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مقدمه

ها و اختلالات ناشی از بیماری بهفناوری و ماشینی شدن زندگی، موجب کاهش فعالیت بدنی و افزایش خطر ابتلا پیشرفت 

میلیون نفر در جهان به علت پیامدهای ناشی از کم 2است،حدود آخرین آمارهای جهانی حاکی از آن . آن شده است

میزان جمعیت جهان که اغلب آنان را زنان و دختران تشکیل میدهند، %50و بیش از دست داده اند تحرکی، جان خود را از 

.تحرکی هستند ایرانیان دچار کم % 50حدود . فعالیت بدنی برای ارتقاء سلامت را ندارندلازم 

ها، ادارات و شرکتسلامتی کارکنان عوامل خطر شده ترین که مهمترین و شناخته دهد مینتایج تحقیقات دانشمندان نشان 

.استراحت کافی استنداشتن کم تحرکی، تغذیه نامناسب و 

کم دگی نامناسب، شیوه زناست که براساس تحقیقات، سن ابتلا به دردهای مفصلی در بیشتر کشورهای جهان کاهش یافته 

.از جمله دلایل آن شناخته شده استومناسب اداری و نداشتن فعالیت بدنی منظم محیط های در تحرکی 



افراد كم تحرك در احتمال مرگ و پیشرفت بیماري هاي قلبي عروقي  یافته ها نشان میدهند 

. نسبت به افراد فعال دوبرابر است

به كاهش را مرگهاي ناشي از بیماري هاي قلبي عروقي % 37تحقیقات قلب بریتانیا  بنیاد 

.دهدفعالیت بدني نسبت مي 



مسئولیت انگیزه، اعتماد به نفس، شایستگی بدنی، دانش و درک ارزش و اهمیت فعالیت بدنی و" 

"پذیر شدن برای شرکت در فعالیت های بدنی به عنوان یکی از اجزای کلیدی زندگی

سواد بدنی 



(:BMI) بدن محاسبه نماي توده اي 
وزن به كیلوگرم

(قد به متر(    )قد به متر)



10اسیت کیاهش وزن بیه مییزان آرتیروز مفلیل زانیو و ران عامل خطرمهمیی بیرای چاقی
درلدی از درد و نشانه های بیمیاری آرتیروز زانیو در افیراد میی 40درلد، باعث کاهش 

.شود و نقش قابل توجهی در افزایش کیفیت زندگی روزمره دارد 

کاهش وزن ، فشار اضافی رااز روی مفالل ملتهب برداشته و موجب تخفیف علایم

آرتروز شامل دردهنگام حرکت،خشکی لبحگاهی و احساس ضعف عضلانی .می شود

.است ... و 

برای له بالا رفتن از پو متداول بین مردم مضر دانستن پیاده روی و تلورات غلط یکی از 
هتیر سیطح در حالی که فشار برسطح مفللی در افیراد سیالم باعیث تهذییه ب. است افراد سالم 

ح مفلییلی و تقویییت اطییراف مفلییل شییده کییه مییانس از سییایش و فرسییودگی زودهنگییام سییطو
.مفللی و درنتیجه پیشگیری از آرتروز می شود



: چشم انداز
سالم تربرای جهانی فعال ترمردم 

: مأموریت
و موقعیت های متنوع برای قادرسازایمن و محیط هایاطمینان از دسترسی تمام افراد جامعه به 

انجام فعالیت بدنی در زندگی روزانه به عنوان روشی برای ارتقا سلامت فرد و جامعه و مشارکت 
. در توسعه اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی تمام کشورها

:هدف کلی 
2025شیوع جهانی کم تحرکی در بزرگسالان و نوجوانان تا سال درصدی 15کاهش

.درصد است 20واگیرپیشگیری و کنترل بیماریهای غیر بر اساس سند هدف در ایران این 

برنامه ملی توسعه فعالیت بدنی



تعریف فعالیت بدنی و ورزش

به هرگونه حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتی بدن ایجاد می شود و نیازمند 

.لرف انرژی است ، فعالیت بدنی گفته می شود

ورزش ، نوعی فعالیت بدنی سازماندهی شده است که با هدف بازی و سرگرمی ، توانایی بیشتر، 

. تندرستی و یا تناسب بدنی و به لورت حرکات منظم، مکرر و یا برنامه ریزی شده انجام می شود 



چراباید فعالیت بدنی داشته باشیم ؟

بهبودمتابولیسم گلوکز         کاهش چربی         کاهش فشار خون        پیشگیری از 

بیماریهای قلبی عروقی و دیابت و کنترل و تخفیف آثار این بیماری ها 

، موجبوروانیبه بیماریهای جسمانی برافزایش خطرابتلا کم تحرکی علاوه 

که خطر می شود انعطاف پذیری مفالل، قدرت و استقامت عضلانی کاهش

.اسکلتی عضلانی را به همراه خواهد داشتدردهای و آسیب دیدگی 



اثرات مثبت فعالیت بدنی بربدن

تاثیر بر دستگاه اسکلتی عضلانی1.

تاثیر بر سیستم قلبی عروقی2.

تاثیربرگوارش3.

تاثیربرسلامت روان4.

تاثیر در به تاخیرانداختن پدیده سالمندی5.

افزایش قدرت سیستم ایمنی6.

کاهش ابتلا به سرطان سینه و رحم و پروستات وروده 7.



 می دهداضطراب و استرس را کاهش.

 می بخشدتمرکز را بهبود.

 می دهداعتماد به نفس را افزایش.

 می دهداحساس افسردگی را کاهش.



فعالیت بدنی منظم 
:می کندزیر را کنترل داردوعوامل مطلوبی بر بدن شما اثرات 

(چربیتوده کاهش )بدن وزن •

فشارخون•

کلسترول•

دیابت•



گرم کردن-1
مرحله اصلی-2

سردکردن-3

:یک جلسه تمرین ورزشی مطلوب 

دقیقه گرم کردن10تا 5

دقیقه مرحله اللی فعالیت 40تا 30

دقیقه سردکردن 10تا 5



باردرهفته 5دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط برای حداقل 30
یا

دقیقه فعالیت شدید حداقل سه بار در هفته25
یا

سه دوره ده دقیقه ای فعالیت بدنی در روز



فعالیت با شدت زیاد فعالیت با شدت متوسط  

کیلومتر برساعت12دویدن با سرعت •

ورزشهایی نظیر فوتبال ووالیبال•

کیلومتر برساعت16دوچرخه سواری با سرعت •

(پاروزدن )قایق رانی •

شنا•

تنیس یک نفره•

دطوری که ضربان قلب افزایش یابباغبانی سنگین به•

کوهپیمایی با کوله پشتی•

کیلومتر برساعت8راه رفتن تند با سرعت •

کیلومتر در ساعت16دوچرخه سواری با سرعت کمتراز •

بیل زدن باغچه•

شنای آرام•

دو نفرهتنیس•



لییت اسیت، بیه ، بررسی تعداد ضربان قلب حین فعایکی از راه های تعیین شدت فعالیت بدنی

بییه طییوری کییه هرچییه میییزان فعالیییت شییدیدتر باشیید میییزان فعالیییت قلییب بییرای رسییاندن خییون

.عضلات نیز بیشتر خواهد شد 

: برای هر فرد ماکزیمم ضربان قلب 

حداکثر توان قلب در ایجاد ضربان قلب منظم به منظور خون رسانی به اعضا بدن در یک 
دقیقه

220–سن فرد : نحوه محاسبه 

ضربه در یک دقیقه است180ساله حداکثر ضربان قلب درورزش 40یعنی برای فرد 



ماکزیمم درلد ضربان قلب 70تا 55افزایش ضربان قلب  در محدوده 

:فعالیت بدنی شدید

که فرد نمی تواند ماکزیممدرلد ضربان قلب 70بیش ازضربان قلب  در محدوده افزایش 
لحبت کند

ازکجا بدانیم نوع فعالیت بدنی ما چیست ؟

:فعالیت بدنی متوسط 



انواع فعالیت بدنی

ملرف انرژی با ملرف اکسیژن•

دویدن، پیاده روی تند، شنا ، دوآرام ودوچرخه •
سواری، طناب زدن

هوازی

ملرف انرژی بدون ملرف اکسیژن•

دو سرعت•
بی هوازی

.در کنار ورزشهای هوازی، ورزشهای مقاومتی و قدرتی موجب تقویت ساختمان اسکلتی عضلانی می شود



علت دردهای عضلانی چیست ؟

ی اگرورزش بطور ناگهانی قطس شود و مرحله سردشدن رخ ندهد ،در حالی که میواد دفعی
ناشی از سوخت و ساز در عضله جمس شده باشد عروق  موجیود در عضیله بیه دلییل عیدم
دگی  فعالیت عضلات و فرمان هیای لیادره بیرای فعالییت ، شیروا بیه انقبیاض و تنی  شی
پایانیه می کند و درنتیجه مواد زائد به ویژه اسید لاکتیک  درعضیله میی مانید و باتحرییک
.های علبی عضله موجب درد عضلانی می شود که تا چندروز باقی می ماند 



آزمون های آمادگی جسمانی

20

FELEXIBILITY

MUSELE POWERS

MUSELE  INDURANCE



انعطاف پذیری

.  گفته می شودانعطاف پذیریبه ظرفیت عملکردی مفاصل برای حرکت در دامنه حرکتی کامل 

.خواهد شدفعالیت ورزشی هنگام آسیب دیدگی ضعیف موجب افزایش خطر انعطاف پذیری 



افزایش دمای عمومی بدن قبل از انجام فعالیت بدنی

کسیژن افزایش جریان خون در بین عضلات فعال، در نتیجه اکسیژن رسانی و مبادله ا
هموگلوبین به شکل مناسب و آزاد شدن سریس انرژی برای عضلاتاز 

افزایش سرعت در انتقال محرکهای علبی و آسان کردن حرکات بدن

پیشگیری و کاهش آسیبهای احتمالی در حین اجرای حرکت

لب، افزایش ضربان قلب و تنفس و آمادگی جسمانی، عملکرد مؤثرتر و مطمئن تر ق
رگهای  خونی، شش ها و عضلات

 قبل از قاعدگی دردناکناراحتی های کاهش

 فعالیت ورزشیکمک به گرم کردن و سرد کردن قبل و بعد از انجام هر گونه



روی تخته شکل بر را مطابق خط کش . یا سطح لافی بچسبانیدتخته ای کف پاهایتان را به 

قرار گیرد در خط کش هم گذاشته و به آرامی خم شده تا بر روی بروی دستانتان را . دهیدقرار 

آن قرار عددی که نوک انگشتتان بر روی . خم شوند یا از زمین بلند شوندهنگام زانوها نباید این 

.گرفته را بخوانید



سال69تا60 سال59تا50 سال49تا 40 سال40تا 30 سن

زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

35 33 39 35 38 35 41 38 عالی

28 22 31 25 32 26 33 30 خوب

24 17 27 19 27 21 27 25 متوسط

22 14 24 15 24 17 26 22 دنیاز به بهبو

باتوجه به سن و عددمشاهده شده روی خط کش نمره ی خودرااز بین عالی ،خوب، 
متوسط و نیاز به بهبود پیداکنید و اگر نمره شما نیاز به بهبود می باشد،با یک 

.کارشناس علوم ورزشی مشورت کنید



:حرکات کششی



توصیه های ایمنی برای حرکات کششی

راپیاده روی قبل از فعالیتهای کششی، پنج دقیقه فعالیتهای سبک مانند 

انجام دهید یا فعالیتهای کششی خود را بعد از فعالیت قدرتی و استقامتی

.اجرا کنید

حرکات را ملایم و. کشش خود را به آرامی و بدون فشار انجام دهید

.ثانیه اجرا کنید10-30پیوسته استفاده کنید و کششها را به مدت 

نفس خود را در طول انعطاف حبس نکنید و طی کشش با حالت طبیعی

.نفس بکشید، حرکات کششی را به نحوی اجرا کنید که با درد همراه نباشد



که فعالیت هایی تمرینات و حرکات کششی، برخی از علاوه بر 
:شما کمک کنند عبارتند ازافزایش انعطاف پذیری به می تواند 

باغبانی

 زدن زمینتی

 در حیاطکار

 زدنجارو

 کششیفعالیت های

یوگا

 و حرکات ایروبیکورزشها



با شنای سوئدی: نحوه سنجش قدرت عضلانی 



سال69تا60 سال59تا50 سال49تا 40 سال40تا 30 سن

زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

17 18 21 21 24 25 27 30 عالی

8 9 9 11 12 15 17 19 خوب

3 6 4 8 8 11 11 14 متوسط

1 4 1 6 4 19 7 11 دنیاز به بهبو

به خودتان نمره بدهید

.و نیاز به بهبود پیدا کنیدمتوسط خوب، عالی، به سن و تعداد شنا نمره ی خود را از بین باتوجه 

جدول هنجار ارزیابی شنا سوئدی



(دراز و نشست)آزمون استقامت عضلانی 

. از اجرای این آزمون اندازه گیری استقامت عضلانی ناحیه شکم می باشدهدف 

این آزمون را می توان با استفاده از یک کرنومتر روی زمین صاف و مسطح یا روی تشک نرم انجام 
.داد



سال69تا60 سال59تا50 سال49تا 40 سال40تا 30 سن

زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

21 28 25 31 29 34 35 41 عالی

15 20 17 22 21 27 26 31 خوب

10 16 13 18 17 23 21 28 متوسط

4 10 5 11 9 13 12 15 دنیاز به بهبو

به خودتان نمره بدهید

و نیاز به بهبود پیدا متوسط خوب، عالی، نمره ی خود را از بین درازو نشست به سن و تعداد باتوجه 

.کنید

درازو نشستجدول هنجار 



توصیه های ایمنی برای فعالیتهای استقامتی

سبکایفعالیتهبااستقامتی،فعالیتهایبرای
تامتوسطفعالیتهایسمتبهوکنیدشروا
بهارعضلانیدردکار،اینبرویدپیششدید
میپیشگیریآنازیاومیرساندحدکمترین
.کند

.کفش مناسب با کفی راحت استفاده کنیداز 

.کنیدلباسهای راحت و مناسب استفاده از 

فعالیت ورزشی در طولانی مدت، به هنگام 
زیراموجب پیشگیریاندازه کافی آب بنوشید 

.می شوداز کم آبی ناشی از تعریق زیاد 



فعالیت بدنی کودکان

شته دادرپی پیامدهای منفی برای آنها کم تحرکی درکودکان می تواند 

، مهمی در بروز بیماریهای متعددی مانند فشارخون بالاونقش باشد 

سی بدن، کلسترل بد، مشکلات تنفچربی اضافی افزایش قندخون، 

برای آنها در دورانمشکلات استخوانی عروقی و -بیماریهای قلبی

در و تحرکبدنی کودکان در مقابل، فعالیت . بزرگسالی خواهد داشت

حوزه یقالب بازی موجب حفظ سلامتی وبروز تأثیرات مثبت در 

اجتماعی و بالیدگی عاطفی-روانی، رشد شناختی-مهارت حرکتی

. می شود



: سال 1از بدنی درکودکان کمتر فعالیت 

می توانید کمک دست و پای کودک از اشیاء رنگی و وسایل بازی برای حرکت دادن 

نوزاد وخزیدن به انجام بازی های حرکتی مانندکنترل سر، نشستن، تشویق آنها .بگیرید

.از جمله بازیها و سرگرمی برای این گروه از کودکان استبه سمت والدین 

:سال3تا 1فعالیت بدنی در کودکان 

فعالیت. دقیقه فعالیت داشته باشند30حداقل روزی باید 

بدنی باید سرگرم کننده و ترجیحاً در قالب بازی باشد، 

. توپ، پریدنوشوت کردن پرتاب : مانند



:ساله 5تا 3فعالیت بدنی کودکان 

دویدن و کردن درقالب توپ و شوت مانندپرتاب دقیقه را به فعالیتهایی 60باید هر روز 

بازی در سنی فرزندتان را بیشتر به مشارکت در دوره ایندر . بپردازندتوپ حمل اشیاء 

. مقابل رقابت در بازی تشویق نمایید



:سال 5فعالیت بدنی برای کودکان بالای 

عالیتف.دهندانجامراسریسرویپیاده،سواریدوچرخه،اسکیت،رویپیادهمانندفعالیتهایی

تتقویبرایودرختازرفتنبالا–رفتنراهدستروی–نشستودرازمانندقدرتیهای

:مانندهایورزشهمچنینموانس،رویازپرشطناب،ازرویپرش،لیلیاستخوانها

.دهندانجامراتنیسوالیبال،بسکتبال،ژیمناستیک،



:بدنی در نوجوانان فعالیت 

، پیادهمانند قایق رانیهایی بازی از بازی های رایانه ای در هنگام اوقات فراغت بجای 

دوچرخه سواری ،جاروزدن حیاط ،سریسپیاده روی اسکیت، روی، 

، سافتبال، هندبال و والیبالبیسبال:ورزشهای پرتابی 

، طناب بازیگریز، فوتبال، دوچرخه سواری، و تعقیب :  ورزشهای هوازی 

کاراته: رزمی هنرهای 

ومیدانی، دو ،لحرانوردیتنیس، اسکی شنا، ، هاکی،بسکتبالفوتبال، : ورزش گروهی 

د با بانرفتن تمرینات سینه خیز رفتن، دراز نشست، بالا رفتن ازدرخت، روی دستها راه :ورزشهای قدرتی
مناسب استدستی، بالا رفتن از دیوار وزنه های ورزشی، وسایل بدنسازی، استفاده از و کشهای 

روی موانس، همچنین ورزشی مانند ژیمناستیک،پرش از ، پرش از روی طناب، لی لی:استخوانها تقویت 

تنیسبسکتبال، والیبال و 



سال18تا 6انواا فعالیت های بدنی پیشنهادی برای گروه سنی 

نوع فعالیت بدنی

گروه سنی

سال18تا 12سال11تا 6

فعالیت هوازی شدت متوسط

طبیعت،دررویپیادهجملهازفعالتفریحات-

اسکیتواسکوتر

آرامسواریدوچرخه-

تندرویپیاده-

کوتراسطبیعت،دررویپیادهسواری،قایقجملهازفعالتفریحات-

اسکیتو

تندرویپیاده-

(خیاباندریاثابت)سواریدوچرخه-

حیاطیاخانهدرکار-

.دارندتوپکردنپرتابیاگرفتنبهنیازکههاییبازی-

فعالیت هوازی شدید

ردنکتعقیبودویدنبهنیازکهفعالیهایبازی-

(هوابهگرگمجملهاز)دارند

سریسسواریدوچرخه-

زدنطناب-

کاراتهجملهازرزمیهنرهای-

دویدن-

نیستوشنابسکتبال،فوتبال،همچونهاییورزش-

.داردکردنتعقیبودویدنبهنیازکهفعالیهایبازی-

سریسسواریدوچرخه-

زدنطناب-

کاراتهجملهازرزمیهنرهای-

دویدن-

تنیسوشنابسکتبال،فوتبال،همچونهاییورزش-

اسکی-

فعالیت مقاومتی

کشیطناب-

(زمینرویبرزانو)شدهاللاحشنای-

ستفادهابایابدنوزنازاستفادهبامقاومتیتمرینات-

ورزشیهایکشاز

درختیاطنابازرفتنبالا-

نشستودراز-

میلهازشدنآویزان-

کشیطناب-

بارفیکسوزمینرویبرشنا-

.آزادهایوزنهودستگاهورزشی،هایکشبامقاومتیتمرینات-

.نشستودراز-

لخرهیاطنابازرفتنبالا-

فعالیت تقویت کننده استخوان

بازیلیلیهمچونهاییبازی-

جهیدنوپریدنلی،لیلورتبهرفتنراه-

زدنطناب-

دویدن-

بالوالیبسکتبال،ژیمناستیک،همچونهاییورزش-

تنیسو

جهیدنوپریدنلی،لیلورتبهرفتنراه-

زدنطناب-

دویدن-

تنیسووالیبالبسکتبال،ژیمناستیک،همچونهایورزش-

سال18تا 6انواع فعالیت بدنی برای گروه 



:فعالیت بدنی در منزل 

فظ سلامتی ، برای حباتلفنآشپزخانه، منزل، حیاط و یا هنگام لحبت در (ایستاده)هنگام فعالیتهای 
.انجام دهید تمرینات و حرکات کششی و قدرتی زیر را توانید می

:پهلوکردن پا از بلند -1

را به عنوان ایستاده اید دست راست به پهلو حالی که در 

بگذاریدروی میز یا لندلی تکیه گاه 

سپس پای مخالف را از، (نگهداریدو پاها را لاف کمر )

پهلو بالا بیاورید و به مدت یک ثانیه نگهدارید و سپس به

سپس این حرکت را برای . آرامی به حالت اول برگردانید

.تکرار کنیدهم مخالف پای 

.دهیدتکرار افزایش 15تکرار و به مرور به بیش از 8در ابتدا 



(اسکات )نیمه نشستن . 2

پا پنجه های، کنیدشانه باز به عرض آشپزخانه بایستید پاها یا اپن یا سینک روی میز روبه 

.نگه داریدخود را لاف پشت را روی میز بگذارید دهید،دستهایتان را روبه جلو قرار 

پنجه پا جلوتر برودنبایداز زانو.به آرامی هر دو پا را خم کنید سپس 

(.که انگار روی یک لندلی نشسته ایدبه شکلی حد ممکن پایین بروید تا )

ثانیه باشد و سپس به حالت اول 5انجام حرکت نباید بیش از زمان *

.تکرار افزایش دهید15تکرار و به مرور به بیش از 8ابتدا باز گردید،در 



شدن روی پاشنهبلند -3

سپسبایستیدآشپزخانهاز پهلو کنار میز یا لندلی 

روی میزبگذارید و پاها تکیه گاه را به عنوان دست 

را پاشنه آرامیتا عرض شانه باز کنید، سپس به را 

پنجه پا به مدت یک ثانیه قراربگیریدوروی کنید بلند 

دستبه جایتدریج به )به حالت اول باز گردید، و 

کنیداستفادهدو انگشت خود برای انجام حرکت از 

حتی اگر برای شما راحت است بدون استفاده از دست ها این حرکت را انجامو 

.دهیدتکرار افزایش 15تکرار و به مرور به بیش از 8این حرکت را در ابتدا ، (دهید



بازانرفتن بند راه -4

زمانی که در حال لحبت با تلفن هستید در کنار میز آشپزخانه بایستیدمی توانید 

و برای حفظ تعادل خود دست راست را روی میز قرار دهید و با قرار دادن پاشنه

پا راست جلوی انگشتان پای چپ به طور مستقیم در 

( کندرالمس انگشتان پای راست به طوری که پاشنه ی پای چپ )

.برداریدگام به جلو یک 

توانیداین عمل را به راحتی و بدون کمک می شما اگر 

.دهید در تکرارهای بعدی باچشمان بسته امتحان کنیدانجام 



:ورزش در سالمندان

در هفته با شدت( دقیقه30ساعت و 2) دقیقه 150افراد مسن باید حداقل 

در هفته فعالیت بدنی هوازی با شدت( دقیقه15ساعت و 1) دقیقه 75متوسط، و یا 

. بالا، یا معادل ترکیبی از فعالیت هوازی متوسط و با شدت بالا داشته باشند

دقیقه را به20مثلاً روزانه کنند هوازی را بهتر است، در طول هفته پخش فعالیت زمان

(ایروبیکبا گامهای بلند، دویدن آرام، شنا، پیاده روی سریس، پیاده روی )فعالیت هوازی 

برای کسب مزایای فعالیت بدنی، افراد مسن باید فعالیت هوازی. دهنداختلاص 

دقیقه در هفته150در هفته با شدت متوسط، و یا ( ساعت5) دقیقه 300خود را به 

.را داشته باشندشدت زیاد فعالیت متوسط و ترکیب معادل فعالیت هوازی شدید، و یا 



..،دیابت وتوصیه های لازم برای پیشگیری از خطرات احتمالی در سالمندان و افراد مبتلا به بیماری های قلبی عروقی، مزمن تنفسی

پیاده روی سطح صاف•

روز در هفته5حداقل •

هفته12تا 8طی ( دقیقه60تا 10)افزایش تدریجی زمان از •

حین غذاخوردن( درجه30)وهوای گرم( درجه5)هوای سرد•

(جاذب عرق-کتان-سبک–نخی )لباس وکفش مناسب•

(دورساختمان)پیاده روی دایره ای•

ورزش درساعات اولیه روز درپارک نزدیک منزل•

دقیقه اول ورزش صبحگاهی با پیاده روی آرام15تا10گرم کردن •

همراه داشتن مشخصات فردی•

بعداز ارزیابی وتجویز داروی  مناسب ضد فشارخون( 180/110)فشارخون کنترل نشده•

سنجش قندخون قبل وچندساعت بعد ازورزش•

میلی گرم دردسی لیتر250وبالای 70قندخون کمتراز ( دیابتی ها:)ممنوعیت ورزش•



برای افراد مسن در خطر سقوطتعادل 

. مشکل هستندو در راه رفتن دچار سقوط روبرو بوده افزایش خطر با مسن افراد 

. می یابدمسنی که عمدتاً فعال هستند خطر افتادن در آنها کاهش افراد 

دقیقه در هفته به علاوه 90به مدت شدت متوسط فعالیتهای تعادلی با برای افرادی که  برنامه هایی شامل 

. ساعت در هفته دارند خطر سقوط کمتراست1رفتن برای حدود متوسط راه شدت با 

 ً .روز در هفته انجام دهند3تمرینات تعادلی بیش از سقوط باید ، افراد مسن در خطر ترجیحا

شامل پیاده روی به عقب، پیاده روی به پهلو، راه رفتن پاشنه پا، راه رفتن ورزشهااز این نمونه هایی 

.است ایستادن بعد از حالت نشسته و ایستادن روی یک پا بند بازان ،

(  مانند مبلمان یا میز)گاه ازیک تکیه و کاهش آسیب بهتر است ازسقوط حین تمرینات برای جلوگیری در 
. کننداستفاده 

.و قدرتی ممکن است در جلوگیری از سقوط کمک کننده باشداجرای حرکات کششی 



پیام کلیدی2



از توجه شمابا تشکر 


