
 چرا من باید فعالیت جسمی داشته باشم ؟ 

اگر پزشک به شما توصیه کرد که برنامه فعالییی  

جسمانی را آغاز کنید. توصیه های وی را گیو  

کنید. افرادی که فعالی  جسمانی کافی نیدارنید بیه 

 احتمال بیشتری دچار مشکلا  سلامتی می شوند. 

فعالی  منظم جسمانی و با شد  متوسط می تواند 

به شما در کاه  میزان خطر ابتلا به موارد زییر 

 کمک کند:

  بیماری قلبی و حمله قلبی 

 پرفشاری خون 

 ( افزای  کلسترول تام ،افزای  کلسترول بد

LDL( کاه  کلسترول خوب، )HDL ) 

  اضافه وزن با چاقی 

  ) بیماری قند خون )دیاب 

   سکته مغزی 
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اگر شما قبلا فعالی  نداشیتیه ایید و میی خیواهییید 

ورز  را آغیاز نیمیایییید. ابیتیدا بیا پیزشیک خیود 

مشور  نمایید. به محض شروع متوجه می شوید 

که ورز  نه تنها در سلامتی شیمیا می ییید اسی . 

 بلکه م رح و لذ  بخ  نیز می باشد. 

فعالی  جسمانی چه فواید دیگری برای من 

 دارد؟ 

قلب ،ریه ها، استخوان و عضلا  شما  .1

 را تقوی  می کند. 

 به کنترل وزن خون شما کمک می کند.  .2

 به شما در بهتر خوابیدن کمک می کند. .3

 به شما احساس سرزندگی می دهد.  .4

انرژی و قدر  بیشتری به شما می  .5

 بخشد. 

 به شما در کنترل استرس کمک می کند.  .6

به شما احساس بهتری در مورد  .7

 چگونگی ظاهرتان می دهد. 

 

 

 



 

 چه فعالیت هایی را باید انجام دهم؟ 

جه  کاه  میزان خطر ابتلا به بیماریهای قلبی و 

عروقی، ضروری نیس  که یک ورزشیکیار حیرفیه 

ای باشید. اگر شما فعالی  با شد  میتیوسیط را در 

بیشتر با همه روزهای ه ته انجام دهیید. از فیوایید 

آن بهره مند می شوید نمونه های این فیعیالییی  هیا 

 عبارتند از :

 پیاده روی  .1

 کار منزل متوسط تا شدید  .2

 باغبانی و کار در حیاط منزل  .3

 ورز  خانگی .4

 

فعالی  های شدید تر جسمانی می توانند توان قلبیی 

و ریوی شما را بیشتر کنند فعالی  جسمانیی را بیه 

آهستگی آغاز کنید و با قویتر شدن قلب خیود آنیرا 

 افزای  دهید. 

 

 

 

در شیوه زندگی شما می تواند تفاوت زیادی را در 

سلامت کلی شما به وجود آورد. در اینجججا بجر جی 

 از این موارد ذکر می شوند: 

تجا  01در طول زمان استراحت  ود برای نجاهجار 

 دقیقه پیاده روی کنید.  01

 به جای پله برقی یا آسانسور از پله استفاده کنید. 

 قدم پیاده روی کنید.  01111سعی کنید روزانه 

 

 

 

 

 

 

 

در مورد ورزش ابتدا با پزشک  ود مشورت کنجیجد 

 سپس یکی از موارد زیر را امتحان کنید: 

  پیاده روی سریع یا دویدن 

  بالا رفتن از پله ها 

  دوچر ه سواری ، شنا یا قایقرانی 

هر چند وقت یکبار باید فجعجالجیجت جسجمجانجی 

 انجام بدهم؟ 

دقیقه فعالجیجت جسجمجانجی داشجتجه  01تا  01روزانه 

 باشید. 

حتما فعالیت شما منظم ) در اکثر یا هجمجه روزهجای 

 هفته ( باشد. 

 چه کارهای دیگری را می توانم انجام دهم؟ 

را ه هجای افجزودن فجعجالجیجت جسجمجانجی بجه زنجدگجی 

 روزمره  ود را بررسی کنید. ایجاد تغییرات اندک 

 


