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اهمیت ورزش در سلامتی
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؟میکندورزش چگونه به سلامت ما کمک 

.موجب افزایش ضربان قلب، زیاد شدن تنفس و جذب اکسیژن بیشتر میشود•
.باعث خو نرسانی بیشتر و بهتردر همه اندا مهای بدن میشود•
وبهبود حافظه با افزایش خو نرسانی به تمام سلو لها به خصوص سلو لهای مغز باعث بیشتر شدن تمرکز•

.میشود
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ادامه

.باعث شادابی، سرزندگی، رفع کسالت و افسردگی میشود•
.باعث تناسب و زیبایی اندام میشود•
.شادابی و طراوت پوست را افزایش میدهد•
.باعث میشود برای انجام کارهای روزانه، احساس بهتری داشته باشیم•
.باعث ایجاد توان بیش تر برای انجام کا رهای روزانه میشود•
.میشودباعث افزایش اعتماد به نفس •
ی کاهش چاقی، احتمال ابتلا به بیمار یهای،و عضلاتشدن استخوان ورزش منظم روزانه باعث قوی انجام •

.میشود.. و( دیابت)، مرض قندیهای قلبیهمچون سرطان، بیمار 

•
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زمان و مکان انجام ورزش

.ما میتوانیم بر حسب شرایط خود، زمان ومکان مناسب را بیابیم•

.باید سعی کنیم بهترین زمان را برای انجام ورزش پیدا کنیم•

.استباید ببینیم در کدا م ساعت، لذت بیشتری از ورزش میبریم و ورزش برا یمان راحتتر•
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زمان و مکان انجام ورزش

.درسلامت ما موثر استبعد ازظهر ورزش هم در صبح و هم •
انتخاب یک زمانی ا ززما نهای خاص درطول روز برای انجام ورزش و وفادار ماندن به آن، اهمیت •

.زیادی دارد
ضم نباید سه ساعت قبل از خواب و دو ساعت قبل از خوردن غذا ورزش کنیم زیرا باعث مشکل در ه•

.شودغذا و به خواب رفتن می 
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زمان و مکان انجام ورزش

.در جایی ورزش کنیم که راحت باشیم•
درسه یا یک لازم نیست که حتما فضای بزرگی در اختیار داشته باشیم؛ مثلا میتوانیم در حیاط م•

.گوشه از منزل، ورزش کنیم 
ه خود ما و میتوانیم برای تنوع هم که شده، گاهی مکان انجام ورزش را تغییردهیم؛ این بستگی ب•

.داردشرایطمان 
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برای انجام ورزشتوصیه هایی 

ن ورزش را کم کم شروع کنیم و یک مرتبه با شدت و به مدت زیاد تمری•
.نکنیم

برای شروع، بهتر است مدت زمان ورزش را از مقدار کم شروع کرده و کم •
.کم زیاد کنیم

در ابتدادا به جای یک ساعت ورزش،•
.میتوانیم صبح نیم ساعت و بعدازظهرهم نیم ساعت ورزش کنیم•
.انجام ورزش وقت گیر نیست•
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توصیه هایی برای انجام ورزش

اده طی  شده و ورزش کنیم و یا مسیرخانه تا مدرسه را پیخواب بیدار می توانیم صبح، کمی زودتر از •
.کنیم

ر است را به اگر صبح زود بیدار شدن برا یمان مشکل است هر ساعتی از روز که احساس میکنیم مناسبت•
.ورزش اختصاص دهیم

.بهتر است ورزش را با اعضای خانواده و یا دوستا نمان انجام دهیم•
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توصیه هایی برای انجام ورزش

روحیه ، ورزش کنیم،عصبانی هستیمافسرده و یا هنگامی که اگر در شرایط سخت زندگی یا •
.مان بهتر خواهد شد

ا بخشی از ، حتمنیک رفته ایمخانواده و یا با دوستان به تعطیلات و پیک به همراه هنگامی که •
.وقت خود را به بازی و ورزش اختصاص دهیم

المتری ستا زندگی استفاده کنیم از زمان خود . هر فرصتی برای انجام ورزش استفاده کنیماز •
.داشته باشیم
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توصیه هایی برای انجام ورزش

.نرمش بپردازیمنرمش و ورزش در تلویزیون، به برنامه های با پخش همزمان •
.نندخود مشورت کبا پزشک افرادی که بیمار هستند باید به منظور انتخاب ورزش مناسب •
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بدنی که باید در برنامه زندگی روزانه خودفعالیتهای انواع 
:قرار دهیم

که طوری بههر سه نوع فعالیت بدنی زیر را در برنامه روزانه یا هفتگی خود بگنجانیم، باید •
:ازدقیقه یا بیش تر، ترکیبی 60روزانه حداقل 

فعالیت بدنی هوازی•
فعالیت بدنی برای تقویت عضلانی•
.باشیمفعالیت بدنی برای تقویت و استحکام استخوانی داشته •
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:فعالیتهای بدنی هوازی

یشتر فعالیتهایی هستند که همراه با جنب و جوش و حرکت بدن و اندا مها، موجب فعالیت  ب•
.میشونددستگاه قلب و عروق و دستگاه تنفس فرد 

اکسیژن توجه به مصرف انرژی و تلاش ضمن فعالیت، نیاز به مصرففعالیتهای هوازی  با در •
در واحد زمان به همین دلیل تعداد ضربان قلب و تنفس. میشودتوسط سلو لهای عضلانی بیشتر 

.که با گرم شدن بدن و عرق کردن نیز همراه استبیشترمیشود ( یک دقیقه)
افزایش تعداد که منجر بهمیشود بدنی با شدت متوسط به هر نوع فعالیت بدنی گفته فعالیت •

که مانع ولی این افزایش تعداد دم و بازدم به حدی نیست. ضربان قلب و دفعات تنفس میشود
.صحبت کردن فرد شود
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پیاده روی صحیح

.  هندپیاد ه روی تند، ورزشی بدون هزینه است که اغلب افراد میتوانند در هر مکان و زمانی انجام د•
:روی بایدبرای پیاده 

.  ه به پا شودراحت، کاملا اندازه و بنددار بپوشیم، که پا را در خود نگه داشته و مانع تاثیر ضربکفش •
.، بپوشیممیکندهمچنین جوراب ضخیم نخی که عرق پا را جذب و از پاها محافظت 

.  لباس راحت، سبک و متناسب با دمای هوا بپوشیم•

اس ناز کتر ضخیم، چند لبجای لباس در تابستان لبا سهای با رنگ روشن بپوشیم و در زمستان به •
.نیمبپوشیم تا بتوانیم به تدریج با گرم شدن بدن در حین پیاد ه روی، لباس خود را کم ک
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پیاده روی صحیح

.پیاد ه روی را با سرعت کم شروع کنیم•
.ین، نه به زمنگاه کنیمسر را بالا نگ هداریم و به جلو . به طور طبیعی و راحت راه برویم•
از. بدن را کمی به جلو متمایل کنیم. هر قدم بازوها را آزادانه در کنار بدن حرکت دهیمدر •

.برداشتن گا مهای خیلی بلند خودداری کنیم
هو شروع مجدد پیاد ایستادن مکرر . راه رفتن را در صورت امکان بدون توقف انجام دهیم•

.، مانع تاثیرات مثبت آن میشودروی
وا را از دهان و سپس هعمیق بکشیم حین راه رفتن، از طریق بینی و با دهان بسته یک نفس در •

.خارج کنیم
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پیاده روی صحیح

بودهمتوسطبدنیتفعالیازبیشترآنانجامبرایفردتلاشمیزانکهاستفعالیتیشدید،بدنیفعالیت•

بهواندنمیتشدیدزدننفسنفسوتنفسدفعاتتعدادافزایشعلتبهآن،انجامحیندرشخصو

.کنداداهمسرپشتراکلمهچهاریاسهازبیشنیستقادروکندصحبتراحتی

.باشدماروزانهتبدنیفعالیدقیقه60ازبخشیشدیدبدنیفعالیتهفته،درروزسهاستضروری•
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پیاده روی صحیح

10حداقلودکهمیشایجادماسلامتویهابیمارازپیشگیریدرمتوسطبدنیفعالیتمفیدآثاروقتی•

هوازیتفعالیعنوانبهوشودظاهرماتنفسوعروقوقلبرویآنمثبتآثارتابکشدطولدقیقه

.شودمحسوب

فعالاییهبازدویدن،رفتن،راه،بسکتبالفوتبال،شنا،،سواریدوچرخهشاملهوازیفعالیتهای•

وبودهامهانداوبدنتحرکباهمراهکهاستفعالیتیهرکلیطوربهویکدیگرکردندنبالمانند

.دهدافزایشراماتنفستعدادوقلبضربان
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ادامه

.خسته و یا گرسنه نباشیمبگیریم که سعی کنیم زمان خاصی از هر روز را برای پیاد هروی در نظر •
.کنیمه روی در صورت امکان با دوستا نمان پیاد •
ه قد مهای کوتا متمایل کنیم و برای حفظ تعادل،جلواگر در سربالایی یا سراشیبی قدم م یزنیم، بدن را به سمت •

.برداریمتری 
. کنیمآهسته تر اواخر پیاد هروی به تدریج قد مهای خود را در •
.کم کم بدن خود را سرد میک نیمبا این کار •
زشک شدیم استراحت کنیم و با پپا درد ، تنگی نفس و یا سینهدر حین پیاد هروی دچار درد در ناحیه اگر •

.مشورت نما ییم
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عضلانیبدنی برای تقویت فعالیتهای 

ین ورز شها  ا. میشوداسکلتی ما وارد –هستند که در ضمن آ نها فشار بر سیستم عضلانی فعالیتهایی •
.  دقیقه فعالیت بدنی روزانه ما باشند60روز درهفته انجام شود و قسمتی از آن 3باید 

فاده از دمبل و  مانند استفعالیتهایی ، پرورش اندام و وزنه برداریژیمناستیک، کشتی، : ورز شهایی مانند•
از درخت هارتل، بلندکردن بار یا هل دادن اجسام، دراز و نشست، بارفیکس، شنای سوئدی، بالا رفتن

و دستگاه  هیچه ها ماکه باعث تولید نیروی بیشتر و موجب خستگی به طورکلی فعالیتهایی و نردبان و 
.، از این گروه هستندمیشوندعضلانی -عصبی
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:فعالیت بدنی برای تقویت و استحکام استخوانی 

، بس لیبالمانند واورز شهایی . که موجب تحر کی استخوا نسازی م یشوندفعالیتهایی : عبارت است از•
ش بازی، ، کبازی لی لی، فوتبال، کوهنوردی، ژیمناست کی، راهپیمایی، دویدن، طناب زدن، کتبال

.پریدن از روی طناب و از این قبیل ورز شها
.دقیقه فعالیت بدنی روزانه باشند60در هفته و قسمتی از بار 3نیز باید حداقل فعالیتها این •
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نکات مهم

.اجتناب کنیمورزش از حبس کردن نفس و زور زدن بیش از حد در •
ردن کاگر در حین یا بعد از انجام ورزش دچار علایمی مانند سرگیجه، عرق سرد، رنگ پریدگی، غش •

.متنگی نفس شدیم و یا احساس درد یا فشار در ناحیه سینه کردیم، به پزشک مراجعه کنییا 
.پس از ورزش، در جریان هوای سرد قرار نگیریم•
.دالبته آب نباید خیلی سرد باش. در هنگام ورزش به مقدار کم و در دفعات متعدد آب بنوشیم•
.خیلی گرسنه و یا خسته هستیم، ورزش نکنیمهنگامیکه •
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