهها شامل پیادههایی از این ورزشروز در هفته انجام دهند. نمونه 3بیش از 

  رفتن پاشنه پا، راه رفتن بند بازان، و ایستادن بعد از حالت نشسته، ایستادن روی یک پا است. 

گاه )مانند مبلمان یا میز( در حین تمرینات برای جلوگیری از سقوط و کاهش آسیب بهتر است از یک تکیه

در جلوگیری از سقوط استفاده کنید. حمایت را افزایش دهد. اجرای حرکات کششی و قدرتی ممکن است  

 کمک کننده باشد.

 

 نقش فعالیت بدنی در پیشگیری از فشار خون بالا

 یکی از به عنوان فشار خون بالاپیشگیری اولیه  افزایش شیوع پرفشاری خون در سراسر جهان، با توجه به 

. کم تحرکی، چاقی و اضافه وزن از جمله عوامل خطر است مورد توجه قرار گرفتهنظام سلامت اقدامات مهمترین 

سالم برای زندگی  شیوه راهبردبه عنوان یک فعالیت بدنی منظم  ابتلا به فشار خون بالا شناخته شده است.ساز 

یکی از اولین به عنوان فعالیت بدنی منظم همچنین  همیشه توصیه شده است. ، پیشگیری از فشار خون بالا

دارای فشار خون بالا  سالم و یافشار خون و بهبود سلامت قلب و عروق، در افراد  و کنترل اهشبرای ک  اقدامات

 14میلی متر جیوه ای فشار خون سیستولیک،  می تواند  5مطالعات نشان می دهد که کاهش توصیه شده است.

عروقی را کاهش –درصد و مرگ و میر ناشی از بیماری قلبی  9درصد خطر مرگ و میر ناشی از سکته مغزی و 

یوه و دیاستولیک متر ج یلیم 7-6را حدود  سیتولیک فشار خون، ی هوازیورزشفعالیت به طور متوسط،  .دهد

را به  یقلب یرخطر مرگ و م یوهج یلیمترم 20تا  یستولیککاهش فشار س دهد. یاهش مک میلی متر جیوه 4را 

تنفسی بالا در مقایسه -خطر ابتلا به فشار خون بالا در افراد دارای آمادگی قلبی هم چنین دهد. ینصف کاهش م

بدنی در هفته بیش  هرچقدر میزان فعالیت درصد کم تر است. 28تا  26با کسانی که آمادگی پایین دارند، حدود 

فارغ از شدت فعالیت، هر چقدر میزان  تر باشد، اثرات سودمندتری در پیشگیری از ابتلا به فشار خون بالا دارد.

انرژی مصرفی ناشی از فعالیت بیش تر باشد، اثرات بهتری در پیشگیری از فشار خون بالا دارد. بنابراین به افراد 

دویدن نسبت به  جلسات فعالیت بدنی خود را در طول هفته افزایش دهند. شود که مدت زمان و تعدادتوصیه می

 پیاده روی، انرژی مصرفی بیش تری دارد، در نتیجه برای پیشگیری از فشار خون بالا می تواند موثر تر باشد.

ت بدنی فعالی خواهد شد. بیماردر افراد بالا   فعالیت بدنی منظم موجب کاهش خطر ابتلا به بیماری فشار خون

 در افراد دارای سابقه تنفسی موجب کاهش خطر ابتلا به فشار خون بالا -آمادگی قلبیاز طریق افزایش منظم  

درصدی خطر فشار خون بالا در بیماران  60فعالیت بدنی موجب کاهش  بیماری فشار خون می شود.خانوادگی، 

سبک زندگی غیر فعال از جمله رانندگی و نشستن طولانی مدت برای کار با رایانه یا  .می شود 2دیابت نوع 
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گام در روز( نقش موثری  10000پیاده روی ) .فشار خون بالا را افزایش می دهدتماشای تلویزیون خطر ابتلا به 

 در پیشگیری از فشار خون بالا و کنترل آن دارد.

 ی و کنترل فشار خون:اثرات سودمند فعالیت بدنی در پیش گیر

 و ار خون بالافش تلا  به بیماری های اب خطر ، تمرین، از سیستولیک پس خون فشار جیوه متر میلی 4 کاهش

بطن چپ شده اند،  ضخامت دیوارهدر افراد مبتلا به فشار خون بالا که دچار  دهد. می کاهش را عروقی-قلبی

 بطن چپ کمک کند.به حالت طبیعی فعالیت ورزشی هوازی منظم می تواند به بازگشت 

 مکانیسم های کاهش فشارخون توسط فعالیت بدنی

 زمان استراحتدر نتیجه ضربان قلب  دهد می کاهش درصد 30 حدود را ها کاتکولامین سطوح بدنی عالیتف

پس از فعالیت بدنی، موجب کاهش  ای افراد فعال نسبت همتایان کم تحرک، پایین تر است.کاهش حجم ضربه

 فشار خون خواهد شد. 

 می شود. ش مقاومت به انسولین موجب کاهش فشارخونفعالیت بدنی از طریق کاه 

  سطح رنین پلاسمایی می شود. %20فشار خون بالا موجب کاهش فعالیت بدنی هوازی در افراد  مبتلا به 

  افزایش تولید شریان های موثر در خون رسانی اندام های حیاتی )رگ های فرعی فعالیت بدنی منظم موجب

 .را به دنبال داردو در نتیجه کاهش مقاومت محیطی  در قلب ( شده 

 کاهشو ات بدن مایع حجم کاهش سبب نتیجه در و می کند تسهیل  را ازکلیه دفع سدیم  ورزشی فعالیت 

 شود. می خون فشار

 شود.می عروقی مقاومت کاهش موجب عروق گشاد کردن با ورزشی فعالیت 

 آنزیم این کاهش وهیپوتالاموس می شود  در لاز سیهیدروک بتا دوپامین کاهش آنزیم فعالیت بدنی موجب 

 خون فشار به کاهش و کم می کند ها کرمح سایر و احساسات به پاسخ در را نفرین اپی محیطی فعالیت

 کند.می کمک

   افزایش میزان نیتریک اکساید موجب بهبود اتساع عروقی و کاهش فشار خون می شود.فعالیت بدنی با 

  همچنین فعالیت بدنی اثرات زیر را بر بدن به دنبال دارد و با سازو کار های زیر باعث کاهش فشار خون بالا

 می شود.:

 قیوجلوگیری از آسیب به اندوتلیال عر. 

 از ناشی گشادی افزایش ( جریانFMD) 

  مقاومت عروقیکاهش 

 کاهش سفتی عروق 

  رادیکال های آزادکاهش 

 کاهش التهاب مزمن 

 کاهش وزن 
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 انتیما-عروق کاهش ضخامت لایه میانی 

 کاهش فشارهای روانی 

  رگ اندوتلیالیلایه بهبود عملکرد 

 بهبود عملکرد کلیوی 

  کنترل سدیمافزایش 

  گیرنده های فشاری سرخرگ کاروتید و آئورتافزایش حساسیت 

 

 

 برای افراد مبتلا به فشار خون بالافعالیت ورزشی  توصیه

ای فشار خون متر جیوهمیلی 7-5کاهش باعث در افراد مبتلا به فشار خون بالا، تمرین ورزشی هوازی منظم 

تمرین های هوازی تاکید شود؛ با وجود این، . در افراد با فشار خون بالا باید بر انجام فعالیت.می شوداستراحتی 

برای کاهش فشارخون تواند به صورت مکمل در کنار تمرین ورزشی هوازی مقاومتی با شدت متوسط می

پذیری باید پس از گرم کردن کلی و / یا در دوره سرد کردن، انجام های ورزشی انعطاف. فعالیتاستفاده شود

زی با شدت متوسط در هفته داشته دقیقه فعالیت هوا 150افراد مبتلا به فشار خون بالا باید حداقل  شود.

پیاده روی سبک روزانه از جمله توصیه های روز هفته انجام شود.  5تا  3فعالیت بدنی بهتر است که در  باشند.

 .افراد مبتلا به بیماری فشار خون خیلی بالا استسودمند برای 

 

 

  بالا ویژه افراد مبتلا به فشار خون )تواتر، شدت، مدت، نوع (   FITTهای توصیه

 فعالیت ورزشی هوازی و مقاومتی

در بیشتر روزهای هفته، ترجیحا در همه روزها؛ ) پیاده روی تند و دوچرخه سواری ( فعالیت ورزشی هوازی  تواتر:

 روز در هفته.  3-2 شنای سوئدی و تمرین با وزنه () فعالیت ورزشی مقاومتی

و  (220-بیشینه )سنضربان قلب درصد  65 تا 55ازی با شدت متوسط برای مثال، فعالیت ورزشی هوشدت: 
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 درصد یک تکرار بیشینه 80تا  60تمرین مقاومتی با شدت 

 دقیقه فعالیت ورزشی هوازی تداومی یا تناوبی.  60-30 مدت:

دقیقه در روز.  60-30ورزشی کوتاه مدت در مجموع  های فعالیتدر مورد فعالیت ورزشی تناوبی، انجام وهله

 های عضلانی اصلی باشد. تکرار برای هر یک از گروه 12-8تمرین مقاومتی باید شامل یک نوبت و دست کم 

چرخه سواری و شنا باید تاکید شود. تمرین روی تند، دویدن نرم، دوهای هوازی مانند پیادهبر انجام فعالیت نوع:

های آزاد  و به صورت تکمیلی در کنار فعالیت ورزشی هوازی انجام شود. مقاومتی باید با استفاده از دستگاه یا وزنه

 های عضلانی اصلی انجام شود. حرکت و با تاکید بر گروه 10-8چنین برنامه تمرینی باید شامل 

تواند در افراد تجویز فعالیت ورزشی در افراد سالم، می )تواتر، شدت، مدت، نوع ( فت به طور کلی، پیشر پیشرفت:

مبتلا به فشار خون بالا نیز استفاده شود. با وجود این، باید به کنترل میزان فشار خون، تغییرات اخیر داروهای 

و یا سایر مشکلات وابسته باید های هدف درمانی فشار خون بالا، عوارض جانبی داروها و وجود بیماری در اندام

توجه شود و فعالیت ورزشی  با توجه به این موارد تعدیل شود. پیشرفت باید تدریجی باشد؛ در افراد مبتلا به 

تجویز فعالیت ورزشی به ویژه در هنگام  تواتر، شدت، مدت، نوع خون بالا، از افزایش زیاد هر یک از اجزای فشار

 شدت خودداری شود. 

 

 ملاحظات ویژه

  افراد مبتلا به فشار خون بالا شدید و کنترل نشده )برای مثال، فشار خون سیستولی مساوی یا بیشتر

متر جیوه در میلی 110میلی متر جیوه و / یا فشار خون دیاستولی مساوی یا بیشتر از  180از 

پرفشاری شرایط استراحتی(، باید تمرین ورزشی را تنها پس از ارزیابی پزشک و تجویز داروهای ضد 

 درمانی خود اضافه کنند.  خون مناسب، به برنامه

  عروقی تایید شده مانند بیماری ایسکمی میوکارد، نارسایی قلبی، یا  –در افراد مبتلا به بیماری قلبی

و تحت نظارت پزشک  توانبخشیسکته مغزی، فعالیت ورزشی شدید در بهترین حالت باید در مراکز 

در محیط های ورزشی  ی ورزشی سبک و متوسط را طبق دستور پزشکانجام شود. اما فعالیت ها

 می توانند انجام دهند.

  ممکن است تأثیر معکوسی بر عملکرد تنظیم ) تیازید( ها و دیورتیک) پروپرانولول (  بتابلاکرها

چنین، مصرف بتابلاکرها ممکن است باعث شود تا افراد خاص )به ویژه دمای بدن داشته باشند. هم

کنند( و ماران مبتلا به دیابت که انسولین یا عوامل تحریک کننده ترشح انسولین مصرف میبی

شود )به ویژه تاکی کاردی(، در معرض افرادی که برخی نشانه های هیپوگلیسمی در آنها دیده می

و قرار گیرند. در این مواقع، علائم و نشانگان عدم تحمل گرما ( هیپوگلیسمیافت قند خون )افزایش 
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های لازم برای اجتناب از این وضعیت توجه هیپوگلیسمی باید به فرد آموزش داده شود و به احتیاط

 شود. 

  د ظرفیت فعالیت ورزشی نتوانمی آن ) آتنولول  و متوپرولول(بتابلاکرها به ویژه انواع غیرانتخابی

کاهش دهد. برای کته قلبی () س بیشینه و زیربیشینه را عمدتاً در بیماران مبتلا به ایسکمی میوکارد

 پایش شدت فعالیت ورزشی به ویژه در این افراد، استفاده از میزان درک تلاش سودمند تر است.

  های عروقیمانند آلفا بلاکرها، بلاکرهای کانال کلسیم، و گشاد کننده بالا شارخونف کاهندهداروهای 

توانند به کاهش زیاد و ناگهانی فشار خون پس از فعالیت می)دیلتیازم و وراپامیل ، آمیلودیپین ( 

تر ادامه دهید و به دقت او را پایش ورزشی منجر شوند. در این افراد، دوره سرد کردن را طولانی

 کنید. 

 اند. تجویز فعالیت ورزشی در این افراد افراد مبتلا به پرفشاری خون، اغلب اضافه وزن دارند یا چاق

انرژی و همزمان با کاهش کالری مصرفی، تنظیم شود تا کاهش وزن  مصرفبه افزایش  باید با توجه

 را تسهیل کند. 

  خون بالا بیش تر است. کاهش فشار خون ناشی از  فشاربا توجه به اینکه میزان ابتلای سالمندان به

 باشد.فعالیت بدنی در سالمندان مثل افراد جوان می

  فشار خون پس از فعالیت ورزشی  افتش فشار خون فوری است که هوازی بر کاه بدنیآثار فعالیت

بدنی بر ، تاثیر حاد یا فوری فعالیت بدنیبه فعالیت  افراد شود. برای افزایش پایبندینامیده می

 . کاهش فشار خون به آنها آموزش داده شود

 فعالیت ورزشی های ایسکمی آنها تایید شده است، شدت فعالیت ورزشی هنگام در افرادی که دوره

 ضربه در دقیقه(.  10باید کمتر از آستانه ایسکمی تنظیم شود )مساوی یا کمتر از 

 والسالوا( خودداری شود.مانور باید از حبس نفس ) با وزنه هنگام تمرین مقاومتی 

  ،افراد مبتلا به فشار خون بالا از انجام فعالیت های مقاومتی که حرکات ایستا و ایزومتریک دارند

 الامکان اجتناب کنند. حتی

  آموزش و آگاهی در زمینه فعالیت بدنی می تواند به کنترل فشار خون و پیشگیری از ابتلا به بیماری

 پرفشار خونی موثر باشد.

  بالا بردن سطح دانش و آگاهی و تشویق افراد به فعالیت بدنی باید بخشی از  استراتژی تغییر رفتار

 بالا باشد زیرا فواید متعددی را در پی خواهد داشت. برای پیشگیری و کنترل فشار خون

 

 برای افراد مبتلا به بیماری فشار خون بالا موارد احتیاط

شما  یسطح برا  یندر ا یت. ممکن است فعالیدورزش را متوقف کن یدعلائم را تجربه کرده ا یناز ا یکهر  اگر

 یا. اگر علائم همچنان ادامه داشته باشد یدداشته باش ینمدت زمان تمر یابه کاهش شدت  یازن و بالا باشد یاربس

 .یدبدتر شود، لطفا به پزشک مراجعه کن
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 موراد منع نسبی:

 سرگیجه 

 گیجی 

 درد ملایم سر 

 عادی یرنفس غ تنگی 

 درد قفسه سینه )آنژین صدری( شروع 

 یرعادیغ تپش قلب 

قبل از شروع فعالیت بدنی باید . ورزشی نیستفعالیت مجاز به انجام  ، فردیرز یماز علا یکصورت مشاهده هر در

 با پزشک معالج خود مشورت کند.

 یدشد سردرد 

 یدشد اضطراب 

 تاری دید 

 ینهقفسه س درد  

 نفس در حالت استراحت تنگی 

 (یقهبار در دق 120از  یشبالا در حالت استراحت )ب یارقلب بس ضربان 

 میلیمتر جیوه 110/180خون  فشار 

 قلب کنترل نشده تپش 

 درجه 38 یبدن بالا دمای 

 


