
 

 

تحرکی              بی  

 

 

  دقیقه  60روزانه 

   فعالیت بدنی با

  شدت کم

  
   30-60روز  4-7یا 

  دقیقه فعالیت بدنی با 

  شدت متوسط

  

  

  20-30روز  4-7یا 

  دقیقه فعالیت بدنی با 

  شدت زیاد

  

  

  
  فعـال

  بـاشـید
  
  
  
  
  
  

 سلامتی تحرک رمز

  براي موفقیت بیشتر

  دهید تشکیل گروه یک دوستانبا  •

 لـذت  همچنـین  کنـد  مـی  بیشـتر  را شما انگیزه کار این •

  .داشت خواهد شما براي بیشتري

  دارید دوست که کنید انتخاب را هایی فعالیت •

  نشوید منحرف مسیر از تا کنید ثبت را هایتان پیشرفت •

 دهید انجام اوقات اکثر در قدرتی هاي فعالیت •

  پیشگیري از آسیب

 بــه ایــد نداشــته بــدنی فعالیــت مــدتی بــراي اگــر •

 را تـان  فعالیـت  مقـدار  کـم  کـم  و کنید شروع آهستگی

  .دهید افزایش

 سـطح  بـا  متناسب که کنید انتخاب را هایی فعالیت •

  هستند شما آمادگی

 کنیـد  بیشـتر  را خـود  فعالیـت  شـدت  اینکه از قبل •

  دهید انجام بیشتري زمان مدت در را فعالیت همان

  کنید استفاده ایمن ورزشی تجهیزات و لباس از •

  کنید انتخاب بدنی فعالیت براي را مناسبی مکان •

 کنید مشورت پزشکتان با دارید خاصی مشکل اگر •

  بدنی فعالیت از بیشتري مزایاي بهدستیابی 

  .کنید بیشتر را تان هفتگی برنامه زمان آهستگی به •

 بـدنی  فعالیـت  بیشـتر  یا ساعت 5 براي کنید سعی •

  باشید داشته

 ابتلا براي را شما شانس سطح این در بدنی فعالیت •

 کند می کمتر کولون و سینه سرطان به

dearuser!
Placed Image



 

  فعالیت بدنی چیست؟

حرکات بـدنی اسـت   فعالیت بدنی هر شکلی از ورزش یا 

ل، کـار در  مثـل کارهـاي منـز    کند که انرژي مصرف می

  روي و ... حیاط، پیاده

  اهمیت فعالیت بدنی

کـه  ي وجود بیشتر احتمال گر فعالیت بدنی نداشته باشیدا

  شوید به:مبتلا 

 هاي قلبی بیماري •

 2دیابت نوع  •

 فشارخون بالا •

 سترول بالاکل •

 سکته مغزي •

  الیت بدنیمزایاي فعاز جمله 

 ها و ارتقا سلامت پیشگیري از بیماري 

  براي طول عمر دراز  شانس بیشترداشتن 

 نسبت به خود احساس بهتر نداشت 

 بهبود خواب 

  براي افسردگی شانس کمتر داشتن 

 رسیدن بهتر به نظر  

 تر هاي قوي استخوان  ها و داشتن ماهیچه  

 آل کاهش وزن اضافه و حفظ وزن ایده 

 

    توصیه شده یبدن فعالیت

 شدت با هفته هر در دقیقه 30 و ساعت 2 فعالیت هوازي:

  با شدت زیادبدنی دقیقه فعالیت  15ساعت و  1یا  متوسط

(کار با وزنه، شناي  ههفت در روز 2 حداقل فعالیت قدرتی: 

  روي زمین)

  انواع فعالیت بدنی:

  روي آهسته، جارو زدن، باغبانی پیاده با شدت کم:

  سواري، شنا پیاده روي سریع، دوچرخه با شدت متوسط:

  سواري سریع دویدن، دوچرخه با شدت زیاد:

  شروع کنید

 کار قسمت ترین سخت گام اولین برداشتن اوقات گاهی

  است؟

 کنید شروع آسان و کم سطح یک با را ورزش:  حل راه 

  بیفزایید خود بدنی فعالیت سطح به کم کم و

 قدم اولین تواند می دوست یک با همراه ورزش کردن شروع

  کند تر راحت شما براي را

  کنم نمی ورزش که است زیادي مدت من

 دارید دوست که کنید انتخاب را فعالیتی : حل راه .

 شروع براي آنها به روي پیاده اند، گفته مردم از بسیاري

  است کرده کمک

  ندارم وقت من

 :کنید شروع اي دقیقه 10 زمانی هاي دوره با راه حل 

  به این روش عمل کنید

 دارید دوست که کنید انتخاب را فعالیتی •

 است مناسب شما براي که کنید انتخاب را زمانی •

 داشـته  بـدنی  فعالیـت  تـان  خانواده و دوستان  همراه •

 . باشید

 حفـظ  در شـما  به تا باشید داشته حمایتی هاي شبکه •

 .کنند کمک تان برنامه

. دارد وجود بدنی فعالیت افزایش براي زیادي هاي راه •

 جمـع  هـم  بـا  را اي دقیقـه  10 هاي دوره توانید می

 . بزنید

 تحرکـی  هـیچ  کـه  اسـت  آن از بهتـر  تحـرك  کمی •

 باشیم نداشته

 با بدنی فعالیت افزایش براي هاي روش

  متوسط شدت

در هـر  بدنی مدت زمان فعالیت  افزایش. 1

  :دفعه

ــار در هفتــه و هــر 3اگــر  دقیقــه  30باربــه مــدت ب

را  روي مـی توانیـد زمـان پیـاده    . کنیـد  روي می پیاده

 بار در هفته برسانید 3دقیقه و   50بیشتر کنید و به 

 :فعالیت بدنیدفعات  افزایش .2

دقیقـه   25بار در هفتـه و هـر بـار بـه مـدت       3اگر 

تان را  کنید، روزهاي فعالیت بدنی دوچرخه سواري می

بار در هفته و هر بـار بـه    6افزایش دهید و آن را به 

 دقیقه برسانید 25مدت 




