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ورزش و فعالیت جسمانی
Exercise and Physical Activity

عنوان آموزشی:

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی بیماران

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل

www.edu.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : ورزش و فعالیت جسمانی
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

بيشـتر افـراد می‌داننـد کـه ورزش و فعالیـت جسـمانی بـرای آنهـا 

ورزشـی  باشـگاه‌های  تعـداد  روزافـزون  افزایـش  اسـت.  مفیـد 

خریـد  مراکـز  در  یـا  و  می‌دونـد  پارک‌هـا  در  کـه  افـرادی  تعـداد  و 

پیـاده‌روی می‌کننـد و همچنیـن تغییـرات سـالم در شـیوه ‌زندگـی 

شـواهدی  همـه  جسـمانی،  فعاليـت  میـزان  افزایـش  منظـور  بـه 

بـر ایـن ادعـا هسـتند. از طـرف دیگـر پیشـرفت فـن‌آوری و خدمـات 

داشـته  سـاکن‌تری  زندگـی  انسـان‌ها  کـه  شـده‌اند  سـبب  شـهری 

باشـند و دچـار اضافـه ‌وزن شـوند. 

بـدن انسـان مجموعـه‌ای اسـت که برای حرکت سـاخته شـده ‌اسـت 

بنابرایـن شـیوه ‌زندگی بدون تحـرک برای کل بدن انسـان )عضلات، 

اسـتخوان‌ها، قلـب، ریه‌هـا و سـرخرگ‌ها( مضر اسـت. از نظر فایده 

قلبـی عروقـی، ورزش سـبب تقویـت عضالت قلـب و پمپـاژ موثرتـر 

خون توسط آن می‌شود.   	
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3 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

 همچنین ورزش موجب کاهش تری‌گلیسیرید، افزایش کلسترول

 LDL كلسـترول خـوب( بـه( HDL و بهبـود نسـبت )HDL( خـوب

)کلسترول بد( در جریان خون می‌شود.	

ماننـد  جسـمانی  فعالیـت  عـدم  کـه  اسـت  مهـم  آنقـدر  اثـر  ایـن 

یـک  کلسـترول‌بالا  سـطح  یـا  خون‌بـالا  فشـار  دخانیـات،  اسـتعمال 

عامـل خطـر عمـده ابتلا بـه بیمـاری سـرخرگ‌های کرونری می‌باشـد 

2 برابـر شـدن ایجـاد حملـه قلبـی می‌گـردد.  و موجـب 

در عیـن حـال ورزش فشـار خـون را کاهـش داده و در صـورت ابتال 

بـه دیابـت، سـطح افزایـش یافتـه قند‌خـون را پایین مـی‌آورد که هر 

دو، سـبب کاهـش خطـر بیمـاری قلبی‌عروقـی می‌شـوند. 

را کنتـرل نمـوده و  همچنیـن ورزش کمـک می‌کنـد تـا وزن خـود 

میـزان چاقـی را کاهـش دهیـد. در واقـع بـه هنـگام ورزش، شـما 

در جهـت درمـان کلسـترول خون‌بالا، فشـار خون‌بـالا و دیابت عمل 

می‌کنیـد.

 اگـر شـما از لحـاظ جسـمانی فعـال باشـید بـه احتمـال کمتـری دچار

 این مشـکلات می‌شـوید. حتی افزایشی متوسط در ميزان فعالیت

جسـمانی )دسـت کـم 30 دقیقـه پیـاده‌روی تنـد در اکثـر روزهـای 

و  قلـب  روی  بـر  ورزش  مثبـت  اثـرات  از  بهره‌منـدی  بـرای  هفتـه( 

رگ‌های خونی کافی است. 	

بـه طـور خلاصـه می‌تـوان گفـت ورزش در کل بـرای سالمتی مفید 

اسـت و در ایـن مـورد سـن و یـا سـطح سالمتی کنونی خیلـی مهم 

نمی‌باشـد.

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : ورزش و فعالیت جسمانی
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی4

   انواع ورزش 

انواع سه‌گانه ورزش عبارتند از: قلبی عروقی، کششی و قدرتی. 

هـر سـه نـوع ایـن فعالیت‌هـا از راه‌هـای مختلفـی سـبب تقویـت 

بـدن و بهبـود عملکـرد آن می‌شـوند. 

بیماری‌هـای  خطـر  عوامـل  سـایر  نامطلـوب  ثـار  آ اصالح  بـه  ورزش 

قلبی‌عروقـی نیـز کمـک می‌کنـد. چـرا کـه سـبب کاهـش اسـترس، 

اضطـراب، افسـردگی و همچنیـن اثـر آنهـا بـر روی بـدن می‌شـود. 

در افـراد سـیگاری، ورزش در تـرک سـیگار بـه آنهـا کمـک می‌کنـد. 

شـیوه  در  لازم  تغییـرات  سـایر  جایگزیـن  هیچـگاه  ورزش  البتـه 

زندگـی جهـت کنتـرل عوامل خطـر دیگر )مثـل ترک سـیگار، تغذیه 

سـالم و غیـره( نمی‌شـود. 

نتایـج تحقیقـات نشـان داده‌انـد كـه زنـان مبتال بـه اضافـه وزن که 

جسـمانی  فعالیـت  فاقـد  کـه  زنانـی  بـه  نسـبت  می‌کننـد،  ورزش 

هستند، امید به زندگی بيشتری دارند. 	
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نـوع  سـه  هـر  شـامل  کـه  ورزشـی  متعـادل  الگـوی  یـک  از  پیـروی 

فعالیت باشد، بیشترین فایده را دارد. 	

   ورزش‌هـای قلبی‌عروقـی، همـان ورزش‌هـای ایروبیک یا هوازی 

ریه‌هـا  و  قلـب  می‌شـوند  سـبب  کـه  مفهـوم  ایـن  بـه  هسـتند. 

نیـاز  تـا بتواننـد اکسـیژن مـورد  انجـام دهنـد  فعالیـت شـدیدتری 

عضالت را تامیـن نماینـد. 

مـداوم  فعالیـت  سـبب  اغلـب  هـوازی  یـا  قلبی‌عروقـی  فعالیـت 

گـروه زیـادی از عضالت دسـت و پـا می‌شـوند. پیـاده‌روی، دویـدن 

یـا رقصیـدن نمونه‌هایـی از فعالیت‌هـای قلبی‌عروقـی یـا هـوازی 

از فعالیـت سـبب افزایـش توانایـی قلـب در  هسـتند. ایـن شـکل 

پمـپ کـردن خـون مـی شـود و عـروق خونی موجـود در عضالت را 

بـاز می‌کنـد. 
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   به چه میزان فعالیت جسمانی نیاز دارید؟

ـدید در 
َ

روزانـه 30 دقیقـه فعالیـت هـوازی بـا شـدت متوسـط تـا ش

اکثـر روزهـای هفته شـروع خوبی در بیشـتر افـراد بـرای بهره‌مندی 

از فوایـد قلبی‌عروقـی ورزش می‌باشـد.

یـک  از  بیـش  روزانـه  چاقـی،  یـا  اضافـه‌وزن  داشـتن  صـورت  در 

در  را  ورزش  ایـن  می‌تـوان  البتـه  می‌شـود.  توصیـه  ورزش  سـاعت 

داد.  انجـام  دقیقـه‌ای   15 تـا   10 قسـمت‌های 

اگر مبتلا به بیماری قلبی هستید و یا تحت درمان می‌باشید، 

 پیش از شروع ورزش ابتدا با پزشک خود مشورت کنید.
ً
حتما

نکتـه مهـم این اسـت کـه ورزش جزئی ثابت از زندگی شـود. سـعی 

کنیـد هفتـه‌ای 1000 تا 2000 کالری را بسـوزانید. 
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی8

جهـت مناسـب نمـودن برنامـه ورزشـی خـود بـه منظـور سـوزاندن 

تعـداد  می‌توانیـد  سالمتی،  حفـظ  بـرای  انـرژی  کافـی  مقادیـر 

دفعـات، شـدت و مـدت زمـان فعالیـت جسـمانی را تغييـر دهيـد. 

را  طولانی‌تـری  مسـیر  هفتـه  در  بـار  سـه  می‌توانيـد  مثـال  بـرای 

را بدویـد. بـار در هفتـه مسـیر کوتاه‌تـری  پیـاده‌روی نمـوده و دو 

تخصیص زمان مناسـب برای ورزش دشـوار اسـت. محاسـبه تعداد 

جلسـات و زمان صرف شـده در هر جلسـه ورزشـی، سـاده است. 

اگـر نمی‌توانیـد هـر روز ورزش کنیـد، سـعی کنیـد برنامـه جلسـات 

ورزشـی خـود در روزهـا ی تعطيـل را بیشـتر نماییـد.

نموده‌ایـد،  تقسـیم  کوتاه‌تـری  جلسـات  بـه  را  خـود  ورزش  اگـر 

فرامـوش نکنیـد کـه در هـر جلسـه، بـه طـور مختصـر ابتـدا خـود را 

گـرم کنیـد و در پایـان بـا فعالیـت آرام‌تـر خـود را خنـک کنیـد. 

اگر فعالیت شـما شـدت بیشـتری داشـته باشـد، گرم کردن و خنک 

نمـودن اهمیت بیشـتری می‌باید. 

شدت فعالیت را به شکل ساده‌ای می‌توان ارزیابی نمود:

  فعالیـت بـا شـدت متوسـط فعالیتـی اسـت کـه ضربـان قلب را 

بـه 50 درصـد مقـدار هدف برسـاند. این نـوع فعالیت بیش از سـایر 

فعالیت‌هـا بـا شـیوه زندگـی معمولی مطابقـت دارد. یـک تعریف 

کاربردی‌تـر از ورزش قلبی‌عروقـی ممکـن اسـت بدین‌صورت باشـد 

ضربـان  کـه  اسـت  فعالیتـی  )قلبی‌عروقـی(  هـوازی  فعالیـت  کـه 

قلـب شـما را آنقـدر افزایـش دهد که هنـوز قادر بـه صحبت کردن 

باشـید امـا تنفـس شـما سـخت‌تر شـده باشـد و اندکـی عـرق کـرده 

باشید. 
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9 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

اگر مبتلا به بیماری قلبی هسـتید و باید شـدت فعالیت شـما تحت 

 کنتـرل باشـد، ضربـان قلبـی کـه شـما بـه هنـگام اسـترس تسـت 

ورزشـی بـدون هیـچ مشـکلی بدان دسـت پیـدا کرده‌ایـد، می‌تواند 

 بـا پزشـک خـود در این 
ً
هـدف مطلوبـی در شـما باشـد. البتـه حتمـا

مـورد مشـورت کنید.

نمونه‌هایی از فعالیت با شدت متوسط عبارتند از: 

   پیاده‌روی تند )با سرعت 5 تا 6 يكلومتر در ساعت(

   باغبانی در حیاط منزل

   کار فعال در منزل مانند استفاده از جارو برقی

   شناکردن

   تنیس

   گلف، البته اگر مسیربازی را پیاده طی کنید

   رقصیدن

منظـم  شـکل  بـه  را  آنهـا  می‌تـوان  کـه  ورزشـی  فعالیت‌هـای   

انجـام داد و سـبب افزایـش ضربـان قلـب شـما بـه حـدود 50 تا 85 

درصـد حداکثـر ضربـان قلـب شـده و مفیـد هسـتند عبارتنـد از: 

   کلاس‌های ایروبیک

   دویدن

   دوچرخه‌سواری

   ورزش‌های راکتی یا بيس‌بال

   اسکی در زمین افقی

   هندبال
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ضربان قلب هدف با توجه به سن
جهت اطمینان از اینکه ضربان قلب شما در محدوده هدف 
قرار دارد، هر از چندگاه در هنگام ورزش تعداد نبض خود را 
اندازه‌گیری کنید. نبض خود را می‌توانید در سطح داخلی مچ 

دست در سمتی که انگشت شست قرار دارد )در هر یک از 
دست‌ها( یا بر روی گردن لمس کنید. انگشتان خود را بر روی 

نبض قرار دهید. به ساعت نگاه کنید و تعداد ضربان‌ها در 
عرض 10 ثانیه را بشمارید و آن را در 6 ضرب کنید تا تعداد ضربان 

قلب در دقیقه را به دست آورید. جهت یافتن ضربان هدف 
خود جدول زیر را مطالعه کنید. توجه داشته باشید که اگر 

شما از برخی داروها مانند مهارکننده‌های بتا که سبب کاهش 
تعداد ضربان قلب می‌شوند استفاده می‌کنید، ممکن است 

نتوانید به این عدد هدف دست پیدا کنید.

سن
)سال(

کم )50درصد ضربان 
قلب هدف دردقیقه(

زیاد  )85درصد ضربان 
قلب هدف دردقیقه(

2598166

3095162

3593157

4090153

4588149

5085145

5583140

6080136

6578132

7075128
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   استفاده از گام‌سنج  )قدم شمار(

گام‌سـنج وسـیله کوچکـی اسـت کـه شـما آن را بـه کمربنـد خـود 

تعـداد  بـدن،  حـرکات  حـس  طریـق  از  وسـیله  ایـن  و  می‌بندیـد 

قدم‌های شـما را می‌شـمارد. پزشکان بسـته به وضعیت جسمانی 

شـما، روزانـه 2 تـا 10 هـزار قـدم پیـاده‌روی را توصیـه می‌کننـد. 

قـدم  هـزار   10 و  يكلومتـر   1/6 معـادل  پیـاده‌روی  قـدم  هـزار   2(

معادل 8 يكلومتر است(. 	

   ورزش و کاهش وزن 

یـک  یـا  پزشـک  کمـک  بـا  شـما  باشـد،  ضـروری  وزن  کاهـش  اگـر 

 متخصص تغذیه می‌توانید برنامه غذایی سـالمی را تدوین نمایید

کـه در عیـن حـال کالـری مصرفی مـورد نیاز شـما را نیز تامیـن نماید 

)در بـر گیرنـده روزانـه حداقل 1200 کالری باشـد(.
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پمفلت آموزش همگانی : ورزش و فعالیت جسمانی
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی12

برنامـه ورزشـی باید به گونه‌ای باشـد که روزانه بیـش از مقداری که 

کالـری دریافـت می‌کنیـد، انـرژی بسـوزانيد. سـالم‌ترین و موثرترین 

راه جهـت کاهـش وزن، محـدود نمـودن دریافـت انـرژی غذایـی و 

همزمـان افزایـش میـزان سـوزاندن انـرژی از طریق ورزش می‌باشـد 

تـا یـک کاهـش وزن تدریجی ولـی مـداوم روی دهد. 

توصیـه  را  گـرم  تـا900   450 هفتـه‌ای  کاهـش  متخصصـان  اکثـر 

می‌کننـد. جهـت کاهـش وزن هفتـه‌ای 450 گـرم، ضـروری اسـت 

کـه هفتـه‌ای 3500 کالـری بیشـتر بسـوزانید، در نتیجـه بایـد روزانه 

نسـبت بـه میـزان مصـرف خـود 500 کالـری بیشـتر انرژی بسـوزانید. 

یکی از مشکلات متخصصین تغذیه، »پدیده کفه« می‌باشد. 

هنگامـی کـه شـما حـدود 10 درصـد وزن خـود را کاهـش دادیـد، 

بـدن از طریـق کاهـش متابولیسـم ایـن امـر را جبـران می‌نمایـد. در 

طـول ایـن دوره کـه موسـوم بـه »پدیـده کفـه« می‌باشـد، ادامـه 

دادن ورزش و نـا امیـد نشـدن بسـیار مهـم اسـت.
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انواع گوناگون فعالیت جسمانی 
 انواع مختلف فعالیت‌های ورزشی که سبب تقویت بدن 

می‌شوند عبارتند از: حرکات کششی، حركات قدرتی و حركات 
قلبی‌عروقی. حرکات قلبی و عروقی یا ایروبیک )هوازی( 

ورزش‌هايی مانند تنیس، دویدن یا پیاده‌روی بر روی تردمیل 
و دوچرخه‌سواری هستند. تمامی این ورزش‌ها دارای اثرات 

قلبی‌عروقی همچون افزایش تعداد ضربان قلب و فعالیت 
بیشتر ریه‌ها می‌باشند. تنیس نه تنها یک ورزش قلبی‌عروقی 

است بلکه ورزش مطلوبی جهت افزایش انعطاف‌پذیری هم 
می‌باشد. فردی که بدن خود را با مقدار اندکی وزنه تحت 

کشش قرار می‌دهد، دو نوع تمرین را انجام می دهد: تقویت 
عضلات بازو و کشش عضلات پشت و اندام‌ها.

   ورزش به‌عنوان جزئی از برنامه روزانه  

برخـوردار  بيشـتری  موفقیـت  احتمـال  از  زمانـی  ورزشـی،  برنامـه 

خواهـد بـود کـه ورزش بـه عنوان یـک تفریـح و نه یک اجبار باشـد. 

مسـأله مهـم انتخـاب فعالیت‌هایـی اسـت کـه از آنهـا لـذت ببریـد 

و راه‌هایـی پیـدا کنیـد کـه بتوانیـد فعالیت‌هـای مزبـور را بیشـتر و 

راحت‌تـر انجـام دهیـد. در ایـن قسـمت نکاتـی در ایـن زمینـه ذکـر 

می‌شـوند: 

  از یکـی از دوسـتان یـا اعضـای خانـواده خـود دعـوت نماییـد تا با 

همدیگـر ورزش کنیـد. هـر دوی شـما از لـذت فعالیـت گروهـی و 

فوایـد جسـمانی ورزش بهره‌منـد خواهیـد شـد.
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راحـت  و  مناسـب  لبـاس  منـزل،  از  بیـرون  در  ورزش  هنـگام    

بپوشـید، بـرای مثـال از کفش‌هایـی اسـتفاده کنیـد کـه مناسـب 

شما و نوع فعالیت‌تان باشد. 	

احسـاس  تـا  دهیـد  انجـام  متنوعـی  جسـمانی  فعالیت‌هـای    

خسـتگی نکنیـد. عالوه بـر پیـاده‌روی معمـول روزانـه، جهت حفظ 

 انگیزه برخی از فعالیت‌های هدفمند نظیر باغبانی یا فعالیت‌های

با شدت بیشتر نظیر دوچرخه‌سواری نیز انجام دهید. 

  جهت سـرگرم کردن خود در حین فعالیت، می‌توانید موسـیقی 

گوش کنید یا  تلویزیون تماشـا کنید.

ورزشـی‌تر  شـما  روزمـره  فعالیت‌هـای  تـا  کنیـد  پیـدا  را  راه‌هایـی    

باشـند. به جای آوردن کارگر، کارهای منزل و باغچه خود را خودتان 

انجـام دهیـد. بـه جـای رانندگـی تـا مغـازه پیـاده‌روی کنید. بـه جای 

 مسـير میان‌بُـر از یـک مسـیر طولانـی و سَـربالایی اسـتفاده کنیـد.  
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15 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

فوایـد  از  بهره‌منـدی  بـرای  کنیـد.  پرهیـز  حـد  از  بیـش  ورزش  از    

ورزش لازم نیسـت یـک ورزشـکار حرفـه‌ای باشـید و یـا خـود را خیلی 

خسـته کنیـد. بـا ورزش‌هـای آرام تـا متوسـط شـروع کنیـد و سـپس 

بـه تدریـج شـدت و میـزان فعالیـت خـود را افزایـش دهیـد تـا بـه 

بیـش از نیم‌سـاعت تـا یک‌سـاعت در بیشـتر روزهـای هفتـه برسـد.

شـما می‌توانيـد از راه‌های مختلفـی میزان فعالیت خـود را افزایش 

دهیـد. بطوریکـه تعـداد ضربـان قلـب شـما افزایـش نیابـد ولـی 

اینکـه  بـه  کـردن  فکـر  جـای  بـه  بسـوزانید.  بیشـتری  انـرژی  روزانـه 

را پیـدا کنیـد کـه در  راه‌هایـی  چگونـه می‌توانیـد کمتـر کار کنیـد، 

منـزل، محـل کار و در تعطیالت فعالیـت بیشـتری انجـام دهیـد. 

برای شـروع در این قسـمت مواردی ذکر می‌شـوند، اما نمونه‌های 

دیگـری از ایـن موارد را خود شـما می‌توانید ذکرکنید: 
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  از کنترل تلویزیون استفاده نکنید و یا هنگامیکه می‌خواهید 

در حیـن تماشـای تلویزیـون، نوشـیدنی بخوریـد از شـخص دیگری 

را بـرای شـما بیـاورد. خودتـان بلنـد شـوید و بـه  نخواهیـد کـه آن 

بروید.  آشـپزخانه 

  هنگامـی کـه بـا تلفـن صحبـت می‌کنیـد سـر پـا بایسـتید و قدم 

بزنیـد. هنگامـی که در ایسـتگاه قطار یا فرودگاه منتظر هسـتید، 

بـه جـای نشسـتن در اطراف قدمـی بزنید. 

  در محوطـه پارکینـگ بـه جـای پـارک کـردن در نزدیک‌ترین محل، 

نقطـه‌ای دور را انتخـاب کنیـد؛ یـا ماشـین خـود را چند کوچـه مانده 

بـه مقصـد پـارک کنیـد و بقیه مسـیر را پیـاده بروید. 

  بـه فکـر خریـد وسـایل ورزشـی نظیـر دوچرخـه ثابـت و تردمیـل 

باشـید تـا در هنـگام گوش دادن به موسـیقی یا مطالعـه کتاب یا 

تماشـای تلویزیـون از آنهـا اسـتفاده کنید. 
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17 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

  از هـر فرصتـی بـرای بـالا رفتـن از پله‌هـا در منـزل یـا مکان‌هـای 

پلـه  از  آسانسـور،  یـا  برقـی  پلـه  جـای  بـه  کنیـد.  اسـتفاده  عمومـی 

معمولی استفاده کنید. 	

  در مناسـبت‌هایی شـرکت کنیـد کـه نیـاز بـه قـدم زدن یـا ورزش 

کردن داشـته باشـند. 

کنیـد.  اسـتفاده  هتـل  ورزش  اتـاق  و  اسـتخر  از  مسـافرت،  در    

همچنین برنامه‌ای برای پیاده‌روی در سـطح شـهر به جای رانندگی 

ترتیـب دهیـد.

 در اوقـات فراغـت ورزش کنید. در گلف مسـیر بازی را با پای 
ً
  حتمـا

پیاده طی کنید، به جای قایق موتوری از قایق پارویی در تفریحات 

 اسـتفاده کنیـد و بجای تنیـس دو نفره، تنیس یکنفـره بازی کنید. 

  یـک گام سـنج بخریـد و بـا هـدف دسـتیابی بـه 10 هـزار قـدم 

 پیاده‌روی روزانه، پیاده‌روی را شـروع نمایید. هر 2000 قدم معادل

1/6 يكلومتر است. 
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   از کجا باید آغاز کنم؟

 یـک برنامـه پیـاده‌روی سـاده کـه بـه تدریـج افزایـش می‌یابـد، بـرای 

شـروع عالـی اسـت. نکتـه کلیـدی ایـن اسـت کـه ابتـدا آهسـته آغـاز 

کنیـد و سـپس بـه تدریج میزان و شـدت فعالیـت را افزایش دهید. 

نکنیـد  آغـاز  سـریع  آنقـدر  را  فعالیـت  یـک  کـه  اسـت  ایـن  هـدف 

کـه مجبـور بـه قطـع آن شـوید. ورزش منظـم بایـد بـه یـک عـادت 

فعالیـت  فوایـد  افـراد،  از  بسـیاری  در  شـود.  تبدیـل  همیشـگی 

می‌باشـد. آن  خطـرات  از  بیشـتر  بسـیار  جسـمانی، 

بـا  زیـر  آغـاز فعالیـت جسـمانی در صـورت وجـود شـرایط  از  پیـش 

کنیـد:  مشـورت  خـود  پزشـک 

بـه ویـژه سـابقه حملـه قلبـی    دچـار هـر گونـه مشـکل قلبـی، 

هستید. 	

  سابقه خانوادگی بیماری زودرس سرخرگ‌های کرونری دارید. 

  دچار دیابت )بیماری قند خون( هستید. 

  دچـار مشـکلات اسـتخوانی یـا مفصلـی ماننـد التهـاب مفصل یا 

پوکی اسـتخوان هسـتید. 

  دچار فشار خون بالا هستید و تحت درمان دارویی قرار ندارید. 

  دچار اضافه وزن هستید.

  دارای سطوح بالای کلسترول در خون هستید.  

  سیگار می‌کشید. 

  سـنتان بـالای60 سـال اسـت و بـه هیچ‌گونـه فعالیـت منظمـی 

عـادت نداریـد.
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19 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

وزن بدن

90 يكلوگرم67 يكلوگرم45 يكلوگرمنوع فعالیت

160240320دوچرخه‌سواری )10 يكلومتر در ساعت( 

6109151220پیاده‌روی  )7 يكلومتر در ساعت(

5007501000طناب زدن 

4406609620دویدن )10 يكلومتر در ساعت(

85012751700دویدن )18 يكلومتر در ساعت(

185277370شنا )با سرعت 23 متر در دقیقه(

325500650شنا )با سرعت 46 متر در دقیقه(

265400535تنیس یک نفره 

160240320پیاده‌روی )3/5 يكلومتر در ساعت(

210315416پیاده‌روی )5 يكلومتر در ساعت(

295442590پیاده‌روی )7/5 يكلومتر در ساعت(

   فعالیت جسمانی و مصرف کالری 

جـدول زیـر نشـان‌دهنده کالری مصرفـی تقریبی در هر سـاعت در 

افـراد 45 ، 67 و 90 يكلوگرمـی در یـک فعالیت خاص می‌باشـد.

   ورزش در سالمندان و افراد ناتوان 

ناتوانـی  یـا  سـن  کهولـت  دلیـل  بـه  اگـر 

جسـمانی قـادر بـه انجـام فعالیـت جسـمانی 

شـدید نیسـتید، برخی ورزش‌هـای روزانه برای 

شما مفید خواهند بود. 	
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی20

 آخرین ویرایش در 12 شهریور ماه  ۱۴۰۱

اگـر قـادر بـه پیـاده‌روی، باغبانـی یـا شـنا هسـتید، بـه تدریـج مـدت 

فوایـد  از  تـا  دهیـد  افزایـش  را  خـود  فعالیت‌هـای  اینگونـه  زمـان 

شـوید.  بهره‌منـد  بیشـتر  ورزش  سالمتی 

برخـی ورزش‌هـا ماننـد تنیـس‌روی میـز، بـرای شـروع خیلـی خـوب 

. هسـتند

اگـر روی صندلـی چرخـدار )ویلچـر( هسـتید، می‌توانیـد روزانـه 30 تا 

40 دقیقـه را بـه ورزش‌هـای دسـت یـا تمرینـات بـا صندلـی چرخـدار 

)ویلچر(، اختصاص دهید. در صورت امکان در کلاس‌هایی ثبت‌نام 

بـا توانایـی شـما  برنامـه ورزشـی تعدیـل شـده مناسـب   کنیـد کـه 

را ارائـه می‌دهنـد. چنیـن کلاس‌هایـی ممکـن اسـت در خانه‌هـای 

سـالمندان، انجمن‌های بازنشسـتگی یا بیمارسـتان‌ها ارائه شـوند.
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از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سالمت  و  پزشـکی 

 توصیه‌های سالمتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دریافـت دارید. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه‌هـا  افزايـش  اطلاع‌رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سلامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی : ورزش و فعالیت جسمانی

کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا
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برای مشاهده این عنوان 
 آموزشی در وبسایت 
این کد را اسکن کنید

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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