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ان است کی از مهم ترین عوامل خطر مرگ و میر در جهی ( بدنی )فعالیت فیزیکی عدم

 ی دهند . از دست  م فعالیت فیزیکی عدم و سالانه افراد زیادي جان خود را در نتیجه

      بـدن   یگفتـه مـی شـود کـه توسـط عضـلات اسـکلت یبه هر نوع حرکت یکیزیت فیفعال

دارد.  وجـود ياز به مصـرف انـرژیانجام آن ن يشود و برا ی( عضلات ارادي ) انجام م

 انجام فعالیت فیزیکی از زمان کودکی تا زمان سالمندي لازم می باشد .  

 : رنـددا فعالیت فیزیکی براي فرصت خود روزانه زندگی عمده حوزه چهار در افراد 

 تفعالیـ عـدم از منظـور . فراغـت اوقـات در یـا یخـانگ آمد ، وظایف و رفت کار ،

 بچهـارچو ایـن از یـک هـر در فعالیـت فیزیکـی عدم یا کم بسیار فعالیت ، فیزیکی

 در سـاعت 5/2از کمتر ، متوسط طور به یعنی دارند فعالیت اندکی که کسانی .است

   .فعالیت می کنند هفته

 

 می کنیم :در اینجا به دو نکته درباره فعالیت فیزیکی اشاره 

د  ه می شوگفت انجام فعالیت هاي زندگی روزانه که به آنها فعالیت هاي پایه نیز .1

ک یفتن از ریا  به عنوان مثال : ایستادن ، راه رفتن آهسته تا رسیدن به اتومبیل

مفید  متیاتاق به اتاق دیگر ، بلند کردن و حرکت دادن اشیاء سبک  براي سلا

عالیت فت ، موثر بر سلامت و ارتقا دهنده سلام هستند ولی فعالیت هاي فیزیکی

 کی وهایی اضافه بر فعالیت هاي زندگی روزانه است که موجب تناسب فیزی

دویدن   افزایش سطح سلامت می شود . فعالیت هایی شامل : پیاده روي تند ،

 آهسته ، بلند کردن وزنه ،  دوچرخه سواري ، طناب زدن و ...

رنامه بیک  مانند داشتن یبر سطح سلامت به عوامل یکیزیت فیمیزان تاثیر فعال .2

 یگبست منظم روزانه و هفتگی ، مقدار و طول مدت فعالیت فیزیکی و شدت آن

 دارد  .

 

 فواید فعالیت فیزیکی منظم

 

 کاهش خطر مرگ زودرس •

 کاهش خطر بیماري عروق کرونري قلب •

 کاهش خطر سکته مغزي •

 کاهش خطر فشار خون بالا •

چربی خون بالا و مضر ( کاهش کلسـترول بـد و تـري گلیسـرید و کاهش خطر  •

 افزایش کلسترول خوب )

 2کاهش خطر دیابت نوع  •

 کاهش خطر سرطان ( کولون ، پستان ) •

 پیشگیري از افزایش وزن •

 کاهش وزن به خصوص در صورتی که با کاهش دریافت کالري همراه باشد . •

 پیشگیري از سقوط •

 کاهش افسردگی  •

 شناختی( در افراد مسن تر ) بهبود عملکرد •

 ریوي  ˚بهبود تناسب عضلانی و عملکرد قلبی  •

 
 انواع فعالیت هاي فیزیکی

 

 

نظیر  فعالیت هاي هوازي :  استفاده از عضلات بزرگ در حرکات موزون و پویا .1

 جزء دارند :  3پیاده روي ، دویدن و شنا کردن .  این فعالیت ها 

 شدت : یعنی این که انجام یک فعالیت چقدر سخت و مشکل اسـت. بـه عنـوان •

ا شـدت بـمثال پیاده روي تند  فعالیتی با شدت متوسط و دویدن آهسـته فعـالیتی 

 زیاد است .  

 بار در هفته ) 3فرکانس : تعداد دفعات انجام یک فعالیت ( مثلا  •

 وي )  دقیقه پیاده ر 30مدت : مدت زمان انجام فعالیت در هر جلسه ( مثلا   •

یقی عـداد دقـاتباید دانست مهمترین متغیر مرتبط با نتایج سلامتی در ایـن فعالیـت هـا ،  

قیقـه د 1است که فعالیت در هفته انجـام مـی شـود . دو دقیقـه فعالیـت متوسـط معـادل 

 فته ) .هدقیقه فعالیت شدید در  75دقیقه فعالیت متوسط یا  150فعالیت شدید است (

 

 

 

 
 150مقادیر کم فعالیت فیزیکی ( بیشتر از فعالیت پایه اما کمتر از 

 دقیقه فعالیت متوسط در هفته ) برخی از مزایاي سلامتی را خواهد

 دقیقه در هفته ) مزایاي قابل 300تا  150داشت. مقادیر متوسط ( 

 دقیقه در هفته ) 300توجهی خواهد داشت و مقادیر زیاد ( بیش از 

 خواهد داشت . مزایاي بیشتري

 

. ایـن فعالیت هاي تقویت عضله : مانند بلند کردن وزنه و ورزش هـاي مقـاومتی .2

 جزء هستند : 3فعالیت ها نیز داراي 

 شدت : میزان وزنی که فرد بلند می کند . •

 فرکانس : تعداد دفعات یا تعداد ست ها    •

 تکرار : تعداد دفعات بلند کردن وزنه در یک ست •

  ه از دمبـل یـاتوان به اسـتفاداز ورزش هاي مقاومتی که در منزل قابل انجام هستند می  

ا از هـهالتر، درازنشست، شنا، بارفیکس و پـرش اشـاره کـرد. بـراي انجـام ایـن ورزش 

 ماشین هاي بدنسازي نیز می توان استفاده کرد .

 
 ا مقاومتخوان هفعالیت هاي تقویت استخوان :  این فعالیت ها باعث می شوند اس .3

و  و مستحکم شوند و شـامل : فعالیـت هـاي هـوازي ماننـد پیـاده روي و دویـدن

 تقویت عضلانی مانند بلند کردن وزنه می باشد . هاي فعالیت

 
 نکات قابل توصیه در مورد     

 فعالیت فیزیکی منظم      

 

.  اري کننـدکلیه افراد ( از کودکان تا سالمندان ) باید از غیر فعـال بـودن خـودد •

 اندکی فعالیت فیزیکی بهتر از بدون فعالیت بودن است . 

ل ) سـا 18 ˚ 65براي کسب فواید سلامتی از فعالیت فیزیکـی ،  بزرگسـالان (  •

توسط مساعت ) در هفته فعالیت هوازي با شدت  5/2دقیقه (  150باید حد اقل 

ط و دقیقه با شدت زیـاد ( یـا ترکیبـی از فعالیـت هـوازي بـا شـدت متوسـ 75یا 

 فعالیت هوازي  با شدت زیاد) انجام دهند .
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 با شـدت فعالیت فیزیکی هوازي می توانندبزرگسالان  فواید سلامتی بیشتربراي  •

ا شدت بساعت ) در هفته و فعالیت فیزیکی هوازي  5دقیقه (  300متوسط را به 

زیـاد و  دقیقه در هفته ( یا ترکیبـی از فعالیـت هـوازي بـا شـدت 150زیاد را به 

واننـد فعالیت هوازي با شدت متوسط ) افزایش دهند . بزرگسالان همچنین مـی ت

ا بـیـت هـاي تقویـت عضـله براي افزایش فواید حاصل از فعالیـت فیزیکـی، فعال

 روز یا بیشتر در هفته انجام دهند . 2شدت متوسط یا زیاد را براي 

ي و چـه بزرگسالان غیر فعال در شروع برنامه فعالیت فیزیکی( چه فعالیت هـواز •

ه دیر کم بـفعالیت هاي تقویت عضلات)  باید به تدریج میزان فعالیت ها را ازمقا

با شدت  براي شروع باید فعالیت هاي فیزیکی سمت مقادیر زیاد  افزایش دهند .

تدریج در  دقیقه انجام دهند  و به 5سبک یا متوسط را  براي مدت کوتاهتر مثلا 

ه نیـز طول روزهاي بعد این فعالیت را افزایش دهند . فعالیت هـاي تقویـت عضـل

توسـط مشروع با فعالیت هـاي سـبک تـا  :باید به همین ترتیب افزایش داده شود 

یـز   نروز یـا بیشـتر در هفتـه. شـدت ورزش  2وز در هفته و افزایش آن بـه یک ر

 می تواند به تدریج به متوسط یا زیاد افزایش داده شود .

بـا  (دقیقـه فعالـت فیزیکـی در هفتـه  150حتی اگر افراد نمی تواننـد بـه هـدف  •

صـل   شدت متوسط ) برسند ، فواید کمی با مقـادیر کـم فعالیـت فیزیکـی نیـز حا

 شود و فرد باید تا جایی که می تواند فعال باشد . می

وازي بـا هـدقیقـه فعالـت  150سال و بیشتر ) که نمی تواننـد  65افراد سالمند (   •

 ان اجازهششدت متوسط  در هفته داشته باشند باید تا جایی که شرایط و توانایی 

زش می دهد فعال باشند . سالمندانی که در معرض خطر سـقوط هسـتند بایـد ور

ایـد بد دهند. هایی را انجام دهند که بتوانند تعادلشان را حفظ کرده و آن را بهبو

ایـد در به خاطر داشت این افراد ( چه سالم و چـه داراي بیمـاري هـاي مـزمن ) ب

 مورد انجام فعالیت فیزیکی با پزشک مشورت نمایند . 

 5/2یقـه ( دق 150زنان سالم در طول حـاملگی و بعـد از زایمـان بایـد حـداقل   •

ساعت ) در هفته فعالت هوازي با شدت متوسط داشته باشند . زنـان حاملـه بایـد 

      فعالیت فیزیکـی شـان تحـت نظـر پزشـک باشـد . زنـان حاملـه اي کـه بـه طـور

در زمان حاملگی و بعد از زایمـان تحـت  ، می توانندحرفه اي ورزش  می کنند 

ماهـه اول حـاملگی ، زنـان  3از  نظر پزشکشان به ورزش خود ادامه دهنـد . بعـد

د حالــت خوابیــده بــه پشــت انجــام مــی شــوبایــد از انجــام ورزش هــایی کــه در 

خودداري کنند . همچنین فعالیت هایی که خطر سقوط یـا وارد شـدن ضـربه بـه 

 انجام ندهند .  شکم را دارند( اسکی ، بسکتبال و...)

 نظم فوایـدفعالیت فیزیکی مبزرگسالانی که به بیماري هاي مزمن مبتلا هستند از  •

 ،  بایـد زیادي می برند . فقط براي این که فعالیتشان ایمـن  و بـدون خطـر باشـد

الیـت بـا سعی کنند در حد توانایی شان فعالیت کنند و در مورد نـوع و میـزان فع

 پزشکشان مشورت نمایند.

افــراد داراي نــاتوانی نظیــر آســیب هــاي طنــاب نخــاعی ، فلــج مغــزي ، بیمــاري  •

پارکینسون ، بیمـاري هـاي روانـی و دمـانس نیـز از فعالیـت مـنظم روزانـه بهـره          

می برند ( بهبود عملکرد قلبی ریوي ، افزایش استحکام و قدرت بدنی ، سلامت 

روانی و توانایی جهت انجام زندگی روزمره ). این افراد نیـز مـی تواننـد فعالیـت 

اره نوع و مقدار فعالیـت فیزیکـی کـه بـا فیزیکی منظم داشته باشند فقط باید درب

توانایی ها و شرایطشان تناسب داشته باشد ، با پزشکشان مشورت نمایند.همچنین 

که قادر به انجام فعالیت فیزیکی منظم نیستند بایـد در حـد توانشـان  افراد ناتوانی

 فعالیت داشته باشند و نباید بدون فعالیت باشند .   

 
طول  عضلانی  شایع ترین نوع حوادثی هستند که در ˚آسیب هاو صدمات اسکلتی 

عالیت لی ففعالیت فیزیکی منظم ممکن است اتفاق بیفتند . براي کاهش خطرات احتما

 فیزیکی روزانه :

م کی و به جاي ورزش هاي رقابتی ، فعالیت هایی را انتخاب کنید که تفریح 

 برخورد هستند .

ه کار حیح بمناسب  و سالم استفاده کنید و آنها را به طور صاز وسایل ورزشی  

 بگیرید .

طوح وي سدور از خیابان هاي شلوغ و در مناطقی که به خوبی روشن هستند و ر 

 ایمن ورزش کنید .

ي ر روزهادثال در مورد زمان و نحوه فعالیت عاقلانه تصمیم بگیرید . به عنوان م 

ت دش و ه جاي بازي فوتبال، شنا کنیدخیلی گرم : صبح زود ورزش کنید ، ب

ی کاف فعالیت را کاهش دهید ، براي کاهش آسیب گرما  و گرمازدگی مایعات

 مصرف کنید و بین فعالیت ها استراحت داشته باشید .
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                   . ولیعصر ، خیابان کریم خان زند،  خیابان به آفرینآدرس: تهران، میدان 

 مرکز آموزشی پژوهشی و درمانی فیروزگر

H_Firoozgar@yahoo.com 
 82141201،  88942661-4،   88937902-5تلفن:  

معاونت درمان دانشگاه علوم پزشکی و خدمات   ˚وب سایت آموزش به مددجو 

 http://hele.iumssc.ir ایرانبهداشتی درمانی 
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