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  ارتقاي سلامت از طريق فعاليت بدني

 همچونهايي  به بيماريلاافزايش خطر ابتموجب كاهش تحرك و فعاليت بدني و گسترش فناوري و ماشيني شدن زندگي 
سالانه  كه آخرين آمارهاي جهاني حاكي از آن است .ها شده استرطان ــسبرخي عروقي و -قلبيهاي اري ــديابت، بيم

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

عمر  طولدگي و كيفيت زنمي توان با بهبود عادت هاي فعاليت بدني در زندگي روزمره،  خبر خوب اين است كه هر لحظه 
  . را افزايش داد
سبت به ن ت اسكلتي صورت گيرد و باعث افزايش مصرف انرژيلاهر حركت بدني كه به وسيله انقباض عضبه طوركلي، 

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

 ود.ــلامتي شــتواند باعث سفعاليت بدني در برنامه روزانه مياز ميزان هر ع افزودن ــند. در واقــعمومي خود را بهبود بخش
د طبق توصيه سازمان جهاني بهداشت، فعاليت بدني مفي ت بدني بهتر از بي تحركي مي باشد امااگرچه انجام هر نوع فعالي

هاي خانگي مانند نظافت منزل،  و پايين رفتن از پله، فعاليتلابااگرچه  ديگر، عبارت . بهطول بكشددقيقه  10 بايد حداقل
 محسوبدني ح رفتن نيز فعاليت بــارك، گردش و تفريشستشوي لباس با دست، جارو برقي كشيدن، رفتن به خريد و يا به پ

قيقه د 10است كه حداقل  يشود فعاليتچه كه موجب بهبود و حفظ سلامتي ميد ولي بهترين فعاليت بدني و آننشومي
  .افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس شما شود و باعث طول بكشد 

  

  
  

  اثرات مثبت فعاليت بدني بر سلامت
  هاي سيستم قلبي تنفسيظرفيت  بهبود. 
 افزايش سوخت و ساز پايه. 
 و برخي از سرطان ها.  پيشگيري از بيماري هاي مزمن از جمله ديابت، بيماري هاي قلبي عروقي 
  .بهبود فشارخون بدن 
 بهبود تركيب بدني و مديريت وزن 
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 بهبود سلامتي سيستم اسكلتي عضلاني 
 .كاهش علائم افسردگي و اضطراب 
  .بهبود مديريت استرس و درد 
   .داشتن فوايد اجتماعي از جمله كاهش خشونت و افزايش سرگرمي هاي مفرح 
  .كاهش هزينه هاي سلامت 
 افزايش انرژي فرد 
 بهبود كيفيت خواب 
 افزايش اعتماد به نفس 
  .بهبود كيفيت زندگي 

  

  
  
  

  هرم فعاليت بدني
بدني در نظر گرفته اند كه با استفاده از آن مي توان فعاليت هاي بدني متخصصين يك هرم استانداردي را براي فعاليت 

مختلفي را براي افراد تجويز كرد. در قاعده اين هرم، فعاليت هايي قرار مي گيرند كه افراد معمولا به صورت روزانه آنها را 
له اين فعاليت ها مي توان پياده رفتن از از جم .گويندهاي بدني روزمره ميانجام مي دهند. به اين نوع فعاليت ها، فعاليت

منزل به محل كار يا براي خريد، استفاده از پله به جاي آسانسور، زودتر پياده شدن از تاكسي و اتوبوس يا پارك اتومبيل 
م، هر دوم  در سطح .چند خيابان جلوتر و پيمودن قسمتي از مسير به صورت پياده، انجام كارهاي باغچه و منزل را نام برد

سواري، شنا، حركات موزون هوازي و انواع ورزش ها قرار مي روي سريع، دويدن، دوچرخهمانند پياده هاي هوازيفعاليت
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قرار دارند. در قله هرم، فعاليت هايي قرار دارند كه  هرم، حركات كششي و فعاليت هاي مقاومتي سوم در سطح .گيرند
عاليت هاي كم تحرك محسوب مي شوند به همين دليل بايد آنها را به اگرچه فعاليت بدني محسوب مي شوند اما جزء ف

كمترين ميزان ممكن رساند. از جمله اين فعاليت ها مي توان تماشاي تلويزيون، استفاده از موبايل و يا بازي هاي 
رواني، موجب كاهش  هاي مختلف جسماني وبر افزايش خطر ابتلا به بيماري كامپيوتري را نام برد. اين فعاليت ها علاوه

فاصل و قدرت و استقامت عضلاني و در نتيجه خطر آسيب ديدگي و دردهاي اسكلتي عضلاني مي شوند. مپذيري انعطاف

  
  . هرم فعاليت بدني1شكل 

  فعاليت ورزشي: انواع فعاليت هاي ورزشي مرتبط با سلامتي و تندرستي (سطوح دوم و سوم هرم)
بدن  و مصرف انرژي شونداست كه در آن عضلات بدن منقبض مي يك نوع فعاليتيعاليت بدني همانطور كه اشاره شد ف

بك س(فعاليت هاي بدني قاعده هرم) از نظر شدت، هاي بدني روزمره اغلب فعاليتنسبت به حالت استراحت افزايش مي يابد. 
ستيابي ريزي شده و هدفمند است و به منظور دامهنوع خاصي از فعاليت بدني بوده كه برن ي يكورزشفعاليت تا متوسط هستند. 

سواري، دويدن و ساير شود. ورزش كردن در باشگاه، شنا كردن، دوچرخهبه تناسب اندام يا ديگر خواص درماني انجام مي
براي  يدفواي اگرچه فعاليت هاي بدني روزمره نيزد. باشنميفعاليت هاي ورزشي ها مانند گلف و تنيس، انواع متنوع ورزش

. بهبود عملكرد دنشوشديدتر و بيشتر حاصل مي فعاليت هاي ورزشيتنها با انجام  سلامتي دارند اما بسياري از فوائد سلامتي
باشد. آهسته و يا سريع دويدن نسبت به راه رفتن معمولي براي سلامت قلب و عروق هاي آن مينمونه از يكي عروقي –قلبي

  ت.مفيدتر اس
دسته تمرينات استقامتي (هوازي)، مقاومتي، تعادلي و كششي تقسيم كرد. بسياري از  4را مي توان به  فعاليت هاي ورزشي

مردم تمركز خود را تنها بر روي يك نوع فعاليت ورزشي مي گذارند و فكر مي كنند كه انجام تنها اين نوع تمرين كافي مي 
مام اين 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 اكثرشود كه گفته مي تيبه فعالي استقامتيفعاليت فعاليت هاي استقامتي (هوازي): 
ا و سيستم هكنند تا قلب، ريهفعاليت ها كمك مياين  .به ميزان زيادي اكسيژن نياز دارد شوند. بدن در اين نوع فعاليت ها

ا از قدم هگردش خون شما سالم باقي بمانند و انرژي بيشتري براي ديگر فعاليت هاي روزمره داشته باشيد. دامنه اين فعاليت
هايي كه اي تفريحي متنوع است. برخي از فعاليتههاي ورزشي سازماندهي شده و ورزشزدن و كارهاي منزل تا برنامه

  توانند به افزايش استقامت شما كمك كنند عبارتند از:مي
 روي پياده -
 سواريدوچرخه -
 شناي پيوسته -
 كوه پيمايي -
 دويدن -
  هاي هوازي (ايروبيك)ورزش -

فعاليتي است كه در آن فرد در مقابل يك مقاومت (وزنه، دستگاه يا وزن بدن) فشار وارد مي كند. به طور فعاليت مقاومتي: 
 ناتواني در انجام امور روزانه و عملكرد ناموفقكلي فعاليت هاي مقاومتي باعث افزايش قدرت و استقامت عضلاني مي شوند. 

هاي ماريها و در نتيجه بروز بيايش فشار وارده بر مفاصل و استخوانتواند منجر به افزباشد كه ميي ضعف عضلاني مينتيجه
مختلف شود. برخي از افراد به علت ضعف عضلاني حتي قادر به باز كردن درب يك بطري آب نيز نيستند. از جمله فعاليت 

  هاي مقاومتي مي توان به اين موارد اشاره كرد:
 تمرين با كش هاي ورزشي -
 لتمرين با وزنه يا دمب -
 تمرين با دستگاه هاي بدنسازي -
 تمرينات تحمل وزن از جمله شنارفتن، درازونشست يا پلانك -
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هر حركتي كه مستلزم حركت دادن بخشي از بدن تا حدي باشد كه سبب افزايش دامنه حركتي يك مفصل : حركات كششي

بسياري از افراد از خشكي و كوتاهي عضلات رنج مي برند. همچنين شناخته مي شود. شود، به عنوان يك حركت كششي 
دردهاي پائين ستون فقرات نيز يكي از مشكلاتي است كه در بسياري از افراد ديده مي شود. با حركات كششي و افزايش 

  انعطاف پذيري مي توان بسياري از اين مشكلات را رفع كرد. 
مشكلات رايج سالمندان مي باشد. با حركات تعادلي مي توان با افزايش تعادل، به سقوط يا افتادن يكي از  حركات تعادلي:

پيشگيري از سقوط يا افتادن كمك كرد. علاوه براين، بسياري از تمرينات مقاومتي پائين تنه نيز به بهبود تعادل كمك مي 
  نمايند. برخي از حركات تعادلي بدين شرح مي باشند:

 ايستادن بر روي يك پا -
  رفتن بر روي پاشنه يا پنجه پا راه -

  
  مولفه هاي كليدي يك برنامه فعاليت بدني 

  مولفه نوع، تواتر، شدت و مدت را بايد 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، حركات 

  كششي، فعاليت هاي مقاومتي، تمرينات تعادلي و ورزش هاي مختلف باشد. 
  . تواتر: به تعداد جلسات يا روزهاي انجام شده فعاليت بدني در يك هفته، تواتر مي گويند

شدت: به ميزان تلاش مورد نياز براي انجام يك نوع فعاليت بدني، شدت مي گويند. شدت را مي توان به سه دسته سبك، 
  متوسط و شديد تقسيم كرد. 

  مدت: منظور از مدت، مدت زمان سپري شده براي انجام فعاليت بدني در يك جلسه يا روز مي باشد. 
  

  عاليت بدنيتجويز فعاليت بدني با توجه به هرم ف
تجويز فعاليت بدني با توجه به شرايط موجود هر فرد، مي تواند متفاوت باشد. افراد غيرفعالي كه قصد شروع يك سبك 
زندگي فعال را دارند بايد در ابتدا به فعاليت هاي بدني اشاره شده در قاعده هرم فعاليت بدني توجه داشته باشند. از جمله اين 

حات مفرح و فعال با خانواده يا دوستان، پياده روي از خانه به محل كار يا برعكس يا پياده روي فعاليت ها مي توان تفري
براي خريد، استفاده از دوچرخه به جاي ماشين (در صورت وجود مسيرهاي امن دوچرخه سواري)، استفاده از پله به جاي 

دقيقه در روز  30. اين افراد بايد تلاش كنند كه حداقل آسانسور (در صورت نبود آسيب هاي زانو) و مانند اين ها را نام برد
از اين نوع فعاليت ها انجام دهند. پس از سه تا چهار هفته و با توجه به شرايط موجود، فرد بايد فعاليت هاي بدني ديگر 

  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 كه تقريبا 

  خود را با انجام اين فعاليت ها افزايش دهند: 
 دقيقه فعاليت هاي هوازي شديد (فعاليت هايي كه در سطح دوم هرم قرار دارند).  20روز در هفته و به مدت 5تا  3 -
 دقيقه در هر جلسه فعاليت هاي مقاومتي.  20و به مدت  روز در هفته 3تا  2 -
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 دقيقه حركات كششي. 20تا  10روز در هفته و به مدت  3تا  2 -
 دقيقه حركات تعادلي بويژه در سالمندان. 20تا  10روز در هفته و به مدت  3تا  2 -
 انجام ورزش هايي كه مورد علاقه فرد مي باشند.  -
 ادامه دادن فعاليت هاي بدني روزمره.  -

  
  

  توصيه هايي براي افزايش فعاليت بدني در زندگي روزمره
دستورالعمل هاي مختلفي براي افزايش فعاليت بدني در زندگي روزمره وجود دارد. استفاده از مكان و زمان مناسب براي 

  گيرد:انجام فعاليت بدني يكي از مواردي است كه بايد مورد توجه قرار 
  پيدا كنيم.را انجام فعاليت بدني و مكان بهترين زمان برحسب شرايط خود، بايد سعي كنيم 
 بريميك از ساعت ها، لذت بيشتري از فعاليت بدني ميبايد ببينيم در كدام . 
  فعاليت بدني را مثل يك عادت، هميشه انجام دهيم.در آن زمان، بايد زماني را انتخاب كنيم كه 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 زيادي دارد.انتخاب يك زمان يا زمان 
  ليت را نام برد. انجام فعافاصله 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 اختهاي بدني در اين زمان ها 
  توانيم فعاليت را در حد مطلوب در غير اين صورت، نمي هستيم.اين نكته مهم است كه در جايي فعاليت كنيم كه راحت

  انجام دهيم.
 اي از توانيم در پارك يا 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.شرايط بدني را تغيير دهيم؛ اين بستگي به خود ما وكان انجام فعاليتــگاهي متوانيم براي تنوع، گاهمي  

توانند يافتن زمان و هاي اجتماعي ميوقت، تعهدات خانوادگي و برنامههاي پاره، شغلهاي روزمره، كارهاي اداريگرفتاري
با برنامة روزانة زندگي خود مشكل داريم، بايد برخي فعاليت هاي بدني انگيزه براي فعاليت بدني را دشوار كنند. اگر در تطبيق 

  .ها را امتحان كنيمصيهاز اين تو
  به طور مثال فعاليت بدنيبار انجام دهيم. سه و به صورت چند بار در روز هاي زماني كوتاه را در بازه هاي بدنيفعاليت) 
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نيز مي تواند براي سلامتي مفيد  (به طور مثال صبح، ظهر و عصر) اي در سراسر يك روزدقيقه 10 در مقاطعپياده روي) 
 باشد.

  از روز  2 اگر در به طور مثال انجام دهيم. نبايد يك نوع فعاليت بدني را با يك شدت خاصي به صورت هميشگيحتما
اين سبك باعث دقيقه آهسته بدويم،  20 به مدت نيزروز ديگر  2داريم مي توانيم روي تند دقيقه پياده 30به مدت  هفته

 ي مي شوند.جلوگيري از خستگي هاي ذهني ناشي از فعاليت هاي تكرار
 هاي ده بندي روزانه خود وقفهدر زمانگذاري كنيم. تلامخود ع بنديرا در دفترچة زمان انجام فعاليت بدني هايزمان

ها و روزهاي خاصي را زمان .اختصاص دهيم فعاليت بدنيها را براي مقدار كمي را پيدا كنيم و آن اي استراحتدقيقه
 را به زندگي روزمرة خود وارد كنيم. طور كلي فعاليت بدنيبه براي ورزش تعيين كنيم و 

 ام براي انجاعضاي خانواده يا همكاران بخواهيم كه  از دوستان،را به صورت فعاليت اجتماعي درآوريم.  فعاليت بدني
  مي شود.حفظ انگيزه مفرح شدن فعاليت بدني و به ما بپيوندند. داشتن همراه باعث  فعاليت بدني

 ن نكات و دستورالعمل هاي ذكر شده، مي توان به اين موارد نيز توجه كرد:علاوه براي
 دقيقه. مثلاً سه زمان  30الي  10روز در هفته و يا روزانه  4تا  3 طور مثالصورت تدريجي آغاز كنيم. بهفعاليت بدني را به

 دقيقه اي در روز. 15دقيقه اي يا دو زمان  10
  و يك مرتبه فعاليت بدني را با شدت و مدت زياد شروع نكنيم. پيشرفت نيازمند زمان زياده از حد توقع نداشته باشيم

 .آيددست نميدفعه بهاست و يك
 توانيم صبح، كمي زودتر از خواب بيدار شده و فعاليت دقيقه در روز، وقت گير نيست. مي 10 انجام فعاليت بدني در حدود

 ا پياده طي كنيم. كنيم و يا مسير خانه تا مدرسه يا محل كار ر
 اختصاص دهيم فعاليت بدنيتر است را به مان مناسباگر سحرخيزي براي ما مشكل است هر ساعتي از روز كه براي. 
 از تجارب او استفاده كنيم داراي سبك زندگي فعالي است،شناسيم كه اگر در ميان اطرافيان خود كسي را مي. 
 مان كنند را شناسايي كنيم تا حمايت داشته باشند و از ما در اجراي اين فعاليت هافعاليت بدني توانند با ما افرادي كه مي

 .امان كنندهمراهي فعاليت هاي بدنيبراي انجام 
 براي خود پاداش در نظر بگيريم.  فعاليت بدني داشته باشيم، تنظيم شده، شويم مطابق برنامهر زمان كه موفق ميــه 
  بپردازيم فعاليت بدنيني مدت به لاطور مستمر و طونباشيم. براي رسيدن به نتيجه بايد بهنگران نرسيدن به اهداف خود. 
 كنيم برسيمچه كه جستجو ميكند به آنهايي داريم كه ما را قادر ميباور داشته باشيم كه قابليت. 
 طمئن داشته باشيم. م در هنگام مواجهه با يك شرايط سخت، هنگامي كه افسرده و يا عصباني هستيم، فعاليت بدني

 امان بهتر خواهد شد.باشيم روحيه
 مبدني اختصاص دهيت به همراه خانواده و يا با دوستان، حتما بخشي از وقت خود را به بازي و فعاليتلاهنگام تعطي. 
 باشيمتري داشته از هر فرصتي براي انجام فعاليت بدني استفاده كنيم. از زمان خود استفاده كنيم تا زندگي سالم. 
 توان از آن فعاليت رايط هر فرد است ميــبدني كه متناسب با شهاي  فعاليت شناساييعات بيشتر در مورد لابا كسب اط

 .لذت برد
 تري از فعاليتي كه دوست داريم، نصب كنيمــدر اتاق خود پوس. 
 بپردازيمها به نرمش هاي نرمش و ورزش در تلويزيون همراه با آنان با برنامهــزمهم. 
 دن وــوار شــكنيم، از يك ايستگاه دورتر براي پياده يا سچه از اتوبوس، مترو و ... براي رفت و آمد استفاده ميچنان 
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 رسيدن به مقصد استفاده كنيم.
 .از نشستن هاي طولاني، مثلاً در حين تماشاي تلويزيون خودداري كنيم 
 ند، همراه شويم.با دوستاني كه فعاليت و جنب و جوش بيشتري دار 
  

  جلب حمايت اطرافيان
ي منظم ــترين عوامل موثر بر موفقيت ما، دريافت حمايت و پشتيباني از طرف ديگران است. داشتن فعاليت بدنيكي از مهم

و  هاي خود به ما كمك كنند تا در طراحي برنامه فعاليت بدنيتوانند با حمايتكند و اطرافيان مينيز از اين اصل پيروي مي
  يا اجراي آن موفق شويم.

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

 ؟چه كساني براي شما مهم هستند 
 ؟چه كساني از شما انتظار دارند كه فعاليت بدني منظم داشته باشيد 
  ؟انجام فعاليت بدني را در شما تاييد خواهند كردچه افرادي 
 ؟كننديك از اين افراد، شما را در انجام فعاليت بدني، حمايت ميكدام 
 ؟ت بدني منظم دارندــان فعاليــها، خودشك از آنــيكدام 

  
 ما را براي داشتن فعاليت بدني منظم؛ تاييد، حمايت و يا همراهي كنند؟ـتوانند شاني ميـچه كس

ما ــتوانند شامل همسر، پدر، مادر، خواهر، برادر، دوست و يا افراد ديگري باشند كه انجام فعاليت بدني توسط شاين افراد مي
 را تاييد و يا حمايت كنند و يا حتي خودشان همراه شما فعاليت بدني منظم را انجام دهند.

خواهيد شما را براي داشتن فعاليت بدني منظم حمايت و ها بتان در اين مورد صحبت كنيد و از آنبا افراد مهم زندگي
  همراهي كنند.
هاي كنيد؛ بهتر است تا برخي شيوهزم را به اندازه كافي از ديگران دريافت نميلاهاي كنيد كه تاييد و يا حمايتاگر فكر مي

  طور مثال:تان را بياموزيد. بهب حمايت اطرافيانــجلب موافقت و كس
 منفي نترسيد از شنيدن جواب. 
 درخواست كمك از اطرافيان نشانه ضعف شما نيست. 
 چرا  ها توضيح دهيدكنيد، صريح و صادق باشيد. بهترين كار اين است كه براي آنوقتي از كسي درخواست كمك مي

نند در انجام تواها دقيقا به چه شكل ميشان براي شما اهميت دارد و آنخواهيد فعاليت بدني انجام دهيد، چرا حمايتمي
 .فعاليت بدني به شما كمك كنند

 و نتايج دلخواه فعاليت بدني، بحث و تبادل نظر كنيد فوائدتان در مورد راه ديگر اين است كه با اطرافيان. 
 همچنين از ديگران بخواهيد كه شما را در انجام فعاليت بدني، همراهي كنند. 
 هايي را ترتيب دهيد تا با توجه توانيد در مراحل ابتدايي، برنامهمي ند، شمااي به انجام ورزش ندارقهلاتان عاگر اطرافيان

ريزي اي برنامهگونهتوانيد بهكار مينــها به فعاليت بدني بپردازيد. براي ايهاي اين افراد همراه با آنيق و تواناييلابه ع
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هايي را انتخاب ود. سعي كنيد تا فعاليتــهماهنگ شكنيد كه اوقات فراغت شما با اوقات فراغت اطرافيان مورد نظرتان، 
ش كنيد تا در يك روز تعطيل، همراه با لاعنوان مثال: تها باشد. بهقه شما و آنلاصورت مشترك مورد عكنيد كه به

از راه كه از دوست خود خواهش كنيد تا مسيري را همراه با شما پياده طي كند. شماپيمايي برويد يا اينخانواده به كوه
 توانيد حمايت ديگران را جلب كنيد؛ فقط كافي است كه به آن فكر كنيد.هاي مختلف مي

 ويق، حمايت ــتوانند شما را تاييد، تشكساني را كه از شما انتظار دارند فعال باشيد و يا در زمينه انجام فعاليت بدني مي
 .ند به شما بكنندتوانو يا حتي همراهي كنند، مشخص كنيد و بگوييد چه كمكي 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، تاييد و يا حمايت خواهند كردخود وارد كنيد و شما را به

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

 .فعاليت بدني مي تواند زمينه اي  را براي تفريح و لذت بردن از اوقاتي كه با ديگران مي گذرانيد فراهم كند 
  با را براي شما آسان نمايدتان را افزايش داده و گذراندن كيلومترها انگيزهيافتن همراهي براي پياده روي، مي تواند .

 كسي قدم بزنيد كه با سرعتي مناسب با شما قدم بزند.
  

  توجه به فرايند تغيير و تاثير آن بر ارتقاي فعاليت بدني
در فرايند تغيير (مدل فرانظري) نشان داده مي شود كه افراد در تلاش براي تغيير عادات فعاليت بدني خود، پنج مرحله را طي 

  مراحل باتوجه به انگيزه ها و عادات هاي افراد متفاوت بوده و بدين صورت نام گذاري مي شوند: خواهند كرد.
 (غير فعال و بدون قصد براي تغيير) پيش تفكر 
 ماه آينده) 6تفكر (غير فعال اما راغب به تغيير براي 
  روز آينده در فعاليت بدني شركت كند) 30آمادگي ( فرد قصد دارد تا 
 ماه قبل) 6نظم اما شروع شده از عمل (فعاليت م 
  ماه ) 6ثبات (فعاليت منظم به مدت بيش از 

شكست مواجه مي    افراد اين مراحل را با آهنگ هاي مختلف طي مي كنند. همچنين برخي اوقات تلاش براي تغيير رفتار با 
ا  راهبردهاي تشويق براي تغيير بايد با مرحله يشود، و فرد دوباره به شرايط اوليه باز مي گردد. در اين مدل پيشنهاد مي شود،     

سلامت و ورزش مي توانند از مدل فرانظري براي بررسي وضعيت فعلي فرد           شد. متخصصان  شته با انگيزه فرد همخواني دا
فعاليت بدني اســتفاده كنند. ســپس، راهبردهاي مناســب و متناســب با مرحله وي را براي بهبود و حفظ تغيير عادت انتخاب   

  د.كنن

  مسن افراد براي هايدستورالعمل
 هايبيماري با وجود در طول يك هفته انجام را هوازي فعاليت متوسط شدت با دقيقه 150 تواندمي مسن افراد

زمن، هاي ممزمن، انجام دهند. سالمندان بايد براي بهبود عملكرد بدني خويش بكوشند و با وجود داشتن بيماري
محيط و شرايطي مناسب را براي فعاليت بدني انتخاب كنند و به فعاليت بپردازند تا براي ادامه حيات خود به 
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. مطالعات پژوهشي نشان دادند كه به طور مداوم ديگران نيازمند نباشند تا بتوانند كارهاي خود را انجام دهند
  شود.روز در هفته انجام شود باعث افزايش سطح سلامتي مي 3فعاليتي كه حداقل 

  براي افراد مسن هاي هوازي فعاليت برخي
  آهسته دويدن .1
  رويپياده .2
  كوه پيمايي .3
  شنا كردن .4
  ايروبيك در آب .5
  تنيس .6
  ايروبيك .7
  دوچرخه سواري ثابت يا در يك مسير .8
  چمندر زني و هل دادن يك ماشين چمنميوه آوري هاي باغباني، مانند جمعبرخي از فعاليت .9

  تمرين مقاومتي 
شود، نام دارد كه اي از حركات كه باعث تقويت عضلات بدن ميفعاليت بدني براي و تقويت عضلات، مجموعه

وزن بدن خود فرد باشد يا ابزار مختلف اطراف تواند شود، اين وزنه ميعمدتاً با تحمل و بلند كردن وزنه ايجاد مي
 ند.ها هستهاي عضلاني اصلي مانند: پا، باسن، سينه، شكم، شانهشما باشد. تقويت عضلات بايد شامل گروه

تري را انجام دهند. بار در هفته انجام شود، تا عضلات شما بتوانند كار بيش 2تمرين قدرتي بايد حداقل 
ه هاي سبك بدون وسيله با استفادتقويت عضلات عبارتند از: بلند كردن وزنه، انجام ورزشهايي از فعاليت نمونه

از وزن بدن براي مقاومت در برابر فشار، دراز و نشست، بالا رفتن از 
ها پله، حمل بارهاي با وزن متوسط و باغباني، شركت در زورخانه

 روز سعي دهيد در طولتواند باشد. تمرينات قدرتي كه انجام ميمي
از  رويدكنيد تكرار داشته باشد به عنوان مثال براي خريد منزل مي

پله استفاده كنيد حتي اگر در روز چند مرتبه اتفاق افتد در اصل براي 
تكرار بسيار مناسب است، در  12تا  8آل تمرين قدرتي در حد ايده

 به مرور زمان نزديك كنيد. تكرار 12تمرينات را آغاز و سپس به   5الي  3ابتدا سعي كنيد با 
  ود.شبه اين معني است كه افزايش تدريجي ميزان وزن يا تمرين در هفته باعث افزايش قدرت عضلات مي

  تعادل براي افراد مسن در خطر سقوط
رو با افزايش خطر سقوط هستند و در راه رفتن دچار مشكل شدند. افراد مسني كه عمدتاً فعال افراد مسن روبه

هايي كه شامل يابد. كاهش سقوط، براي شركت كنندگان در برنامهطر افتادن در آنها كاهش ميهستند خ
علاوه با شدت متوسط دقيقه) در هفته به 30ساعت و  1دقيقه ( 90هاي تعادلي با شدت متوسط به مدت فعاليت
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د تمرينات تعادلي بيش از ساعت در هفته است. ترجيحاً، افراد مسن در خطر سقوط باي 1راه رفتن براي حدود 
روي به پهلو، راه رفتن روي به عقب، پيادهها شامل پيادههايي از اين ورزشروز در هفته انجام دهند. نمونه 3

   پاشنه پا، راه رفتن بند بازان، و ايستادن بعد از حالت نشسته، ايستادن روي يك پا است. 
) گاه (مانند مبلمان يا ميزيب بهتر است از يك تكيهدر حين تمرينات براي جلوگيري از سقوط و كاهش آس

استفاده كنيد. حمايت را افزايش دهد. اجراي حركات كششي و قدرتي ممكن است  در جلوگيري از سقوط كمك 
  كننده باشد.

  
  نقش فعاليت بدني در پيشگيري از فشار خون بالا

مهمترين  زيكي ا به عنوان فشار خون بالاپيشگيري اوليه  افزايش شيوع پرفشاري خون در سراسر جهان، با توجه به 
ابتلا ساز . كم تحركي، چاقي و اضافه وزن از جمله عوامل خطر است مورد توجه قرار گرفتهنظام سلامت اقدامات 

ري پيشگيسالم براي زندگي  شيوه راهبردبه عنوان يك فعاليت بدني منظم  به فشار خون بالا شناخته شده است.
راي ب  اقداماتيكي از اولين به عنوان فعاليت بدني منظم همچنين  هميشه توصيه شده است. ، ار خون بالااز فش

توصيه شده داراي فشار خون بالا  سالم و يافشار خون و بهبود سلامت قلب و عروق، در افراد  و كنترل كاهش
درصد خطر  14ميلي متر جيوه اي فشار خون سيستوليك،  مي تواند  5مطالعات نشان مي دهد كه كاهش است.

به طور  .عروقي را كاهش دهد–درصد و مرگ و مير ناشي از بيماري قلبي  9مرگ و مير ناشي از سكته مغزي و 
ميلي متر  4يوه و دياستوليك را متر ج يليم 7-6را حدود  سيتوليك فشار خون، ي هوازيورزشفعاليت متوسط، 

 يرا به نصف كاهش م يقلب يرخطر مرگ و م يوهج يليمترم 20تا  يستوليككاهش فشار س دهد. ياهش مك جيوه
تنفسي بالا در مقايسه با كساني كه -خطر ابتلا به فشار خون بالا در افراد داراي آمادگي قلبي هم چنين دهد.

بدني در هفته بيش تر باشد، اثرات  هرچقدر ميزان فعاليت درصد كم تر است. 28تا  26آمادگي پايين دارند، حدود 
فارغ از شدت فعاليت، هر چقدر ميزان انرژي مصرفي  سودمندتري در پيشگيري از ابتلا به فشار خون بالا دارد.

ود شناشي از فعاليت بيش تر باشد، اثرات بهتري در پيشگيري از فشار خون بالا دارد. بنابراين به افراد توصيه مي
دويدن نسبت به پياده روي،  جلسات فعاليت بدني خود را در طول هفته افزايش دهند. كه مدت زمان و تعداد

ت بدني فعالي انرژي مصرفي بيش تري دارد، در نتيجه براي پيشگيري از فشار خون بالا مي تواند موثر تر باشد.
يق از طرت بدني منظم  فعالي خواهد شد. بيماردر افراد بالا   منظم موجب كاهش خطر ابتلا به بيماري فشار خون

يماري ب در افراد داراي سابقه خانوادگي، تنفسي موجب كاهش خطر ابتلا به فشار خون بالا -آمادگي قلبيافزايش 
مي  2درصدي خطر فشار خون بالا در بيماران ديابت نوع  60فعاليت بدني موجب كاهش  فشار خون مي شود.

سبك زندگي غير فعال از جمله رانندگي و نشستن طولاني مدت براي كار با رايانه يا تماشاي تلويزيون خطر  .شود
گام در روز) نقش موثري در پيشگيري از فشار  10000پياده روي ( .فشار خون بالا را افزايش مي دهدابتلا به 

  خون بالا و كنترل آن دارد.
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  ي و كنترل فشار خون:اثرات سودمند فعاليت بدني در پيش گير
 و ار خون بالافش تلا  به بيماري هاي اب خطر ، تمرين، از سيستوليك پس خون فشار جيوه متر ميلي 4 كاهش
بطن چپ شده اند،  ضخامت ديوارهدر افراد مبتلا به فشار خون بالا كه دچار  دهد. مي كاهش را عروقي-قلبي

  بطن چپ كمك كند.به حالت طبيعي فعاليت ورزشي هوازي منظم مي تواند به بازگشت 
 مكانيسم هاي كاهش فشارخون توسط فعاليت بدني

افراد  زمان استراحتدر نتيجه ضربان قلب  دهد مي كاهش درصد 30 حدود را ها كاتكولامين سطوح بدني عاليتف
پس از فعاليت بدني، موجب كاهش فشار  اي فعال نسبت همتايان كم تحرك، پايين تر است.كاهش حجم ضربه

  خون خواهد شد. 
 مي شود. ش مقاومت به انسولين موجب كاهش فشارخونفعاليت بدني از طريق كاه  
  سطح رنين پلاسمايي مي شود. %20فشار خون بالا موجب كاهش فعاليت بدني هوازي در افراد  مبتلا به  
  افزايش توليد شريان هاي موثر در خون رساني اندام هاي حياتي (رگ هاي فرعي فعاليت بدني منظم موجب

  .را به دنبال داردو در نتيجه كاهش مقاومت محيطي  در قلب ) شده 
 كاهشو ات بدن مايع حجم كاهش سبب نتيجه در و مي كند تسهيل  را ازكليه دفع سديم  ورزشي فعاليت 

  شود. مي خون فشار
 شود.مي عروقي مقاومت كاهش موجب عروق گشاد كردن با ورزشي فعاليت  
 آنزيم اين كاهش وهيپوتالاموس مي شود  در لاز سيهيدروك بتا دوپامين كاهش آنزيم فعاليت بدني موجب 

 كمك خون فشار به كاهش و كم مي كند ها كرمح ساير و احساسات به پاسخ در را نفرين اپي محيطي فعاليت
  كند.مي
   افزايش ميزان نيتريك اكسايد موجب بهبود اتساع عروقي و كاهش فشار خون مي شود.فعاليت بدني با  
  همچنين فعاليت بدني اثرات زير را بر بدن به دنبال دارد و با سازو كار هاي زير باعث كاهش فشار خون بالا

 مي شود.:
 قيوجلوگيري از آسيب به اندوتليال عر. 
 جريان ( از ناشي گشادي افزايشFMD( 
  مقاومت عروقيكاهش 
 كاهش سفتي عروق 
  راديكال هاي آزادكاهش 
 كاهش التهاب مزمن 
 كاهش وزن 
 انتيما-عروق كاهش ضخامت لايه مياني 
 كاهش فشارهاي رواني 
  رگ اندوتلياليلايه بهبود عملكرد 
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 بهبود عملكرد كليوي 
  كنترل سديمافزايش 
  گيرنده هاي فشاري سرخرگ كاروتيد و آئورتافزايش حساسيت 

  
  

  براي افراد مبتلا به فشار خون بالافعاليت ورزشي  توصيه
اي فشار خون متر جيوهميلي 7-5كاهش باعث در افراد مبتلا به فشار خون بالا، تمرين ورزشي هوازي منظم 

رين تمهاي هوازي تاكيد شود؛ با وجود اين، . در افراد با فشار خون بالا بايد بر انجام فعاليت.مي شوداستراحتي 
اده استفبراي كاهش فشارخون تواند به صورت مكمل در كنار تمرين ورزشي هوازي مقاومتي با شدت متوسط مي

اد افر پذيري بايد پس از گرم كردن كلي و / يا در دوره سرد كردن، انجام شود.هاي ورزشي انعطاف. فعاليتشود
فعاليت  زي با شدت متوسط در هفته داشته باشند.دقيقه فعاليت هوا 150مبتلا به فشار خون بالا بايد حداقل 

پياده روي سبك روزانه از جمله توصيه هاي سودمند براي روز هفته انجام شود.  5تا  3بدني بهتر است كه در 
  .افراد مبتلا به بيماري فشار خون خيلي بالا است

  
  

   بالا ويژه افراد مبتلا به فشار خون (تواتر، شدت، مدت، نوع )   FITTهاي توصيه
  فعاليت ورزشي هوازي و مقاومتي

در بيشتر روزهاي هفته، ترجيحا در همه روزها؛ ( پياده روي تند و دوچرخه سواري ) فعاليت ورزشي هوازي  تواتر:
  روز در هفته.  3-2 شناي سوئدي و تمرين با وزنه )( فعاليت ورزشي مقاومتي

و تمرين  )220-بيشينه (سنضربان قلب درصد  65 تا 55ازي با شدت متوسط براي مثال، فعاليت ورزشي هوشدت: 
  درصد يك تكرار بيشينه 80تا  60مقاومتي با شدت 

  دقيقه فعاليت ورزشي هوازي تداومي يا تناوبي.  60-30 مدت:
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دقيقه در روز. تمرين  60-30ورزشي كوتاه مدت در مجموع  هاي فعاليتدر مورد فعاليت ورزشي تناوبي، انجام وهله
  هاي عضلاني اصلي باشد. تكرار براي هر يك از گروه 12-8مقاومتي بايد شامل يك نوبت و دست كم 

چرخه سواري و شنا بايد تاكيد شود. تمرين روي تند، دويدن نرم، دوهاي هوازي مانند پيادهبر انجام فعاليت نوع:
هاي آزاد  و به صورت تكميلي در كنار فعاليت ورزشي هوازي انجام شود. مقاومتي بايد با استفاده از دستگاه يا وزنه

  هاي عضلاني اصلي انجام شود. حركت و با تاكيد بر گروه 10-8چنين برنامه تمريني بايد شامل 
ر افراد تواند دتجويز فعاليت ورزشي در افراد سالم، مي (تواتر، شدت، مدت، نوع ) فت به طور كلي، پيشر پيشرفت:

مبتلا به فشار خون بالا نيز استفاده شود. با وجود اين، بايد به كنترل ميزان فشار خون، تغييرات اخير داروهاي درماني 
و يا ساير مشكلات وابسته بايد توجه شود و هاي هدف فشار خون بالا، عوارض جانبي داروها و وجود بيماري در اندام

ون بالا، از خفشارفعاليت ورزشي  با توجه به اين موارد تعديل شود. پيشرفت بايد تدريجي باشد؛ در افراد مبتلا به 
تجويز فعاليت ورزشي به ويژه شدت خودداري شود. در هنگام  تواتر، شدت، مدت، نوع افزايش زياد هر يك از اجزاي 

  

  ملاحظات ويژه
  افراد مبتلا به فشار خون بالا شديد و كنترل نشده (براي مثال، فشار خون سيستولي مساوي يا بيشتر

متر جيوه در شرايط ميلي 110ميلي متر جيوه و / يا فشار خون دياستولي مساوي يا بيشتر از  180از 
پرفشاري خون استراحتي)، بايد تمرين ورزشي را تنها پس از ارزيابي پزشك و تجويز داروهاي ضد 

 درماني خود اضافه كنند.  مناسب، به برنامه
  عروقي تاييد شده مانند بيماري ايسكمي ميوكارد، نارسايي قلبي، يا  –در افراد مبتلا به بيماري قلبي

 و تحت نظارت پزشك توانبخشيسكته مغزي، فعاليت ورزشي شديد در بهترين حالت بايد در مراكز 
مي در محيط هاي ورزشي  ي ورزشي سبك و متوسط را طبق دستور پزشكانجام شود. اما فعاليت ها

 توانند انجام دهند.
  ممكن است تأثير معكوسي بر عملكرد تنظيم دماي ( تيازيد) ها و ديورتيك( پروپرانولول )  بتابلاكرها

اران مچنين، مصرف بتابلاكرها ممكن است باعث شود تا افراد خاص (به ويژه بيبدن داشته باشند. هم
ه برخي كنند) و افرادي كمبتلا به ديابت كه انسولين يا عوامل تحريك كننده ترشح انسولين مصرف مي

ن افت قند خوشود (به ويژه تاكي كاردي)، در معرض افزايش نشانه هاي هيپوگليسمي در آنها ديده مي
ه و هيپوگليسمي بايد بقرار گيرند. در اين مواقع، علائم و نشانگان عدم تحمل گرما ) هيپوگليسمي(

 هاي لازم براي اجتناب از اين وضعيت توجه شود. فرد آموزش داده شود و به احتياط
  د ظرفيت فعاليت ورزشينتوانمي آن ( آتنولول  و متوپرولول)بتابلاكرها به ويژه انواع غيرانتخابي 

دهد. براي  كاهشكته قلبي )( س بيشينه و زيربيشينه را عمدتاً در بيماران مبتلا به ايسكمي ميوكارد
 پايش شدت فعاليت ورزشي به ويژه در اين افراد، استفاده از ميزان درك تلاش سودمند تر است.
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  يهاي عروقمانند آلفا بلاكرها، بلاكرهاي كانال كلسيم، و گشاد كننده بالا شارخونف كاهندهداروهاي 
توانند به كاهش زياد و ناگهاني فشار خون پس از فعاليت مي(ديلتيازم و وراپاميل ، آميلوديپين ) 

 تر ادامه دهيد و به دقت او را پايش كنيد. ورزشي منجر شوند. در اين افراد، دوره سرد كردن را طولاني
 اند. تجويز فعاليت ورزشي در اين افراد بايد افراد مبتلا به پرفشاري خون، اغلب اضافه وزن دارند يا چاق

انرژي و همزمان با كاهش كالري مصرفي، تنظيم شود تا كاهش وزن را  مصرفبه افزايش  با توجه
 تسهيل كند. 

  خون بالا بيش تر است. كاهش فشار خون ناشي از  فشاربا توجه به اينكه ميزان ابتلاي سالمندان به
 باشد.فعاليت بدني در سالمندان مثل افراد جوان مي

  فشار خون پس از فعاليت ورزشي  افتش فشار خون فوري است كه هوازي بر كاه بدنيآثار فعاليت
ي بر كاهش بدن، تاثير حاد يا فوري فعاليت بدنيبه فعاليت  افراد شود. براي افزايش پايبنديناميده مي

 . فشار خون به آنها آموزش داده شود
 د فعاليت ورزشي بايهاي ايسكمي آنها تاييد شده است، شدت فعاليت ورزشي هنگام در افرادي كه دوره

 ضربه در دقيقه).  10كمتر از آستانه ايسكمي تنظيم شود (مساوي يا كمتر از 
 والسالوا) خودداري شود.مانور بايد از حبس نفس ( با وزنه هنگام تمرين مقاومتي 
 افراد مبتلا به فشار خون بالا از انجام فعاليت هاي مقاومتي كه حركات ايستا و ايزومتريك دارند، حتي 

 الامكان اجتناب كنند.
  آموزش و آگاهي در زمينه فعاليت بدني مي تواند به كنترل فشار خون و پيشگيري از ابتلا به بيماري

 پرفشار خوني موثر باشد.
  بالا بردن سطح دانش و آگاهي و تشويق افراد به فعاليت بدني بايد بخشي از  استراتژي تغيير رفتار

 بالا باشد زيرا فوايد متعددي را در پي خواهد داشت. براي پيشگيري و كنترل فشار خون
  

  براي افراد مبتلا به بيماري فشار خون بالا موارد احتياط
ما ش يسطح برا  يندر ا يت. ممكن است فعاليدورزش را متوقف كن يدعلائم را تجربه كرده ا يناز ا يكهر  اگر
 اي. اگر علائم همچنان ادامه داشته باشد يدداشته باش ينمدت زمان تمر يابه كاهش شدت  يازن و بالا باشد ياربس

  .يدبدتر شود، لطفا به پزشك مراجعه كن
  موراد منع نسبي:

 سرگيجه  
 گيجي  
 درد ملايم سر  
 عادي يرنفس غ تنگي  
 درد قفسه سينه (آنژين صدري) شروع  
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 يرعاديغ تپش قلب  
قبل از شروع فعاليت بدني بايد . ورزشي نيستفعاليت مجاز به انجام  ، فرديرز يماز علا يكصورت مشاهده هر در

  با پزشك معالج خود مشورت كند.
 يدشد سردرد  
 يدشد اضطراب  
 تاري ديد  
 ينهقفسه س درد   
 نفس در حالت استراحت تنگي  
 يقهبار در دق 120از  يشبالا در حالت استراحت (ب يارقلب بس ضربان(  
 ميليمتر جيوه 110/180خون  فشار  
 قلب كنترل نشده تپش  
 درجه 38 يبدن بالا دماي 

 


