
 

 

  ای ی تند، دوچرخهسوار یادهرو ی پ قهیدق ۳۰است. حداقل سه بار در هفته و هر بار   یکمتحرک امروز یمقابله با عوارض زندگ  د یمنظم، کل یبدن  تی فعال

  یو چاق یقلب  یها یمار ی از ب ی ر ی شگی کرده و به پ  تیرا تقو ه یبلکه روح  بخشد،یها را بهبود ممشابه، نه تنها سلامت جسم و استحکام استخوان یها ورزش

 کند یم  دارتر یتر و پاو مستمر، اثرات آن را لذتبخش ی . ورزش گروهکندیکمک م

  دهند: شیما را افزا یبدن  تیتوانند تحرک و فعال یکه م  ییها تیفعال

 مانند:   یروزمره زندگ یها تیفعال -1

 و...   دیکار ، خر  ط یرفتن به مدرسه ، خانه ، مح  ادهیپ •

 آسانسور    ی استفاده از پله به جا •

  ادهی پ  یبا پا   ر یاز مس  یقسمت  یاتوبوس و.. ط ، یشدن از تاکس  ادهیزود پ •

 و...   یکشاورز  ، ی خانه،باغچه بان   ی انجام کارها •

    روزانه قهیدق ۳۰روز با مدت زمان  5تا  ۳فعال)در طول هغته  ی(وورزش هایپرتحرک)هواز  ی ها تیفعال   -2

  یو دوچرخه سوار  دنی، دو  عیسر  ی رو  ادهیپ •

 و فوتبال (   بالیوال  س، یباتوپ ) بسکتبال، تن   یورزشها •

  ی، صخره نورد  ی، اسک  یکوهنورد •

   مانند: ی عضلان یو آمادگ ی قدرت یها تیفعال -3

 :   یبدن  یها  تیدر انجام فعال دیکه با  ی. نکات مهمردیپذ  یروز انجام م  2که حداقل    یریانعطاف پذ  ،یکشش  یها  تیفعال •

•  و   تیفیبا مراجعه و مشورت با پزشک از سلامت خود مطمئن شده و ک  یورزش  نیسنگ  ی ها  تیقبل از انجام فعال

 . دیاورابدست آور دییمتناسب را از اوسوال نموده و تا  یو ورزش   یبدن یتهایفعال  زانیم 

 چند پیام کلیدی: 

 ریموارد ز  نکاریا ی. برا   دیمفرح داشته باش  ی. درواقع ورزشدی تان را متناسب ، جذاب و لذت بخش کن  یورزش یها  تیفعال •

 :   دیرا مورد توجه قرار ده

 .    دیورزش کن  ی عیباز  با مناظر طب  یدر فضا •

 .    دیورزش کن  تانیهایبا دوستان و همکلاس •

 .  دیتا حدامکان با خانواده ورزش کن •

 . دیده  شیافزا   جیتان را بتدر  یورزش یها  تیفعال •

شنا، بسکتبال و.. ( به طور متناوب استفاده   ، یکوهنورد  بال، ی،والی رو  ادهی متنوع ) پ  یورزش  ی ها  تیدر حد امکان از فعال •

 .   دیکن

 . دیبده  زهی و به خود تان جا  د یبه خود ببال  دیکن  ی م   دایتان دست پ  یبه اهداف ورزش  یوقت •

 . دینگران و دلسرد نشو  دیو دلخواه خود انجام ده  لیتان را مطابق م   یورزش  یتهایفعال  دیتوان  ینم  کهیدر صورت •

تان با دفعات قبل ، وزنتان نسبت به   ی مسافت فعل زانی) م   دیتان را ثبت نموده و به خودتان نمره ده  یورزش  شرفتیپ •

 (  یورزش  ی تهایقبل از فعال

 .  دیروز مره تان کن   یها  تیوارد چرخه فعال  یمهم و موثر زندگ  یاز اجزا   ی کیورزش را به عنوان   •

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 یمناسب رمز سلامت و تندرست یبدن تیتحرک و فعال



 . دیداشته باش  یتان توجه کاف  ی منیبه ا  یورزش  یها  تیدر انجام فعال •

 .دیرا انتخاب کن یریمناسب و دلپذ ییغذا  میخود رژ   یورزش  یها  تیفعال  زانیمتناسب با وزن، قد ، سن و م  •

 

 


