
 راهنمای تحرک و فعالیت بدنی : عنوان 

  :مقدمه

فعالیت بدنى   به جهت استفاده ازسرگرمى هاى کم تحرک و الکترونیکى  محدودیت هاىی براىجامعه کنونی در 

فعالیت  یر مکانهای سالم، او سفقدان پارک، شلوغی،فقر،جنایت،ترافیک،کیفیت بدهوا،.  بوجود آمده است نوجوانان

نتیجه . تفریحات غیر فعال مثل تماشای تلویزیون در حال افزایش است. نموده است بدنی را به انتخابی دشوار تبدیل 

فعالیت بدنی می  . را به همراه داردافزایش میزان چاقی،دیابت و بیماریهای قلبی و عروقی ،این تغییرات در زندگی 

انسان بهبود کیفیت زندگی  درشیوه زندگی فعال .در تمام سنین بهبود بخشد و تواند کیفیت زندگی را برای همگان 

 .در آنان خواهد شد  بهبود و افزایش تعادل،قدرت،هماهنگی،انعطاف پذیری و تحمل اثر گذاشته و باعث 

،کمتر .مشارکت داشته باشند در طول دوران بلوغ،هر چه بیشتر در فعالیت بدنی  افراد برخی تحقیقات نشان داده که 

دست نتایج تحصیلی بالاتری به کودکانی که فعالیت بدنی بیشتری دارند  همچنین .به مصرف سیگار روی می آورند

بازیهای گروهی باعث تعامل اجتماعی مثبت شده و ظهور مهارت های اجتماعی در دوران نوجوانان را .. خواهند یافت 

. بخشد می   تسهیل

 

 فعالیت بدنی که در دوران کودکی و بلوغ کسب می شوند  در طول زندگی هر فرد باقی می مانند  مناسبالگوهای

برعکس،عادات غیر سالم مثل زندگی بی تحرک،تغذیه .بوجود می آورند  در زندگی ی را درپایه ای فعال و سالمو

پیدا می یند در دوران بزرگسالی نیز معمولاً امتداد می آ که در دوران جوانی بوجود ... و نامناسب و سوءمصرف مواد

 سبب سلامت جسمی ، آنپرداختن به است وورزش وسیله ای جهت تأمین بهداشت و سلامت فرد   حقیقت ،در.کنند 

از قبیل رفتارهای پرخاشجویانه ، خجالت ، گوشه گیری ،   بسیاری از مسائل روحی نوجوانان شده و روانی و اجتماعی 

عدم فعالیت بدنی علت زمینه ای عمده ای برای مرگ و  . بخشد بهبود می را افسردگی و نداشتن اعتماد به نفس ، 

. و ناتوانایی هاست میر،بیماریها

 اطلاعات اولیه ای که از تحقیقات سازمان بهداشت جهانی در زمینه عوامل خطرساز وجود داردحاکی از اینست که 

  .ناتوانی در کل جهان است و  علت اصلی مرگ و میر 10عدم فعالیت یا زندگی بی تحرک، یکی از 



 بی تحرکی بدنی مشکل بهداشتی عمومی عمده ای میباشد که تعداد بسیاری از مردم را در تمام نقاط جهان مبتلا 

اقدامات موثر بهداشت عمومی به صورت فوری برای ترویج انجام فعالیت بدنی و بهبود بهداشت عمومی   .کرده است

 .می باشد نقاط جهان مورد نیاز  در سراسر

  در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم

 تحرک و فعالیت بدنی چه تاثیری در سلامت انسان دارد؟ (1

 چگونه جهت فعالیت بدنی برنامه ریزی کنیم  ؟ (2

  ؟نوجوانان به جه مقدارفعالیت بدنی نیازدارند (3

 مناسب ترین حرکات ورزشی برای نوجوانان کدام است ؟ (4

 راهکارهای مناسب جهت فعالیت و تحرکبدنی کدام است ؟ (5

: پیام های اصلی و کلیدی / نکات

 . زیر بنای سلامتی در بزرگسالی خواهد بود. کودکى و نوجوانىدوران  شرکت منظم در فعالیت هاى بدنى در (1

ضطراب،استرس و احساس افسردگی و تنهایی را کاهش و. سلامت روحی و روانی میشودارتقاء فعالیت بدنی باعث ( 2

. میدهد

  .فرد باشد  رشد حمتنوع مناسب با سن و سطفعالیت های بدنی باید  ( 3 

 .دارددر سلامت انسان بیشتری و تاثیر فعالیت هر چه منظم تر و متعادل تر باشد ارزش ( 4

  :متن آموزشی

  وازبسیاری داشته سلامتارتقاءتاثیرفراوانی درعادات غذایی خوب به همراه فعالیت بدنی منظم   وحرکات جسمانی

کمک شایانی به درمان برخی   نموده و جهان است پیشگیریدربیماریها وحالاتی که علت عمده مرگ و میروناتوانی 

فوائد فعالیت بدنى محدود به افراد بزرگسال نیست ، بلکه شرکت منظم در .  می نماید اختلالات فکری مثل افسردگی 

 درنکه فعال بودن ای با. زیر بنای سلامتی در بزرگسالی خواهد بود . کودکى و نوجوانىدوران فعالیت هاى بدنى در

 تحرک و فعالیت منظم در سنین بالا نیز به کاهش درد و ولی بیماریها جلوگیری میکند ، سنین پایین از بسیاری



 بهبود انعطاف پذیری، تعادل و قوام عضلانی به  ،رتربت، استئوپروز و فشار خون بالاآ: ناتوانی مرتبط با بیماریهای نظیر

  . پیشگیری از افتادن که دلیل عمده ناتوانی در افراد مسن است کمک می کند

 با سایرین شرکت کنند شیوه زندگی فعال باعث میشود افراد  دوستان جدیدی پیدا کنند،در فعالیتهای اجتماعی  

سالم و عدم مصرف سیگار به عنوان راهی موثر برای صحیح و رژیم غذایی همراهفعالیت بدنی به ..مراوده داشته باشد

ورزش مناسب باعث افزایش ظرفیت شخصیتی نوجوان می شود و تحمل او را در برابر  . بهداشت عمومی میباشدارتقاء 

 . مشکلات زندگی بیشتر میکند

بازیها،ورزش ها وسایر انواع فعالیت بدنی به نوجوانان این فرصت را میدهد که خود باوری و اتکاء به نفس داشته 

ی که به این اثرات مثبت همچنین به کاهش مضرات و خطرات.موفقیت و مشارکت و اتحاد جمعی را احساس کنند.باشند

مشغول بودن به فعالیت بدنی هدایت  . کمک میکند ، استدهوانان امروزی  شاگریبانگیر جزندگی علت شیوه غلط  

 آمیز را  میتواند  پرورش سایر رفتارهای بهداشتی مثل پرهیز از سیگار،الکل و مواد مخدر و رفتارهای خشونت ،شده

 . به همراه داشته باشد 

 وناسب  مت  ظاهری بلکه دارای   سازد  ،  از ابتلا به بیماریها در میانسالی مصون می نه تنها آنها راورزش در نوجوانی 

 مشخص شده است که شیوع بیماریها در افرادی که از نظر بدنی فعال .  ای نیز می شوند قامتی استوار و بدنی ورزیده

به عبارت دیگر فقدان چنین فعالیت هایى ممکن است نوجوانان را در برابر موادمخدر و خشونت . هستند کمتر است

چنانچه  کمبود فعالیت بدنى با رریم غذایى نامناسب توام  .آسیب پذیرتر کند

  مدارس  مسوولیت افزودن تمام وجوه رشد و .ویرانگر خواهد بود شود تاثیر آن 

 موقعیت بی نظیری برای را به عهده دارد ومی تواندبلوغ کودکان و نوجوانان 

فراهم کردن زمان،امکانات و راهنمایی های مربوط به فعالیت بدنی برای جوانان 

مشارکت مدارس تنها فرصت قاعده مند برای  درتربیت بدنی. فراهم سازد 

  . بدنی میباشد های در مورد فعالیتاطلاعات لازم نوجوانان در آموختن 



 احساس که فردهمه ما میدانیم که فعالیت بدنی مثل پیاده روی،دوچرخه سواری و بازیهای مختلف باعث میشود  

اقتصادی و ی از نطر ین کار نه تنها باعث بهبود و حفظ سلامت می شود،بلکه اثرات مفید  و اخوبی داشته باشد

،تولید افزایش وقتصاد کمک میکند تا هزینه های مراقبت های بهداشتی کاهش بطوریکه به  . دارددر بر اجتماعی 

 .یابد  محل کار و تعویض شغل کمتر شود و مشارکت در ورزش و تفریحات سالم افزایش  مدرسه و یا یابد،غیبت از

تمرین های منظم فعالیت بدنی به کودکان و نوجوانان کمک میکنند تا استخوانها،عضلات و مفاصل سالمی داشته 

 .طبیعی باشد  و فعالیت قلب و ریه ها هوزن و بدنشان تنظیم شود و چربی آنها کم شد.باشند

 :عوامل موثری که مانع فعالیت نوجوانان و جوانان می شود 

تنبلی می تواند مبنای بسیاری از آسیب های فرهنگی و و یا به عبارتی  عدم تمایل به انجام فعالیت های بدنی

 بسیاری از عادت های .اجتماعی باشد  بسیاری از ناهنجاری های موجود در جامعه با تنبلی ارتباط مستقیم دارد

تخمین زده میشود کمتر از یک سوم جوانان دارای .  فرهنگی و صفات اجتماعی ما ریشه در تنبلی اجتماعی دارد

 مثلاً کودکان اندکی هستند که برای . است  مربوط به افزایش شیوه زندگی بی تحرک  و این فعالیت کافی هستند

رسیدن به مدرسه دوچرخه سواری میکنند و یا بیشتر وقتشان به تماشای تلویزیون،انجام بازیهای کامپیوتری و 

فعالیت بدنی منظم در جوانان تحرک و که مانع  دیگری  وجود دارد عواملعلاوه بر آن .استفاده از کامپیوتر می گذرد

:  از جمله میشوند

قدان وقت و محرک  ف --  1

حمایت و راهنمایی ناکافی بزرگترها  --  2

احساس خجالت و بی لیاقتی  --  3

فقدان وسایل و محل های ایمن برای فعالیت بدنی  --  4

بی اطلاعی از فوائد فعالیت بدنی  --  5

زندگی بی تحرک  --  6

 :باورهای غلط در رابطه با فعالیت های بدنی 

. نیاز به وسیله،کفش و لباس مخصوص دارد .فعالیت بدنی هزینه بالایی دارد -1

 :راهکار 



جا به جا نمودن .فعالیت بدنی را میتوان هر جا و بدون هیچ وسیله ای انجام داد.گاهی باید هزینه پرداخت تا ورزش کرد

پیاده روی به عنوان فعالیتی که بیشتر از همه انحام میشود و .. نوعی تحرک است  بالا رفتن از پله ها ووسایل،کتابها 

بیشتر مناطق دارای پارک،آب نما یا پیاده . هر گونه وسایل خاص می باشد بیش از همه توصیه میشود کاملاً بی نیاز از

باشگاه،استخر یا سایر به نیازی نیست برای این کارها .روهایی ایده آل برای پیاده روی،دویدن یا ورزش و بازی هستند

. نمود مکانهای ورزشی مراجعه 

 

    ! و ورزش وقت ندارم  من برای تحرک.سرم خیلی شلوغ است فعالیت بدنی وقت زیادی میگیرد- 2

 :راهکار 

 دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هر روز برای بهبود و 30حداقل  ولی اگرچه تحرک بدنی وقت گیر است و زمان می برد

 دقیقه ای در بیشتر روزهای هفته خطر بیماری 30  شما می توانید با یک فعالیت متوسط .حفظ سلامتی توصیه میشود

در بیشتر فعالیتها را میتوانید .البته این به معنای قطع فعالیت بدنی پس از نیم ساعت نمی باشد. قلبی را کاهش دهید

ادغام کرد مثلاً در حالیکه   حرکت را درهم2می توان  بطور مثال   .محل کار،مدرسه،خانه یا بازی و تفریح ممزوج کنید

وزنه های کوچک دستی بردارید یا اینکه فعالیتهای یا تلویزیون نگاه می کنید دوچرخه ثابت را هم رکاب بزنید و 

بیشتر فعالیتها را میتوانید با امور روزانه خود انجام  .  تندتر انجام دهید روزمره مثل شستن ماشین را نسبت به قبل

حتی اگر مشغله شما . دقیقه در طول روز10 دقیقه در ابتدای صبح و 20بار در روز یا 3  دقیقه پیاده روی سریع،10.دهید

   .به برنامه هایتان اضافه کنیدا  دقیقه فعالیت در روز ر30زیاد باشد باز هم میتوانید 

  .من ورزش و تحرک را فراموش می کنم - 3

 :راهکار 

لباس ورزشی تان را به محل . کفش های ورزشی خود را نزدیک در بگذارید تا به شما پیاده روی را یاد آوری کند 

 بروید یا اینکه در مسیر رفتن به خانه پیاده روی  کارتان بیاورید و مستقیماً از آنجا به کلاسهای ژیمناستیک یا یوگا

روی تقویم خود یادداشتی بگذارید تا ورزش را به شما یادآوری کند و به فعالیتهای روزانه و روتین خود عادت . کنید

 .تحرک را اضافه کنید 



   :فواید فعالیت بدنی

 دقیقه فعالیت بدنی متوسط مثلاً پیاده 30حداقل فواید بسیار داردبطوریکه فواید فعالیت بدنی منظم برای سلامتی

 فعال بودن به . کفایت می کند  جسمی ، روحی و اجتماعی اثرات مفید  بسیاری از ، برای بدست آوردنروی سریع

وزن بدن را تنظیم کرده و چربی را کاهش . شده  عضلات و مفاصل تقویت  استخوانها ،  باعث استحکام  صورت بالقوه 

از عمده ترین می دهد و عملکرد موثر قلب و شش ها را فراهم می کند 

 :فواید ورزش توان به موارد زیر اشاره کرد 

بازی ، ورزش و سایر فعالیتهای بدنی این فرصت را به جوانان می دهد - (  

که ابراز وجود کنند ، خودشان را باور کنند و موفقیت و همکاری جمعی را 

همچنین اینها کمک می کنند تا از اضطراب و افسردگی . تجربه کنند 

.  پیشگیری شود 

جام ورزش و فعالیت های بدنی هدایت شده و منظم می تواند پذیرش سایر رفتارهای بهداشتی نظیر پرهیز از ا  (- 

الگوهای فعالیت بدنی که در کودکی و دوران بلوغی . سیگار ، الکل و مواد مخدر و رفتارهای خشن را تسریع کند 

  .خواهند بود کسب می شوند بیشتر در طول زندگی باقی می مانند و پایه ای برای زندگی فعال و سالم 

. خطر مرگ و میر قبل از بلوغ کاهش میدهد--(  

خطرمرگ و میر ناشی از بیماریهای قلبی یا سکته مغزی را کاهش می دهدکه مسوول یک سوم تمام مرگ ها -- (  

 .هستند

.  درصد کاهش میدهد50 روده ها را تا انخطر ایجاد بیماری های قلبی یا سرط- (  

  . درصد کاهش میدهد50 تا  را 2خطر ابتلای به دیابت نوع - (  

. کمک میکند تا احتمال ابتلای به فشار خون بالا را که یک پنجم جمعیت بالغ دنیا را گرفتار کرده کاهش یابد- (  

 ) درصد در زنان کاهش میدهد50به پیشگیری یا کاهش استئوپروز کمک میکند،خطر شکستگی لگن را تا - (  

 بیماری خاصی است که در آن استخوان ها شکننده شده و در مقابل شکستن،مقاومت ضعیفی از خود  استئوپروز



 (.نشان میدهند

 .خطر ایجاد دردهای ناحیه کمر را کاهش میدهد- (  

. اضطراب،استرس و احساس افسردگی و تنهایی را کاهش میدهد. سلامت روحی و روانی میشودارتقاءباعث - (  

کمک میکند تا از عادات خطرناک مثل مصرف سیگار،الکل و سوءاستفاده از مواد مخدر و رژیم غذایی بد و - (  

. خشونت مخصوصاً در کودکان و نوجوانان جلوگیری شود

.  درصد نسبت به افراد بی تحرک کاهش میدهد50کمک میکند تا وزن بدن را تنظیم کرده و خطر چاقی را - (  

کمک میکند تا استخوانها،عضلات و مفاصل سالمی داشته باشیم و افراد دچار حالات ناتوان کننده مزمن را از نظر - (  

. قدرتی تقویت میکند

 

. میتواند به درمان حالت های دردناک مثل کمردرد و زانودرد کمک کند- (  

آهسته دویدن برای استخوان بندی در دوران  وده روییاا مثل پشودفعالیتهایی که در آن وزن بدن را تحمل می - (  

همچنین قدرت عضلانی و تعادل را .کودکی و نوجوانی لازم هستند و باعث کاهش از دست رفتن استخوان می شوند

. بهبود می بخشند و خطر افتادن را کاهش داده و به همین خاطر از خطر شکستگی می کاهند

فعالیت بدنی راهی عمده .علت مهمی برای محدودیت فعالیت در افراد بالغ و مسن است (التهاب مفاصل)آرتریت- (  

برای تنظیم و کنترل تورم و درد مفاصل در آرتریت است  

   :فعالیت بدنی نیازدارندرنوجوانان به جه مقدا 

نیازی . ودکان طبیعتاً دارای تحرک بالایی هستند و به ندرت یک جا می نشینند ک 

. به صرف وقت و انرژی برای آموختن چیزهایی در مورد فعالیت بدنی به آنها نیست 

مطالعات اخیر در مورد کودکان سراسر جهان ولی . به اندازه کافی فعال هستند 

 تلویزیون  تفریحات  و تماشای بیش از حد بازیهای کامپیوتری.  ند  هستحال غیرفعال شدندر نشان داده که آنها 

در حال توسعه چه که در بسیاری از کشورهای چه توسعه یافته ومی شود تخمین زده . است کاهش داده  رافعال آنان

فعالیت بدنی ناکافی در کودکان می تواند عواقب طولانی مدتی .  جوانان از تحرک بدنی ناکافی برخوردارند 3/2بیش از 



غیرفعال هستند مى توانند سلامت خویش را با پرداختن به کسانی که  معمولا .  به جای بگذارد  آنهاروی سلامتی

 .دنفعالیت منظم در حد متوسط بهبود بخش

 فعالیت و مدت زمان مورد نیاز برای دانش آموزان ابتدایى و نوجوانان علمى در مورد نوع  در یک بررسى دقیق

: اند    ذیل را  توصیه نمودهموارد  یراهنماى

  هفته فعال باشند که این مى تواند در قالب بازیها، ورزشها،ایام  بیشتر درنوجوانان باید به صورت روزانه 

 .انجام شود  از مکانى به مکان دیگر و ترددجابجایىهای روزانه ویا کارانجام 

 ددریحات سالم یا ورزش برنامه ریزى شده در چهار چوب خانواده ،مدرسه و یا جامعه صورت گرتف. 

 

 رددقیقه یا بیشتر طول بکشد و شدت آن  20وانان باید هر هفته در سه جلسه فعالیت که هر جلسه ج 

 نیازهاى مربوط به رشد کودکان با نوجوان و بزرگسالان متفاوت است .  متوسط یا شدید باشد شرکت جویندحد. 

 

راهنمایى هایى در زمینه فعالیت بدنى دانش آموزان ابتدایى  ( NASPE)انجمن ملى ورزش و تربیت بدنى 

:  که به قرار زیر است نمودد است منتشر

  دقیقه در فعالیت هاى60تا 30دانش آموزان ابتدایى باید در همه یا بیشتر روزهاى هفته هر روز به مدت حداقل  

 رشد خود شرکت جویندحمتنوع مناسب با سن و سط  .

 دقیقه اى یا بیشتر تقسیم شود و داراى15 تا 10هاى  بعضى از فعالیت هاى کودک در هر روز باید به دوره  

باید به صورت متناوب و یک در میان از شدت متوسط و بالا برخوردار ها این فعالیت . شدت متوسط تا شدید باشد

. در نظر گرفته شودفغالیت و دوره های استراحت بین مراحل  باشد

 کودکان نباید مدت طولانى بدون وقفه به فعالیت پردازند. 

 

 :راهکارهای مناسب جهت افزایش میزان فعالیت های بدنی شدید و متوسط در نوجوانان 

: راهکار هایی زیر برای افزایش میزان فعالیت هاى بدنى شدید و متوسط در میان نوجوانان توصیه می شود 

  .شوده از راه رفتن و دوچرخه سوارى استفادو تردد براى جابجایى  (1

 .مدتى  که نوجوانان صرف تماشاى تلویزیون مى کنند کاهش یابد (2



  .ندن یا بیشتر در فعالیت بدنى شرکت ک  دقیقه20سه روز یا بیشتر در هفته هر بار به مدت  (3

:  ورزش صبحگاهیدر هنگام نکات مثبت 

   .آلودگی هوا در صبح کمتر است و می توانید در هوای پاک صبح ورزش کنید (1

.   اگر کمی زودتر از خواب بیدار شوید، زمان کافی برای ورزش کردن خواهید داشت (2

هنگامی که در ساعات اولیه روز ورزش می کنید، سرعت ضربان قلبتان را افزایش می دهید و در ساعات اولیه روز  (3

.  کالریهای اضافی را می سوزانید

ورزش کردن در ساعات اولیه روز به شما کمک می کند که انرژی جسمی و روحی کافی برای فعالیت روزانه به  (4

.  دست آورید

.  ورزش صبحگاهی توانایی و قدرت فعالیت های ذهنی شما را افزایش می دهد (5

.   در تابستان، در ساعات صبح معمولا دمای هوا پایین تر است و شما می توانید بهتر ورزش کنید (6

: ورزش صبحگاهیدر هنگام  نکات منفی 

بنابراین ساعات . دمای بدن انسان، یک تا سه ساعت پیش از برخاستن از خواب در پایین ترین مقدار خود است (1

اولیه روز شاید زمان مناسبی برای فعالیت عضلانی نباشد، چون جریان خون و انرژی کلی بدن در سطح پایین تری 

قرار دارد، برای فعالیت عضلانی باید خون با سرعت کافی به عضلات برسد و سلول های عضلانی، انرژی لازم را برای 

.  فعالیت داشته باشند

ماهیچه های گرم نشده و سفت در ساعات اولیه برخاستن از خواب می توانند زمینه آسیب های ورزشی را فراهم  (2

.  آورند

اگر شما ورزش کردن در صبح را دوست نداشته باشید و از آن لذت نبرید، بسیار دشوار است که به این برنامه  (3

ورزشی پای بند بمانید و به آن عادت کنید، در حالی که نام نویسی در یک باشگاه ورزشی در بعد از ظهر ها که سر 

.  حال تر هستید، می تواند مشوقی برای شما برای عادت کردن به ورزش روزانه باشد

به نظر می رسد ورزش کردن در بعد از ظهر و ساعات اولیه شب به شما کمک می کند که راحت تر به تناسب اندام  ( 4

بنابراین با ورزش . مورد نظر خود دست یابید، چرا که دمای بدن و میزان ترشح هورمون ها در این ساعات بالاتر است



.  کردن در این زمان، کالری بیشتری می سوزانید و لاغرتر می شوید

هنگامی که پس از یک روز فعالیت روزانه به خانه بر می گردید عضلات شما ساعات طولانی تحت استرس و فشار  (5

بوده اند و خستگی را کاملا در اسکلت و عضلاتتان احساس می کنید، ورزش کردن در ساعات اولیه شب به شما کمک 

می کند تا به عضلاتتان استراحت دهید و به ویژه با انجام حرکات و نرمش های ریلکسیشن، بدنتان را آرامش بخشید، 

اگر شما شغلی دارید که مجبورید ساعات طولانی روی پا بایستید یاساعات طولانی بدنتان را در یک وضعیت قرار 

تان در پایان روز نیاز به حرکت و نرمش خواهند داشت تا دچار درد مفاصل و  هایدهید، اسکلت، استخوان ها و مفاصل

.  استخوان ها نشوید

اگر شما ساعات پایانی روز را برای ورزش انتخاب کنید، راحت تر می توانید یک همراه برای خودتان هنگام ورزش  (6

کردن بیابید، ورزش کردن همراه یک نفر دیگر، به شما انگیزه می دهد که به برنامه ورزشی خودتان پای بند باقی 

شاید دشوار باشد که یک نفر دوست را پیدا کنید که حاضر باشد برای ورزش صبحگاهی همراه شما از خواب . بمانید

. بیدار شود ولی در بعد از ظهر می توانید به راحتی دوست ورزشکار خود را پیدا کنید و ساعاتی با هم ورزش کنید

 چگونه به ورزش عادت کنیم؟ 

ورزش نه تنها بر طول عمر  .  برای داشتن یک عمر طولانی و حفظ سلامتی واجب است  :ورزشبه  ایجادعلاقه

 ۶۰.می افزاید ، بلکه باعث می شود کیفیت زندگی بهتر شود و احساس بهتری در طول دوران زندگی داشته باشیم 

. این امر حاکی از آن است که انجام حرکات ورزشی برای ما مشکل است . درصد از مردم اضافه وزن دارند 

مطالعات نشان داده اند کسانی که به ورزش علاقه دارند ، خیلی راحت و بدون مشکل می توانند حرکات ورزشی را 

. بنابراین قدم اول برای ورزش کردن این است که چگونه آن را دوست بداریم . انجام دهند 

 

در زندگی ما همیشه کار بر . سخت ترین کار در ورزش ، برنامه ریزی برای آن است  :تعیین وقت برای ورزش 

دارد ؟  اما چه کسی در این زمانه اوقات فراغت و بیکاری. ورزش اولویت دارد ورزش فقط برای اوقات فراغت است 

در مرحله بعدی ، . دقیقه از وقت تان را سه بار در هفته فقط به ورزش اختصاص دهید 3۰قدم اول این است که 

بعضی افراد ورزش های گروهی را ترجیح می دهند و بعضی دیگر از . ورزشی را که دوست دارید ، شروع کنید 



شما می توانید آنچه . عده ای هم هستند که ورزش کردن در خانه را می پسندند . ورزش های انفرادی لذت می برند 

مثلا شما باید خود . در این مرحله باید یک حداقل زمان را برای ورزش تعیین کنید. را دوست دارید انتخاب کنید 

حتی اگر بیمار شدید ، مسافرت رفتید یا به شدت . را موظف کنید سه بار در هفته و هر بار نیم ساعت ورزش کنید

گرفتار بودید ، می توانید در این ساعات تعیین شده حرکات سبک کششی را انجام دهید یا قدم بزنید ، اما این 

وقت را به کار دیگری اختصاص ندهید ، به هر حال از حداقل زمانی که برای ورزش در هفته تعیین کرده اید ، کمتر 

 .ورزش نکنید 

بعد از مدتی که ورزش کردید ، حتما از یک مربی ورزشی کمک بگیرید تا حرکات بهتری به شما : افزایش شدت ورزش 

یادآوری می کنیم که در تمام این مراحل مهم ترین چیز این است که از حداقل میزان زمانی که برای ورزش . بیاموزد 

به اثرات مفید ورزش دقت کنیدتوجه داشته باشید که ورزش اثرات بسیار  .خود در نظر گرفته اید ، کمتر ورزش نکنید 

شما می توانید با استرس ها به راحتی مقابله کنید ، مشکلات خود را . مفیدی در زندگی روزمره شما خواهد داشت 

به این . راحت تر حل کنید ، از خوردن غذا لذت بیشتری ببرید و تمایل بیشتری نسبت به غذاهای گوناگون پیدا  کنید 

 .ترتیب کیفیت زندگی شما به مراتب بهتر می شود 

:  در مورد تغذیه در فعالیت های بدنی چند توصیه 

 .نوشیدن دو لیوان شیر پس از ورزش، به سوزاندن بیشتر چربی و افزایش حجم ماهیچه ای کمک می کند  (4

در معده . بسیاری از آبنبات ها و اسنک ها حاوی  گـلیسـیرین و شــکر بالایی هسـتند: قطع مصرف هله هوله  (5

 . به طور خام هضم نمی شوند و این امر سبب می شود که شکم شما نفخ کند 

مصرف بیش از حد ادویه جات و نمک ها باعث می شود که شکم شما نفخ : در مصرف نمک و ادویه زیاده روی نکنید 

. کند

می توانید آنرا در . این ماده طبیعی ادرار آور بوده و اثر نفخ آور نمک را از بین می برد:  پتاسیم مصرف کنید  (۶

.  گوجه فرنگی، موز، ماهی قزل آلا، بادام و گیلاس پیدا کنید



نوشیدن آب به میزان لازم، باعث می شود تا آبی که در بدن شما به دلیل وجود نمک جمع : آب بیشتری مصرف کنید 

.  شده به آسانی خارج شود و نفخ شکمتان از بین برود

  :از فرصتها استفاده کنید 

 ست در اغلب و ترجیحاً اتنها لازم . برای اینکه از فعالیت بدنی سود ببرید نیازی نیست که یک دونده ماراتن باشید

.  دقیقه فعالیت متوسط داشته باشید30تمام روزهای هفته حدود 

  است روش ساده ای برای کمک به حفظ سلامتی ( کیلومتر در ساعت 8 تا 5)پیاده روی تند . 

 برای اینکه برنامه تان منظم تر اجرا شود و از آن لذت ببرید سعی کنید فعالیتهای مورد علاقه تان را انتخاب کنید .

مرتب کردن اطراف . دوچرخه سواری، کوهنوردی، رقص، گلف و شنا همه می توانند کمک کننده و لذت بخش باشند

منزل و داخل حیاط، رسیدگی به گیاهان در حیاط خانه، جمع آوری برگهایی که روی زمین ریخته، بالا رفتن از پله ها، 

 . همه از جمله فعالیتهای بدنی قابل انجام و لذت بخش هستند…باغبانی، رنگ آمیزی دیوار اتاقها و 

 طولی نخواهید کشید که .  و قدمها را تندتر کنید  بتدریج هر دفعه را طولانی تر کنید. حرکات را در روز افزایش دهید

 دقیقه یا بیشتر در اغلب یا تمام روزهای 30پیاده روی خود را حداقل مدت  سپس خواهید رسید خودشما به هدف 

 . هفته خواهید داشت 

  اگر از فرصتهای اطراف خود به خوبی استفاده کنید متوجه میشوید که داشتن تحرک جسمانی منظم هم کار ساده ای

در اینجا به چند مثال میپردازیم تا ببینید که چگونه میتوان با تغییراتی اندک در رفتارهایمان در همین محیط . است

 :زندگی و با شرایط معمولمان تحرک جسمانی داشته باشیم

اول از یک طبقه شروع کنید و کم کم آن را . برای بالا و پایین رفتن به جای استفاده از آسانسور از پله استفاده کنید. 1

 . افزایش دهید 

اگر برای رفتن به جایی از ماشین استفاده می کنید، قبل از رسیدن به مقصد آن را پارک کنید و بقیه راه را پیاده . 2

اگر از وسیله حمل و نقل عمومی استفاده می کنید، یک یا دو ایستگاه قبل از رسیدن به مقصد پیاده شوید و . بروید 

 .بقیه را پیاده بروید



 . کارهای منزل نظیر جارو کشیدن را انجام دهید . 3

زمانیکه در سالن انتظار فرودگاه، ایستگاه قطار، یا اتوبوس هستید بجای آنکه در یکجا بنشینید و انتظار بکشید . 4

      .بلند شوید و قدم بزنید

 . در حالیکه تلویزیون تماشا می کنید قدم بزنید وزنه دستی بردارید و یا سوار دوچرخه ثابت شوید و رکاب بزنید. 5

کمی قدم  (خانه یا محل کار  )در بین روز تحرک بدنی مختصر داشته باشید مثلاً در اطراف جایی که قرار دارید . 6

  .بزنید و عضلات و روحیه خود را تقویت کنید 

   .حرکات بدنی را طوری انجام دهید که ضرری برای سلامتی بدنتان نداشته باشد - 7

پس اگر یکی از . بعضی مردم قبل از شروع منظم تحرک بدنی باید یکسری توصیه های پزشکی دریافت کنند  - 8

 :شرایط زیر را دارید حتما با پزشک خود مشورت کنید

 .  سال سن دارند و فعالیت بدنی نداشته اند 50افرادی که بیشتر از - 

 .افرادی که مشکلات قلبی دارند یا یک حمله قلبی داشته اند - 

 . افرادی که یکی از والدین یا خویشاوندان نزدیک آنها در سنین پایین بیماری قلبی را داشته اند- 

 .افرادیکه یک مشکل مزمن سلامتی بنظر فشارخون بالا، دیابت، استئوپورز یا چاقی دارند   -

 :چند نکته مهم 

 دقیقه ای را برای حرکات آهسته در نظر بگیرید تا بدنتان گرم 5 قبل از هر بار فعالیت، یک دوره : آهسته بروید- 

 دقیقه قدمهای آهسته بردارید تا اصطلاحا عرقتان خشک شودد یابدنتان از حالت 5در انتهای فعالیت نیز . شود

 . تحرک خارج گردد 



اما اگر به مفصل شما آسیب رسید یا .  در ابتدای کار یک مقداری خشکی بدن طبیعی است : مراقب بدن خود باشید- 

استراحت  می تواند . عضله ای کشیدگی پیدا کرد فعالیت را برای چندین روز قطع کنید تا از آسیب جدی پرهیز شود

   .باعث ترمیم عضلات کوچک و یا مشکلات مفصلی شوند

در هرگونه هوایی مقادیری آب قبل از .  بسته به هوای منطقه لباس مناسب بپوشید: به وضعیت آب و هوا توجه کنید- 

 .فعالیت، در طی فعالیت و بعد از آن بنوشید

 در حالیکه فعالیت فیزیکی می تواند قلب شما را تقویت کند، بعضی از انواع  : به علائم هشدار دهنده توجه کنید

این علائم شامل سرگیجه، عرق سرد، رنگ پریدگی، غش یا درد . فعالیتها ممکن است مسائل موجود قلبی را بدتر کند 

اگر شما به هر کدام از این علائم برخوردید، با پزشک خود .  بعد از انجام یک فعالیت جسمانی استبلافاصلهو فشار 

 . مشورت کنید 

 اگر زمانی بدلیل بیماری یاحالتی که روی سلامتی تاثیر می گذارد  : در هر حالتی سعی کنید برنامه خود را تنظیم کنید

اگر فکر می کنید نمی توانید . مجبور به توقف فعالیتهای ورزشی شدید تلاش کنید تا به طریقی با آن کنار بیایید

. خیلی تند فعالیت کنید یا اینکه وقت زیادی صرف میشود، اهداف کوچکتر و کوتاه مدت تری برای خود انتخاب کنید

اگر می بینید این کار برایتان کسالت آور است سعی کنید با یک دوست با هم تمرین کنید یا اینکه نوع فعالیت و 

 . در هر صورت فعالیت هر چه منظم تر و متعادل تر باشد ارزش بیشتری دارد. تحرک خود را عوض کنید

 : فعالیت مرتبط با موضوع و متن آموزشی

  
بیشتر فعالیتها را میتوانید با امور  . دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هر روز برای بهبود و حفظ سلامتی توصیه میشود30

.  دقیقه در طول روز10 دقیقه در ابتدای صبح و 20بار در روز یا 3  دقیقه پیاده روی سریع،10.روزانه خود انجام دهید

:  پیام این بخش   

 

 

 

  .در تمام سنین بهبود بخشد و فعالیت بدنی می تواند کیفیت زندگی را برای همگان : الف 

 فعالیت بدنی که در دوران کودکی و بلوغ کسب می شوند  در طول زندگی هر فرد  مناسبالگوهای: ب 

 بوجود می آورند در زندگی ی را درپایه ای فعال و سالموباقی می مانند 
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