






 :هرگ نشسته

اص جولِ . ًشاى دٌّذُ علاین هشتَط تِ صًذگی ون تحشن ٍ تی تحشن ٍ ًشستِ است    

لٌذ ٍ چشتی خَى ) ایي علاین عضلات ضعیف، پَوی استخَاى،عذم تعادل هتاتَلیه

 .  آهادگی للثی پاییي ٍ افسشدگی است ،( تالا ٍ فشاس خَى تالا

 .ایي هجوَعِ علائن تِ هشي صٍدسس هٌجش هی شَد    

 .کشذ هی آدم سیگار، اًذازٍ تَ تحرکی تی
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 تحرکی تی از ًاشی هیر و هرگ



 تحرک بدنی هنظن چه تاثیری بر سلاهت و زندگی با نشاط دارد؟





 :با فعالیت بدنی هنظن 

 

 تافت چشتی واّش ٍ هیضاى سَخت ٍ ساص تذى افضایش،

 .هماٍهت تِ اًسَلیي ٍ سغح گلَوض خَى واّش هی یاتذ

 

 

 استحىام استخَاًْا افضایش یافتِ ٍ دس ًتیجِ  

 .پَوی استخَاى ٍ عَاسض ًاشی اص آى واّش هی یاتذ

 



 عومیٍ لختِ شذى خَى دس عشٍق  اسیذ ّای چشب آصاد خَى واّش ٍ ولستشٍل خَب افضایش

 .یافتِ ٍ دس ًتیجِ تشٍص سىتِ ّای للثی ٍ هغضی واّش هی یاتذواّش 

 

 



 : منظم بدنی فعالیت

ایي ٍتِ داشتِ ًگِ ساهتعادل تذى چشتی ٍ ًوَدُ پیشگیشی ایوٌی یا َّسهًَی سیستن تذواسی اص 

 .وٌذ هی پیشگیشی سشعاًْا تشٍص اص عشیك

دّذ هی واّش سا شًَذ هی ایجاد ٍصى اضافِ اثش آستشٍصدس ووشدسد، هثل اسىلتی تیواسیْای. 

ًوایذ هی پیشگیشی تضسي سٍدُ سشعاى ٍ هضهي یثَست ایجاد اص. 

یافتِ واّش تذًی فعالیت حیي دس سشٍتًَیي تششح علت تِ افسشدگی هاًٌذ رٌّی سٍاًی اختلالات ٍ 

 ٍ خاًَادگی سٍاتظ تْثَد ٍ ًفس تِ اعتواد تاعث .یاتذ افضایش فشد عوَهی سٍحیِ ٍ َّشیاسی سغح

 .گشدد هی صًذگی تِ اهیذ افضایش



 

 

 

 عفونت

 

 
 فعالیت شذیذ      فعالیت هتَسظ       فعالیت ون                 

 

 

 





 .اٍلیي علت هشي ٍهیش دس تیشتش جَاهع هی تاشذ•

 .هیىٌذتشاتش  2چالی احتوال ایي تیواسی سا •

دس تعضی اص هَاسد تیواسیْای للثی عشٍلی تِ ساحتی لاتل  •

 .پیشگیشی هی تاشٌذ

سي اتتلا تِ تیواسیْای للثی عشٍلی دس سالْای اخیش واّش  •

دس ایشاى صیش  ء تِ تیواسیْای للثی عشٍلیسي اتتلا .یافتِ است

 .هی تاشذ سال 65سال ٍ دس دًیا  45









 



 %6۰ استخَاى پَوی اص ًاشی ّای شىستگی

 سال 6۰ تالای هشداى %۳۰ ٍ سال 6۰ تالای صًاى

   .وٌذ هی هتاثش ٍ گشفتاس سا
 







 فعالیت تذًی ّوچٌیي تاعث افضایش سلاهت سٍاًی افشاد اص

عشیك واّش استشس ، اضغشاب ٍ افسشدگی هی تاشذ 

دس هَسد افسشدگی وِ ًشاى دادُ شذُ هیضاى  "خصَصا

صًاى تِ ایي تیواسی  دس وشَسّای تَسعِ یافتِ ٍ اتتلای 

 .هی تاشذ  هشداىدٍ تشاتش  "دس حال تَسعِ  تمشیثا

 سشٍتًَیيدس حیي فعالیت تذًی، تَلیذ هادُ ی شیویایی 

 .واّش آى دس تذى تا افسشدگی استثاط داسد.تیشتش هی شَد

 

 



 :تعریف فعالیت بدنی هنظن  

 

تِ  دس ّفتِ ٍسٍص  5تا ۳فعالیت تذًی هؤثش عثاست است اص تحشن تذًی تِ عَس هتَسظ 

 .دس ّفتِ تاشذجلسِ  ۳-2توشیٌات هماٍهتی  ٍدلیمِ  6۰-۳۰هذت 

 



 :هثال هایی از فعالیت بدنی زندگی

 دلیمِ ۳۰هَصٍى حشوات  

 دلیمِ ۳۰ -45تاغثاًی  

 دلیمِ ۳۰دادى والسىِ وَدن ّل  

 دلیمِ ۳۰(تٌذ) سفتي ساُ  

 دلیمِ ۳۰وشدى تشگْا جوع 

 دلیمِ 45 -6۰اتَهثیل شستي  

 دلیمِ 45-6۰پٌجشُ شستي  

  

 





 :تذًی فعالیت ُرم

 .شَد هی آى تَسعِ ٍ تمَیت ٍ جسواًی آهادگی وسة تاعث تذًی فعالیت ّشم سعایت  

 استفادُ ، خشیذ خاًِ، واس، هحل تِ سفتي پیادُ هثل سٍصاًِ تذًی ّای فعالیت شاهل ٍ تَدُ پْي ّشم لاعذُ

 است ... ٍ آساًسَس جای تِ پلِ اص

 تِ .است هٌاسة تسیاس سشصًذگی ٍ ٍصى وٌتشل ٍ عشٍلی للثی آهادگی تشای :ّشم دٍم سغح فعالیتْای

 سفتي ساُ تٌذ هعادل شذتی تا ٍ دلیمِ ۳۰ حذالل هذت تِ ٍ ّفتِ دس سٍص 5 تا ۳ هذت

 ٍ سَاسی دٍچشخِ ٍ دٍیذى ، سشیع سٍی پیادُ هثل فعال ٍسصشْای ٍ ( َّاصی )پشتحشن فعالیتْای 

   ...ٍ شٌا

 



 :ّشم سَم سغح فعالیت

 اًجام ّفتِ دس سٍص 2 حذالل تایستی است  لذستی ٍ پزیشی اًعغاف  ، وششی توشیٌات شاهل

   .وٌذ هی ووه پزیشی اًعغاف تِ ٍ شًَذ

 حشوات اص لثل تذى ًوَدى گشم تاشذ هی هفاصل حشوتی هحذٍدیت اًتْای تا عضلات وشش

 .است هْن وششی

 .است ...ٍ دهثل وشدى تلٌذ شاهل لذستی ٍسصشْای

 .تاشذ داشتِ سا صهاى ووتشیي تایذ وِ تحشن تی ّای فعالیت یا استشاحت ّشم ساس

 







زهان 

هکان 

لباس ورزشی 





















دُذ هی افسایش را العول عکس سرعت ورزش  



دُیذ اًجام تر صحیح را حرکات تواًیذ هی آیٌَ هقاتل در  



شود هی هفاصل کارآیی افسایش هوجة ورزش  



تاشیذ داشتَ عویق تٌفس ، ورزش حیي در  



کٌذ هی جلوگیری استخواى پوکی از ورزش  



شود هی عضلاًی ُای تودٍ افسایش هوجة ورزش  



کٌذ هی تٌظین را خوى قٌذ ورزش  



دُذ هی افسایش را ًفس تَ اعتواد ورزش  



کٌذ هی کوک اضطراب کاُش و آراهش تَ ورزش  



 هی کوک آى چروکیذگی از جلوگیری و پوست قوام حفظ تَ ورزش
 کٌذ





 طرفاز چهار پشتیبانی -4

 

 نشستهقدم های  -5

 

 بالشفشار دادن  -6

 

 بلند کردن پاشنه پا -7

 




