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مقدمه
همـه مـا نسـبت بـه اهمیـت فعالیـت بدنـی و ورزشـی و نیـز فوایـد بسـیار آن آگاهی 

داریـم، وجـود فعالیـت بدنـی در زندگـی روزمـره امری بسـیار حیاتی در حفظ سـلامتی 

وتندرسـتی هـر فرد می باشـد. بسـیاری از پزشـکان و محققان علت اصلـی بیماری های 

متعـدد و حتـی مـرگ هـای زودرس را فقـدان فعالیـت ورزشـی ونبود تحـرک در زندگی 

می دانند. هنگامی که فعالیت ورزشـی در زندگی وجود داشـته باشـد. سیسـتم اسکلتی 

عضلانـی مـا که شـامل عضلات ، اسـتخوانها، مفاصـل و اندامها می باشـد حرکت خواهد 

داشـت، قلـب مـا شروع به فعالیت بیشـتر و مفیدتـری خواهد نمود، ذهن مـا فعالیت را 

کنـترل خواهـد نمـود و بدین منظور فعالیت خواهد کرد و در نتیجه تمامی سیسـتم های 

بدنـی وادار بـه فعالیـت و حرکـت خواهنـد شـد. آنچه که بیـش از هر موضـوع دیگری 

از صحبتهـای فـوق منتـج می شـود اهمیـت و نقش فعالیـت بدنی در حفظ سـلامتی و 

تندرسـتی اسـت هنگامی که بدن ما شروع به فعالیت می کند میزانی اسـترس ) فشـار( 

بـه بافتهـا و اندامهـای مختلـف بـدن وارد مـی شـود که این میزان فشـار جهت سـلامت 

اندامهـا و بافتهـای بـدن ضروری اسـت بدیـن ترتیـب هنگامی که سـبک زندگـی فرد به 

گونه ای باشـد که فاقد فعالیت و تحرک لازم باشـد بروز مشـکلات مختلف جسـمانی و 

نیـز بیـماری هـا امـری قابل پیش بینی اسـت. از جمله اقشـار مختلـف جامعه جمعیت 

بـزرگ کارمنـدان و کارکنـان مـی باشـند کـه در ادارات و شرکـت هـای مختلف مشـغول 

بـه انجـام وظیفـه و خدمت رسـانی به کشـور می باشـند. یکـی از معضلاتی کـه در قرن 

اخیـر بیـش از پیـش ایـن قـر را به اشـکال مختلـف هـدف عواقب منفـی و مضر خود 

قـرار داده نبـود و یـا کمبـود حرکـت و فعالیت در میان آنان اسـت.

ــی ۱0 ســاعت کار و  ــه و حــدود 8 ال ــی ۶ روز کاری در هفت در طــول روز وجــود ۵ ال

ــف خــود  ــان ادارات و شرکت هــای مختل ــدان و کارکن ــان کارمن ــت شــغلی در می فعالی
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کــه عمدتــاً هــم در وضعیت هایــی ســاکن و بــدور از شــکلی کــه ســبب فعالیــت موثــر 

اندامهــا و بــدن آنهــا شــود وظایــف کاری خــود را انجــام می دهنــد بــه گروهــی بســیار 

آســیب پذیر در مقابــل از جمعیــت کار کشــورهای در حــال توســعه مشــکلات جســمانی 

و ناهنجــاری هــای بدنــی تبدیــل کــرده اســت. آمارهــا حاکــی از آن اســت کــه بســیاری 

از کارمنــدان بــه دلیــل خســتگی ناشــی از فشــار کاری بــه مــرور میــزان بازدهــی خــود را 

از دســت می دهنــد. تعــداد زیــادی از مرخصی هــای کاری اجبــاری و بــه دلیل اســتراحت 

ــی لازم  ــی و بدن ــود فعالیــت حرکت ــی ناشــی از نب ناشــی از مشــکلات اســکلتی عضلان

مــی باشــد. گذشــته از ایــن مســائل وجــود فعالیــت بدنــی و حرکتــی )ورزشــی( امــری 

غیرقابــل انــکار در داشــن یــک زندگــی بــا کیفیــت و تضمیــن کننــده طــول عمــری ســالم 

مــی باشــد.

بـه همیـن جهـت هـدف از ایـن مجموعـه کتـب ارائـه آگاهـی هـای علمـی در زمینـه 

فعالیت بدنی، ورزشـی ولزوم وجود حرکت در زندگی و همچنین راهکارها و اسـتراتژی 

هایـی بـرای یـک زندگـی بـدور از مشـکلات جسـمانی بعلاوه یـک طول عمر بـا کیفیت 

در میـان کارمنـدان و کارکنـان ادارات و شرکـت هـای مختلف می باشـد.
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هرگز برای شروع دیر نیست 

ــی دارد.  ــژه ای ــت وی ــت جســمانی بطــور منظــم در دوران زندگــی اهمی داشــن فعالی

فوایــد فعالیــت منظــم در بهبــود و ارتقــای تندرســتی امــری اثبات شــده اســت. فعالیت 

بدنــی مــی توانــد موجــب بهبــود بیــماری هــای خــاص و حتــی در برخــی مــوارد موجب 

پیشــگیری از آن هــا شــود. هــر شــخص در هــر ســنی مــی توانــد نوعــی از فعالیــت های 

بدنــی را بــه منظــور بهبــود وضعیــت بدنــی خــود انجــام دهــد.

نکتــه : همــواره قبــل از شروع فعالیــت بدنــی جدیــد  بــه خصــوص ســنین 

بــالای 30 ســال در مــورد وضعیــت ســامتی خــود بــا پزشــک مشــورت کنیــد

دلایل نیاز به وجود فعالیت بدنی و ورزشی منظم در زندگی
	حفظ توانمندی برای داشن یک زندگی مداوم

	بهبود قدرت و استقامت عضلانی

	 بهبود انعطاف پذیری، تعادل و هماهنگی

	افزایش توانایی در مقابله با استرس

	افزایش توانمندی قلب و شش ها

	افزایش ایمنی بدن

	 کاهش فشار خون

	 بهبود کیفیت خواب  

	افزایش انرژی

لزوم وجود فعالیت بدنی در زندگی
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نکات مهم برای افزایش ایمنی فعالیت ورزشی
	 ســطح )شــدت( فعالیــت خــود را بــه آهســتگی و تدریجــی افزایــش دهیــد بــه

خصــوص اگــر بــرای مدتــی فعالیتــی نداشــته اید.

	 ـــود را ـــدن خ ـــت ب ـــس از فعالی ـــرم و پ ـــود را گ ـــدن خ ـــت ب ـــاز فعالی ـــل از آغ قب

ـــد. سرد کنی

	 ــات ــادی مایع ــدار زی ــی از ســال اســت مق ــه چــه زمان ــه این ک ــدون توجــه ب ب

بنوشــید.

	 ــد و ــر اســت ورزش کنی ــرم ت ــه هــوا گ در فصــل زمســتان در بخشــی از روز ک

چنــد لایــه لبــاس بپوشــید و در تابســتان دربخشــی از روز کــه هــوا خنــک تــر 

اســت ورزش کنیــد و لبــاس کمــتری بپوشــید. اســتفاده از یــک چــتر  در تابســتان 

بــه عنــوان یــک ســایبان مــی توانــد مفیــد باشــد. اســتفاده از کلاه و کــرم ضــد 

آفتــاب در تمــام فصــول توصیــه مــی شــود. در صورتــی کــه هــوای بیــرون خیلــی 

نامســاعد اســت مــی توانیــد درون خانــه ورزش خــود را انجــام دهیــد.

	 ــرای خریــدن کفــش ــول بیشــتر ب کفــش مناســب بپوشــید پرداخــن مقــداری پ

هــای ورزشــی بــا کیفیــت بهــتر از آن اســت کــه بــرای درمــان مشــکلات پــا بــه 

پزشــک پــول بپردازیــد. 
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اطلاعات تکمیلی در ارتباط با فعالیت بدنی

برای خود برنامه فعالیت بدنی و ورزشی طراحی کنید

ـــک  ـــا پزش ـــر ب ـــای زی ـــا فاکتور ه ـــه ب ـــد در رابط ـــن نمایی ـــه تمری ـــه شروع ب ـــل ازآن ک قب

ـــد. ـــت نمایی صحب

دفعات )تعداد نوبت فعالیت ورزشی(
سعی کنید در بیشتر روزهای هفته ورزش کنید )حداقل ۵ مرتبه در هفته(	•

اگــر اخیــرا فعالیتــی نداشــتید بــا یــک تــا دو مرتبــه در هفتــه کار را آغــاز نماییــد و 	•

بــه آهســتگی تعــداد دفعــات را افزایــش دهیــد.
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شدت
ــی  ــه خوب ــرای ب ــانه ای ب ــوع نش ــن موض ــید ای ــته باش ــق داش ــی تعری ــد کم ــما بای ش

ــت ــودن اس ــت نم فعالی

• در یــک شــدت مناســب از ورزش شــما بایــد بــه گونــه ای قــادر بــه تنفــس باشــید که 	

بتوانیــد صحبــت کنیــد نــه تا حــدی راحــت کــه بتوانیــد آواز بخوانید.

زمان 
• فعالیــت خــود را حداقــل بــرای ۱0 دقیقــه حفــظ کنیــد، ســه زمــان ۱0 دقیقــه ای 	

فعالیــت برابــر بــا ۳0 دقیقــه ورزش یکنواخــت اســت. کلیــد اصلــی حفظ حرکت اســت. 

• فعالیــت خــود را بــه آهســتگی 20 تــا ۳0 دقیقــه در روز افزایــش دهیــد و ایــن راه 	

را ادامــه دهیــد تــا بــه مــرز 2.۵ الــی ۳ ســاعت در هفتــه برســید 

نوع فعالیت 
• ــا ســلامت عمومــی خــود را 	 ــد ت ــه تغییردهی ــوع فعالیــت خــود را در طــول هفت ن

ــری  ــی جلوگی ــی حوصلگــی ناشــی از یکنواخت ــت کســلی و ب ــد و از حال افزایــش دهی

نماییــد. 
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نکاتی برای آغاز فعالیت بدنی و ورزشی

• هــدف تعییــن کنیــد: بــرای فعالیــت خــود هــدف کوتــاه و بلنــد مــدت تعییــن کنید 	

و آن هــا را یادداشــت کنیــد، گزارشــی از پیگیــری پیرفــت خــود داشــته باشــید.

• زمــان ویــژه ای را بــه خــود اختصــاص دهیــد: یــک زمــان ۳0 دقیقــه ای کامــل و یــا 	

دو زمــان ۱۵ دقیقــه ای کامــل در روز را بــه خــود بــرای فعالیــت اختصــاص دهیــد. 

• زمــان بــی حرکتــی و ســکون خــود را بــه زمــان همــراه بــا فعالیــت تغییــر دهیــد: 	

ــا  ــت کششــی و ی ــد حرک ــد چن ــی کنی ــا م ــون تماش ــه تلویزی ــی ک ــد هنگام ســعی کنی

ــد. حــرکات کوچکــی از زندگــی روزمــره خــود را انجــام دهی

• بــرای خــود دوســتی فعــال پیــدا کنیــد: ایــن مســئله موجــب مــی شــود تــا در مقابل 	

او پاســخ گــو باشــید و او نیــز بــرای شــما ایــن چنیــن باشــد .

• ــوان 	 ــه عن ــول ب ــداری پ ــر روز مق ــان ورزش در ه ــد: در پای ــاداش دهی ــه خــود پ ب

پــاداش کنــار بگذاریــد و ســپس در آخــر مــاه یــک اقــدام ویــژه بــرای خودتــان انجــام 

دهیــد ماننــد: رفــن بــه ســینما، گذرانــدن یــک شــب در بیــرون و یــا خریــد یــک جفــت 

کفــش جدیــد .

• ــا 	 ــه از ورزش و ی ــی ک ــد: درصورت ــاد کنی ــده و ش ــرم کنن ــود سرگ ــرای خ ورزش را ب

فعالیــت تــان لــذت ببریــد آن را ادمــه خواهیــد داد، یک ویدئــو مهیج )هیجــان برانگیز(، 

یــک مــکان شــاداب بــرای قــدم زدن ویــا یــک موزیــک فــوق العــاده بــرای همراهــی 

خــود در حیــن فعالیــت پیــدا کنیــد.
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ســه چیــز خیلــی مهــم در زندگــی 
شــما چیســت؟ 

تقریبــا تمامــی افــراد در تمامــی ســنین دســت کــم ســلامتی 

را جــز یکــی از ســه چیــز مهــم زندگیشــان قــرار مــی دهنــد. 

امــا مشــکلات و موانــع بســیاری در زندگــی وجــود دارد کــه 

موجــب مــی شــود مقولــه ســلامت پــس از ایــن مشــکلات 

قــرار گیــرد و بــه آن توجــه نشــود.



ـــتی ـــامتی و تندرس ـــز س ـــت، رم حرک

15

4
آمــاده باشــید کــه بــا ایــن مــوارد مقابلــه کنیــد و بــه آن ها 

ــیدگی کنید. رس
برخــی از ایــن موارد)مشــکلات و موانــع( و پاســخ هــای فعــال بــه آن هــا را در جــدول 

زیــر پیشــنهاد مــی شــود

پاسخ فعال بری آنهاموانع و مشکلات 

• گرفتاری و مشغله بسیار 	
زیاد

 سه زمان 10 دقیقه ای ورزش به خوبی یک 	
زمان 30 دقیقه ای می باشد 

 ورزش را با کارتان ترکیب کنید	

• سرمای شدید هوا	

 در نیمه روز )هنگامی که هوا گرم تر است( 	
ورزش کنید 

 از سر تا پا چند لایه لباس بپوشید 	
 مراقب قسمت های یخ زده روی زمین باشید	

•  گرمای شدید هوا	

 قبل، بعد و درحین فعالیت خود آب بنوشید	
 در اوایل و یا اواخر روز )هنگامی که هوا خنک 	

تر است ( ورزش کنید 
 هرگز بیش تر از حد فعالیت نکنید، با سرعت 	

مناسب خودتان پیش بروید 
 لباس های کم، تمیز و مناسب بپوشید و از کلاه 	

و کرم ضد آفتاب استفاده کنید
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پاسخ فعال بری آنهاموانع و مشکلات 

• احساس خستگی شدید	

 فعالیت ورزشی خود را در اوایل روز انجام دهید	
 فعالیت ورزشی یک محرک است و انرژی 	

بیشتری به شما می دهد
 فعالیت ورزشی منظم به شما کمک می کند 	

بهتر بخوابید و احساس راحتی کنید

• احساس بی حوصلگی و 	
ضعف در اراده

 یک تاریخ منظم برای فعالیت ورزشی به همراه 	
دوست خود تنظیم کنید 

 از خانه بیرون بروید این سخت ترین بخش کار 	
است

• وجود کار وفعالیت های 	
حین کار جایگزین 
فعالیت بدنی است

 برنامه ریزی فعالیت ورزشی خیلی مهم است 	
 فعالیت ورزشی هنگامی که شما را به چالش 	

می کشد موثر است

• نبود ابزار و وسایل 	
ورزشی 

• عدم عضویت در باشگاه و 	
سالن های ورزشی

 فعالیت هایی را که در روز و با سبک زندگی 	
شما مناسب باشد انتخاب کنید 

 کفش های ورزشی خود را در ماشین نگه دارید 	
و از هر فرصتی بهره ببرید
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4
نکاتی جهت ارتقای فعالیت های سالم 

	 در صــورت وجــود برنامــه هــای پیــاده روی عمومــی و نیــز فعالیت هــای ورزشــی

همگانــی در آنهــا شرکــت نماییــد و اگــر موسســه و یــا ارگانــی ایــن برنامــه هــا را اجــرا 

می کنــد از آنهــا اطــلاع پیــدا کنیــد. اگــر آن هــا ایــن طــرح را اجــرا مــی کننــد عضــو آن ها 

شــوید و در مــورد جزییــات ایــن طــرح و برنامــه بــا دیگــر افــراد نیــز صحبــت کنیــد تــا 

آن هــا نیــز بــه ایــن جامعــه ملحــق شــوند.

	 اطرافیــان خــود را تشــویق کنیــد کــه همــراه شــما بــه میــزان کمــی پیــاده روی کــه

می توانــد میــزان زیــادی مزیــت بــرای آن هــا داشــته باشــد انجــام دهنــد.

	 ــتان و ــکاران، دوسـ ــن همـ ــی را بیـ ــت ورزشـ ــاده روی و فعالیـ ــارکت در پیـ مشـ

همســـایگان خـــود پیشـــنهاد دهیـــد. ورزش کـــردن بـــه همـــراه یکدیگـــر می توانـــد 

خیلـــی سرگـــرم کننـــده باشـــد.

	 ــه ــت ورزشــی نیســت ب ــت فعالی ــکان مناســبی جه ــی شــما م ــر درمحــل زندگ اگ

ــن  ــت ورزشــی ایم ــرای فعالی ــکان را ب ــک م ــاره ای بیاندیشــید و ی ــران چ ــراه دیگ هم

مشــخص کنیــد )ماننــد باشــگاه ها و ســالن هــای ورزشــی( و یــا روش هــای دیگــری را 

بــرای فعالیــت کــردن انتخــاب کنیــد .درخواســت کــردن از دیگــران می توانــد آن هــا را 

نیــز درگیــر کنــد و هــم چنیــن بــرای شروع آن هــا را مجــاب کنــد.

	 پیشــنهاد می شــود جلســات کوتــاه تناســب انــدام را بــه برنامــه فعالیــت خــود اضافه

نمایید.

	 یــک گــروه فعالیــت بدنــی و پیــاده روی را بــرای خانــواده، همســایگان و یــا اعضــای

عضــو گــروه و جامعــه ای کــه شــما نیــز عضــو آن هســتید آغــاز نماییــد.

	 دیگــران )دوســتان( را بــه همــراه خــود بــه فعالیــت ورزشــی ببریــد. ممکــن اســت

آنهــا نیــز مجــاب شــود. 
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درصورتــی کــه ایــده ای دیگــر بــرای داشــن فعالیــت ورزشــی بــه ذهنتــان مــی رســد 

آنهــا را یادداشــت کــرده و بــه کار بگیریــد.

ایده هایی برای فعالیت ورزشی سالم
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4
اهداف شخصی و مراحل اقدام شما برای دستیابی به آنها

بــه منظــور پیگیــری دقیق تــر و اهمیــت بیشــتر کاری کــه انجــام می دهیــد بهــتر اســت 

ــات  ــد. جزیی ــه هــدف خــود را ترســیم نمایی ــد و مســیر رســیدن ب ــن کنی هــدف تعیی

فعالیــت ورزشــی خــود را یادداشــت نماییــد تــا بتوانید میــزان پیرفت خود را بســنجید.

می توانید به صورت زیر عمل نمایید.

در یک هفته معمولی بدین شکل در فعالیت بدنی شرکت می کنم 

........................................... دقیقــه/ روز............................................... روزهــا / هفتــه 

هــدف شــخصی مــن از فعالیــت بدنــی .........................................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

مراحل دستیابی به اهداف شخصی 

.......................................................................................................۱

.......................................................................................................2

.......................................................................................................۳

ایجـاد یـک برنامـه فعالیت ورزشـی همـراه با تنوع مـی تواند از احسـاس بی حوصلگی 

در شـما جلوگیـری نمایـد و مزایای بسـیاری را برای سـلامت عمومی شـما فراهم کند.

فعالیـت بدنـی شـما مـی توانـد شـامل تمرینـات قدرتـی، اسـتقامتی، تعـادل و انعطـاف 

باشـد. پذیری 
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در خانه فعال باشید: بخش اول

ـــت و  ـــکلات رف ـــافتی، مش ـــد مس ـــاد، بع ـــیار زی ـــغله بس ـــل مش ـــه دلی ـــه ب ـــی ک درصورت

آمـــد، تعطیلـــی هـــای طولانـــی مـــدت نمـــی توانیـــد بـــه باشـــگاه ها ویـــا ســـالن های 

ـــه  ـــد در خان ـــی بیشـــتر می توانی ـــت بدن ـــه فعالی ـــاز ب ـــل نی ـــه دلی ـــا ب ـــد وی ورزشـــی بروی

فعالیت هایـــی نماییـــد کـــه موجـــب افزایـــش تحـــرک و فعالیـــت فراتـــر از حالـــت عـــادی 

ـــد. ـــما باش ـــدن ش ـــزای ب اج

بدین ترتیب برای زمانهایی که در منزل هستید نیز برنامه داشته باشید.

در قســمت زیــر جهــت نوشــن فعالیت هایــی مــورد نظــر می باشــد اســتفاده کنیــد تــا 

ــرای انجــام فعالیــت بدنــی  بدیــن ترتیــب لیســتی از حرکاتــی کــه مــورد نظــر شــما ب

در خانــه می باشــد را داشــته باشــید. هــر فعالیتــی کــه فراتــر از فعالیــت هــای عــادی 

زندگــی روزانــه مــی باشــد و امــکان انجــام آن در منــزل وجــود دارد را انتخــاب نماییــد.

فعالیت های قدرتی ) مانند بلند کردن وزنه و نظیرآن(

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

فعالیت های استقامتی ) مانند دویدن در مسافت زیاد و نظیر آن( 

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................
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در خانه فعال باشید: بخش اول

فعالیتهای تعادلی ) مانند پاشنه به پنجه راه رفن(

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

فعالیتهای انعطاف پذیری )مانند کشش پاها و نظیر آن(

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................
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در خانه فعال باشید: بخش دوم
هنگامــی کــه یــک برنامــه فعالیــت بدنــی را آغــاز مــی کنیــد این کــه یــک شروع کوچک 

داشــته باشــید و در ادامــه مســیر خــود را گســترش دهیــد مهــم اســت. ایــن مســئله بــه 

شــما در پیشــگیری از صدمــه و آســیب دیدگــی و هــم چنیــن ایــن کــه فراتــر از حــد 

توانایتــان از خــود کار نکشــید کمــک مــی کنــد.

ــد  ــا را مشــخص نمودی ــل آنه ــه در بخــش قب ــت هــای خانگــی ک ــا اســتفاده از فعالی ب

ــه ای کــه ۱۵  ــه گون ــه و منظــم باشــد و ب ــه صــورت روزان برنامــه ایــی مختــر کــه ب
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در خانه فعال باشید: بخش دوم

دقیقــه بــه طــول بیانجامــد بنویســید. توجــه داشــته باشــید کــه ایــن برنامــه بایــد حــد 

توانایــی شــما باشــد.

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................
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اکنــون تصــور کنیــد کــه در هفتــه گذشــته ایــن برنامــه را اجــرا کرده ایــد هــمان طــور که 

بــه مــرور زمــان شــکل منظــم برنامــه بــرای شــما ســاده می شــود بایــد شــدت آن را بــالا 

ببریــد تــا تمرینــات ســخت تــر شــود و بــه ایــن ترتیــب رونــد بهبــود قــدرت و ســلامتی 

خــود را بهــتر کنیــد.

چــه مــواردی را می توانیــد بــه برنامــه خــود اضافــه کنیــد تــا بدیــن ترتیــب رونــد آن را 

دشــوار تر کنیــد و خــود را بــه چالــش بکشــید. ) آن هــا را یادداشــت کنیــد(

....................................................................................................
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....................................................................................................
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در خانه فعال باشید: بخش دوم

آیــا رونــد و شــکل جدیــد برنامــه بــه شــما ایــن اجــازه را می دهــد کــه برنامــه فعالیــت 

بدنــی بــه مــدت 2/۵ ســاعت در هفتــه بــه طــول بیانجامــد؟
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....................................................................................................

....................................................................................................

اگــر نــه مــوارد اضافــی را کــه مــی توانــد شــما را بــه ســطح پیشــنهادی برســاند لیســت 

کنید 
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4
در خانه فعال باشید: بخش سوم

اکنــون کــه زحمــت انجــام فعاليــت بدنــی را بــه خــود داده ايــد، قــدم بعــدی داشــن یک 

طــرح بــرای حفــظ وضعیــت خودتــان و در اصــلاح باقــی مانــدن در ســطح بدنــی مــورد 

نظــری کــه اکنــون بــه آن دســت یافته ایــد می باشــد. پــای بنــدی و پاســخ گویــی بــه ایــن 

ســوالات مــی توانــد شــما را در ارتقــای یــک برنامــه فــوق العــاده یــاری نمایــد.

هدف شما برای ورزش کردن و فعالیت چیست؟
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....................................................................................................

چه فعالیت هایی را، در چه موقع و برای چه مدت زمانی انجام می دهید؟

....................................................................................................
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....................................................................................................

چرا باید دارای آمادگی بدنی باشید؟
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....................................................................................................
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چرا تاکنون از اين قبيل فعاليت های بدنی را انجام نداده ايد؟ 

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

برای حل این مسئله چه کاری را می توانید انجام دهید؟

....................................................................................................

....................................................................................................
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....................................................................................................

برای ورزش کردن تا چه اندازه به خودتان پاداش می دهید؟

....................................................................................................

....................................................................................................
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....................................................................................................
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ـــتی ـــامتی و تندرس ـــز س ـــت، رم حرک

27

4
در خانه فعال باشید: بخش چهارم

جدول هفتگی فعالیت بدنی

روزفعالیت بدنیزمان )دقیقه(

مــی توانیــد از جــدول زیــر بــه منظــور پیگیــری ایــن کــه در هفتــه چــه میــزان فعالیــت 

بدنــی داشــته ایــد اســتفاده کنیــد. جــدول را روی دیــوار نزدیــک درب نصــب کنیــد بــه 

شــکلی کــه هربــار کــه بــه خانــه وارد یــا ازآن خــارج مــی شــوید آن را ببینیــد. ایــن اقدام 

بــه شــما یــاداوری مــی کنــد کــه هنگامــی کــه بیــرون مــی رویــد، فعالیــت خاصــی مانند 

شســن ماشــین انجــام مــی دهیــد یــا اطــراف خانــه را تمیــز مــی کنیــد چقــدر زمــان مــی 

گذاریــد. یــک مــداد نزدیــک جــدول خــود داشــته باشــید تــا بــه آســانی میــزان فعالیــت 

بدنــی خــود را ثبــت کنیــد.
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  فعالیــت هوازی)ایروبیــک( چیســت و برخــی از مثــال هــای آن 
کدامند؟

تمریــن هــوازی عبــارت اســت از حــرکات ثابتــی )حداقــل ۱0 دقیقــه بــه طــول بیانجامد( 

کــه در آن ضربــان قلــب از میــزان عــادی افزایــش مــی یابــد. وقتــی شــما بــا یــک شــدت 

خــوب در حــال ورزش کــردن هســتید بایــد نحــوه تنفــس شــما بــه گونــه ای باشــد کــه 

بتوانیــد صحبــت کنیــد نــه بــه گونــه ای کــه قــادر بــه آواز خوانــدن باشــید. چنــد مثــال 

از ایــن نــوع تمرینــات عبارتنــد از : راه رفــن، پیــاده روی، شــنا کــردن .

مــن در تابســتان هــرروز در بــاغ کار مــی کنــم آیــا ایــن شــامل 
فعالیــت ورزشــی اســت؟

کارکــردن در بــاغ خــوب اســت زیــرا انجــام حــرکات تکــراری آن موجــب تقویــت عضلات 

مــی شــود. امــا فوایــدی را کــه تمریــن هــوازی ایجــاد مــی کنــد ارائــه نمــی کند.

چه نوع ابزار و وزنه ای را نیاز است که خریداری کنم؟
اگــر شــما فــردی هســتید کــه تمریــن بــا وزنــه را بــه تازگــی آغــاز کــرده ایــد )آماتــور 

هســتید( نیــازی بــه ابــزار خاصــی نیســت. کار را بــا اجــرای حــرکات بــدون وزنــه و ابــزار 

آغــاز کنیــد، هنگامــی کــه بــا گــذر زمــان اجــرای ایــن حــرکات بــرای شــما آســان مــی 

شــود مــی توانیــد وزنــه هــای ســبک را تهیــه کنیــد تــا تمریــن را ارتقــا دهیــد.

BMR به چه معناست؟

BMR بیــان کننــده میــزان متابولیســم پایــه اســت. BMR میــزان انــرژی مــرف شــده 

هنــگام اســتراحت مــی باشــد. افزایــش میــزان BMR  بــه وســیله فعالیــت بدنــی مانعــی 

سوالات متداول
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بــرای افزایــش وزن اســت. افزایــش وزن همــراه بــا افزایــش ســن بــه ایــن دلیــل شــایع 

اســت کــه در ایــن ســنین میــزان BMR کاهــش مــی یابــد.
 

سوالات متداول
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سوالات متداول

 سوالاتی که هنوز در رابطه با فعالیت بدنی وجود دارد؟
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