


فعالیت بدنی

بی تحرکی به میزان زیادی احتمال ابتلا•

به سرطان و بیماریهای قلبی عروقی•

.فشارخون و دیابت را افزایش می دهد•

یمارستان بی تحرکی نتیجه ای جز نیاز بیشتر به  دارو و بستری در ب•

.نخواهد داشت

ساله کشور در اوقات فراغت 15-64افراد % 35با توجه به آمار منتشر شده •

.خویش به هیچ وجه فعالیت فیزیکی انجام نمی دهند 



اثرات فعالیت بدنی مناسب

نسبتهستندفعالجسمینظرازکهافرادی•

دارندتریطولانیزندگیتحرکبیافردبه•

،مغزیسکته،خطرسرطانمعرضدروکمتر•

چاقیووزناضافهواستخوانپوکی،آرتروز،دیابت،بالافشارخون•

.هستند

استرساهشکوانرژیسطحافزایش،وزنکنترلبامنظمبدنیفعالیت•

.شودمیافراددرنفسعزتوخلقبهبودسبب



فعالیت بدنی چگونه بر بدن تاثیر می گذارد؟

د از فعالیت بدنی خطر سرطان را به روش های مختلف کاهش می ده•

:جمله 

تنظیم وزن بدن•

کاهش عوامل التهابی•

تنظیم سطح هورمون ها •

تنظیم کارکرد انسولین•

تقویت دستگاه ایمنی•



نمونه هایی از تاثیرفعالیت بدنی در کاهش بروز سرطان

ودهرسرطاناحتمالبدنیفعالیت:بزرگرودهسرطانوورزشرابطه•
.دهدمیکاهشدرصد30-40رابزرگ

ازشپیدورهدرهمبدنیفعالیتانجام:سینهسرطانوورزشرابطه•
دهدمیهشکاراسینهسرطانخطریائسگیازپسدورهدرهمویائسگی

دنیبنظرازکهزنانیدررحمسرطانخطر:رحمسرطانوورزشرابطه•
.یابدمیکاهشدرصد40تا20میزانبههستندفعال

طرخهستندفعالبدنینظرازکهافرادی:ریهوسرطانورزشرابطه•
بهاحتمالامثبتتاثیرایناززیادیبخشاستکمترآنهادرریهسرطان

.کشندمیارسیگکمترمنظمبدنیفعالیتباافرادکهاستدلیلاین
فعالنیبدنظرازکهمردانیداردامکان:پروستاتسرطانوورزشرابطه•

.شوندمبتلاپروستاتسرطانبهکمترهستند



تعریف فعالیت بدنی

اثر انقباض به هرگونه فعالیت یا حرکت بدن که در•

ایجاد شده و نیازمند و انبساط عضلات اسکلتی•

.شودبدنی گفته می صرف انرژی است فعالیت •

سبک ، فعالیت بدنی می تواند شامل پیاده روی سریع ، وزنه برداری•

باغبانی جمع کردن برگ ها از زمین ، شستن ماشین،  تمیز کردن خانه و

دقیقه فعالیت خود را به بخش30باشد اگر دوست داشته باشید می توانید 

.جام دهیدهای ده دقیقه ای تقسیم کنیدو هر فعالیتی را در ده دقیقه ان



انواع فعالیت بدنی

پیاده روی : ز مثال های این نوع فعالیت عبارتند ا: فعالیت بدنی سبک •

آرام ، باغبانی و انجام کارهای سبک منزل مانند گرد گیری

ولا توان صحبت در هنگام فعالیت بدنی متوسط معم: فعالیت بدنی متوسط•

ند کردن را دارید ولی قادر به داد زدن و صحبت کردن با صدای بل

ای آرامنیستید مانند پیاده روی تند ، دوچرخه سواری تفریحی ، شن

ردن با جمله در فعالیت بدنی شدید توان صحبت ک: فعالیت بدنی شدید•

انند دویدن ، های کوتاه را دارید اما بیان جملات بلند امکان پذیر نیست م

...تنیس ، دوچرخه سواری سریع ، کوهنوردی و



بزرگسالان به چه میزان از فعالیت بدنی احتیاج دارند؟

روز یا بیش تر هر روز5بزرگسالان باید هفته ای •
با شدت متوسط دقیقه فعالیت بدنی 30دست کم •
روز یا بیش تر 3یا هفته ای ( دقیقه 150مجموع ) •
دقیقه فعالیت بدنی 25هرروز حداقل به مدت •
(دقیقه75مجوع ) با شدت زیاد انجام دهند •
نید فعالیتی برای اینکه فعالیت بدنی برای شما لذت آور باشید سعی ک•

.انجام دهید که از آن لذت می برید
ید جمع برای انجام فعالیت ورزشی لازم نیست زیاد از خانه خود دور شو•

ردن یک کردن برگ ها ، بالا رفتن از پله ، شخم زدن باغچه و یا رنگ ک
.اتاق می تواند فعالیت ورزشی به حساب آید



ایمن ورزش کنید

پزشکباورزشیفعالیتانجامازقبلهستیدزیرشرایطدارایاگر•

:کنیدمشورتخودخانواده

ورزشیهایفعالیتانجامبهعادتواستسال40بالایشماسن•

.ندارید

.ایدشدهقلبییحملهدچاریاهستیدقلبیمشکلاتدارای•

.ایدداشتهقلبیبیماریسابقهخودیدرخانواده•

.ستیدهمفرطچاقییاواستخوانپوکی،دیابت،بالافشارخوندچار•



مهمترین توصیه ها برای داشتن فعالیت بدنی مناسب

.کنیدمحدودراتلویزیونتماشایمانندتحرکیکمهایعادت•

.کنیدکنترلراخودمصرفیوکالریانرژیمیزان•

رویپیادهرامسیربقیهوکنیدپارکمقصدبهرسیدنازقبلداریدشخصیاتومبیلاگر•

.کنید

شماازهمتاشندباداشتهفعالیتبیشترشماهمراهبهتاکنیدواداررادوستانوخانواده•

.کنیدکمکشانسلامتیبهبوددرآنهابههموکنندحمایت

میکهنیدنکخستهزیادراخوددهیدافزایشراخودفعالیتسطحتدریجیوآرامیبه•

.بدهدواماندگیاحساسشمابهتواند

.  یتی استحتی فعالیت بدنی کم بهتر از هیچ گونه فعال•



سپاس از توجه شما


