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 اثرات زًذگی هذرى ٍ پیشرفت ّای علوی 

ٍ استفادُ از هاشیي رختشَیی،ظرفشَیی،آساًسَر... 

افسایش ساعت کار ٍ استرس ّای ًاشی از آى 

شْرًشیٌی ٍ دٍر هاًذى از طبیعت 

تواشای تلَیسیَى ٍ بازی ّای رایاًِ ای 
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 :هرگ ًشستِ

اص جولِ ایي ػلاین ػضلات . ًـبى دٌّذُ ػلاین هشثَط ثِ صًذگی ون تحشن ٍ ثی تحشن ٍ ًـؼتِ اػت 

آهبدگی للجی  ،( لٌذ ٍ چشثی خَى ثبلا ٍ فـبس خَى ثبلا) ضؼیف، پَوی اػتخَاى،ػذم تؼبدل هتبثَلیه

 .  پبییي ٍ افؼشدگی اػت

 .ایي هجوَػِ ػلائن ثِ هشي صٍدسع هٌجش هی ؿَد

 .کشد می آدم سیگار، اودازي تً تحرکی تی
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1-2h 3-4h 5-6h 7≤h 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

 تحرکی تی از واشی میر َ مرگ

8 



 بذًی هٌظن چِ تاثیری بر سلاهت ٍ زًذگی با ًشاط دارد؟تحرک 
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 تحرک بذًی هٌظن چِ تاثیری بر سلاهت ٍ زًذگی با ًشاط دارد؟

 ٍسصیذُ، جؼن داؿتي صًذگی، ویفیت فشدؿبهل ػلاهت استمبی ثبػث هٌظن ثذًی فؼبلیت

 تمَیت پَیب، ٍ خلاق رٌّی فؼبلیت صًذگی، اص ثشدى لزت خَة، احؼبع داؿتي

 ٍ ػصجبًیت ثب همبثلِ حَصلِ، ٍ دلت افضایؾ ، آًْب وبسایی افضایؾ ٍ للت ّبی هبّیچِ

 دس ػبلن ػمل دیگش ػجبست ثِ .ؿَد هی ... ٍ ثیوبسیْب اص ٍپیـگیشی اػتشع وٌتشل

 .اػت ػبلن ثذى
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 :از بیواریْاهؤثر است فعالیت بذًی هٌظن در پیشگیری از برٍز بسیاری

 از برخی خىن، پرفشاری عروقی، قلبی بیماریهای

 دیابت و اسکلتی بیماریهای استخىان، پىکی سرطاوها،

 و تحرکی کم اثر در که هستىذ بیماریهایی جمله از

 .شىوذ می ایجاد تحرکی بی
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 :با فعالیت بذًی هٌظن 

 ثبفت چشثی وبّؾ ٍ هیضاى ػَخت ٍ ػبص ثذى افضایؾ،

 .همبٍهت ثِ اًؼَلیي ٍ ػغح گلَوض خَى وبّؾ هی یبثذ

 

 اػتحىبم اػتخَاًْب افضایؾ یبفتِ ٍ دس ًتیجِ  

 .پَوی اػتخَاى ٍ ػَاسض ًبؿی اص آى وبّؾ هی یبثذ
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ٍ لختِ شذى خَى   اسیذ ّای چرب آزاد خَى کاّش ٍ کلسترٍل خَب افسایش

یافتِ ٍ در ًتیجِ برٍز سکتِ ّای قلبی ٍ هغسی کاّش  عوقیدر عرٍق 

 .کاّش هی یابذ
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 (ادامه ): منظم بدنی فعالیت

ًگِ ساهتؼبدل ثذى چشثی ٍ ًوَدُ پیـگیشی ایوٌی یب َّسهًَی ػیؼتن ثذوبسی اص 

 .وٌذ هی پیـگیشی ػشعبًْب ثشٍص اص عشیك ایي ٍثِ داؿتِ

وبّؾ سا ؿًَذ هی ایجبد ٍصى اضبفِ اثش آستشٍصدس ووشدسد، هثل اػىلتی ثیوبسیْبی 

 .دّذ هی

ًوبیذ هی پیـگیشی ثضسي سٍدُ ػشعبى ٍ هضهي یجَػت ایجبد اص. 

ثذًی فؼبلیت حیي دس ػشٍتًَیي تشؿح ػلت ثِ افؼشدگی هبًٌذ رٌّی سٍاًی اختلالات 

 ثِ اػتوبد ثبػث .یبثذ افضایؾ فشد ػوَهی سٍحیِ ٍ َّؿیبسی ػغح ٍ یبفتِ وبّؾ

 .گشدد هی صًذگی ثِ اهیذ افضایؾ ٍ خبًَادگی سٍاثظ ثْجَد ٍ ًفغ
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 عفىوت

 

 
       متىسظ فعالیت      شذیذ فعالیت               

 کم فعالیت
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 وبّؾ پش فـبسی خَى 

 وبّؾ چشثی خَى 

 وبّؾ چبلی ٍ افضایؾ ٍصى 

 وبّؾ اثتلاء ثِ ثیوبسی لٌذ یب دیبثت ًَع دٍ 

 وبّؾ افؼشدگی ٍ اختلالات خلمی

 دس ػبلوٌذاى“ وبّؾ ػمَط ٍ افتبدى خصَصب
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 وبّؾ ػىتِ للجی 

 وبّؾ ػىتِ هغضی 

 وبّؾ اٍػتئَ پَسٍص یب پَوی اػتخَاى  

 وبّؾ ػشعبًْبی اًتْبی دػتگبُ گَاسؽ

 وبّؾ ػشعبًْبی ػیٌِ ٍ سحن دس خبًوْب 

18 



19 



 می جىامع بیشتر در ومیر مرگ علت اولیه•

 .باشذ

 .میکىذ برابر 2 را بیماری ایه احتمال چاقی•

  به عروقی قلبی بیماریهای مىارد از بعضی در•

 .باشىذ می پیشگیری قابل راحتی

 در عروقی قلبی بیماریهای به ابتلا سه•

  ءابتلا سه .است یافته کاهش اخیر سالهای

  45 زير ايران در قلبي‌عروقي بیماريهاي به

 .مي‌باشذ سال 65 دویا در و سال
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  پىکی از واشی های شکستگی

 و سال ۶۰ بالای زوان %۶۰ در استخىان
  و گرفتار را سال ۶۰ بالای مردان 3۰%
 .  کىذ می متاثر
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 فؼبلیت ثذًی ّوچٌیي ثبػث افضایؾ ػلاهت سٍاًی افشاد اص

عشیك وبّؾ اػتشع ، اضغشاة ٍ افؼشدگی هی ثبؿذ 

دس هَسد افؼشدگی وِ ًـبى دادُ ؿذُ هیضاى  "خصَصب

صًبى ثِ ایي ثیوبسی  دس وـَسّبی تَػؼِ یبفتِ ٍ اثتلای 

 .هی ثبؿذ  هشداىدٍ ثشاثش  "دس حبل تَػؼِ  تمشیجب

 ػشٍتًَیيدس حیي فؼبلیت ثذًی، تَلیذ هبدُ ی ؿیویبیی 

 .وبّؾ آى دس ثذى ثب افؼشدگی استجبط داسد.ثیـتش هی ؿَد
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بذوی فعالیت 

جسماوی آمادگی 

تمریه 
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 ٍسصؽ اص عشیك افضایؾ هیضاى هصشف اًشطی رخیشُ ؿذُ دسثذى، هَجت جلَگیشی اص
 .ؿَدافضایؾ ٍصى ٍ ثبػث تٌبػت اًذام هی 
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 :تعریف فعالیت بذًی هٌظن  

 

ثِ  دس ّفتِ ٍسٍص  5تب 3فؼبلیت ثذًی هؤثش ػجبست اػت اص تحشن ثذًی ثِ عَس هتَػظ 

 .دس ّفتِ ثبؿذجلؼِ  3-2توشیٌبت همبٍهتی  ٍدلیمِ  60-30هذت 
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 :هثال ّایی از فعالیت بذًی زًذگی

 دلیمِ 30هَصٍى حشوبت  

 دلیمِ 30 -45ثبغجبًی  

 دلیمِ 30دادى وبلؼىِ وَدن ّل  

 دلیمِ 30(تٌذ) سفتي ساُ  

 دلیمِ 30وشدى ثشگْب جوغ 

 دلیمِ 45 -60اتَهجیل ؿؼتي  

 دلیمِ 45-60پٌجشُ ؿؼتي  
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 :تدوی فعالیت ٌرم

 .ؿَد هی آى تَػؼِ ٍ تمَیت ٍ جؼوبًی آهبدگی وؼت ثبػث ثذًی فؼبلیت ّشم سػبیت  

 اػتفبدُ ، خشیذ خبًِ، وبس، هحل ثِ سفتي پیبدُ هثل سٍصاًِ ثذًی ّبی فؼبلیت ؿبهل ٍ ثَدُ پْي ّشم لبػذُ

 اػت ... ٍ آػبًؼَس جبی ثِ پلِ اص

 ثِ .اػت هٌبػت ثؼیبس ػشصًذگی ٍ ٍصى وٌتشل ٍ ػشٍلی للجی آهبدگی ثشای :ّشم دٍم ػغح فؼبلیتْبی

 سفتي ساُ تٌذ هؼبدل ؿذتی ثب ٍ دلیمِ 30 حذالل هذت ثِ ٍ ّفتِ دس سٍص 5 تب 3 هذت

 ٍ ػَاسی دٍچشخِ ٍ دٍیذى ، ػشیغ سٍی پیبدُ هثل فؼبل ٍسصؿْبی ٍ ( َّاصی )پشتحشن فؼبلیتْبی 

   ...ٍ ؿٌب
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 :ّشم ػَم ػغح فؼبلیت

 اًجبم ّفتِ دس سٍص 2 حذالل ثبیؼتی اػت  لذستی ٍ پزیشی اًؼغبف  ، وــی توشیٌبت ؿبهل

   .وٌذ هی ووه پزیشی اًؼغبف ثِ ٍ ؿًَذ

 حشوبت اص لجل ثذى ًوَدى گشم ثبؿذ هی هفبصل حشوتی هحذٍدیت اًتْبی تب ػضلات وـؾ

 .اػت هْن وــی

 .اػت ...ٍ دهجل وشدى ثلٌذ ؿبهل لذستی ٍسصؿْبی

 .ثبؿذ داؿتِ سا صهبى ووتشیي ثبیذ وِ تحشن ثی ّبی فؼبلیت یب اػتشاحت ّشم ساع
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 :اًَاع فعالیت ّای ٍرزشی

 توریٌات َّازی

حشوبتی ثب هذت صیبد ٍ ؿذت ون ّؼتٌذ وِ هَجت افضایؾ تؼذاد ضشثبى ٍ  ؿبهل  

 .تٌفغ هی ؿًَذ 

دٍیذى ٍ پیبد ُ سٍی، دٍچشخِ ػَاسی ٍ ؿٌب دس هؼبفتْبی عَلاًی هذت اص اًَاع 

 .توشیٌبت َّاصی ّؼتٌذ
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 ٍرزشْای بی َّازی

 دلیمِ 2ووتش اص َّاصی ثِ ٍسصؿْبیی گفتِ هیـَد وِ ثشای هذت صهبى وَتبُ توشیٌبت ثی 

  .صَست هیگیشد

وِ ٍسصؿىبس ػؼی هی وٌذ اص توبم لذست خَد ثشای عی  هتش 100 ٍسصؿْبیی هثل دٍی ػشػت

َّاصی هحؼَة   ووتشیي فشصت اػتفبدُ ًوبیذ اص ًَع توشیٌبت ثی دس هتش 100 هؼبفت

 .هیـًَذ
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  جسواًی آهادگی

  ، َّؿیبسی ، لذست ثب سٍصاًِ ّبی فؼبلیت اًجبم ٍ هؤثش ػولىشد ثشای ثذى یؼٌی جؼوبًی آهبدگی

 پیؾ ٍ اضغشاسی هَاسد ثب ؿذى هَاجِ تَاًبیی ٍ هتٌبػت غیش فـبس ٍ خؼتگی احؼبع ثذٍى

 ػشٍق للت، داؿتي یؼٌی جؼوبًی آهبدگی دیگش ػجبست ثِ  صًذگی عَل دس ًـذُ ثیٌی

 . ػبلن  ػضلات ٍ سیِ خًَی،

 

 .ؿَد هی وبسایی ٍ فىشی ٍ وبسی ثبصدُ افضایؾ ثبػث جؼوبًی آهبدگی
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زهاى 

هکاى 

لباس ٍرزشی 
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 .وٌیذ ؿشٍع آساهی ثِ هیذّیذ اًجبم وِ سا ٍسصؿی ّش1.

 .ثَد گشهبصدگی هشالت وبهلاً ثبیذ دسجِ، 30 اص ثیؾ دهبی ثب گشم َّای دس ٍسصؽ صهبى دس2.

 ثِ ؿذت ثب ثلافبصلِ سا توشیٌی وِ ایي تب دّیذ اًجبم پیَػتِ ٍ آسام سا ٍسصؿی حشوبت اػت ثْتش3.

 ٍ دسد ثب سا وشدى ٍسصؽ ٍ ؿَد ایجبد ؿوب دس ثذی ُخبعش اػت هوىي حبلت ایي دس .ثشػبًیذ اًجبم

 .اػت لجل هـىلتشاص ٍسصؿی ِثشًبه ؿشٍع ثِ ثبصگـت حبلتْبیی چٌیي دس .ثگزاسیذ وٌبس اهیذی ًب

 ػشض دس ًویتَاى سا تحشوی ثی عَلاًی هذت آثبس صیشا .ًىٌیذ ٍاسد ػبدی غیش فـبس خَد ثِ ّشگض4.

 .داسًذ ًیبص ٍلت ثِ خَد دادى تغجیك ثشای تٌفغ دػتگبُ ٍ للت ػضلات، .وشد ججشاى ّفتِ چٌذ

 

46 



 گرم کردى: هرحلِ اٍل 

ضشثِ دس   120تب  90گشم وشدى ثبیذ ثِ گًَِ ای ثبؿذ وِ تؼذاد ضشثبى للت ثِ حذٍد 

ٍ دهبی ثذى  یه دسجِ ػبًتی گشاد  ( هیضاى حذاوثش ضشثبى للت% 50) دلیمِ ثشػذ

 (افضایؾ اوؼیظى سػبًی ثِ ػضلات ٍ وبسایی اسگبًْب.)افضایؾ پیذاوٌذ

 دلیمِ 5حذالل ثِ هیضاى 

 حشوبت ًشهـی -دٍیذى  -حشوبت وــی -ساُ سفتي آسام
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 (تؼییي ؿذت ٍسصؽ). هی ثبؿذهشحلِ دٍم فؼبلیت اصلی 

 هشحلِ ػَم هشحلِ ػشد وشدى

 حشوبت وــی –ساُ سفتي  –دٍیذى آسام  –هشاحل ػشد وشدى ؿبهل حشوبت ًشهـی 

 دلیمِ اػت 10تب  5هذت صهبى ػشد وشدى 
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گشم وٌٌذُ ؿبهل توشیٌبت ػبدُ وــی ٍ حشوتی ثب هذت وَتبُ ٍ توشیٌبت 

 .ّؼتٌذؿذت ون 
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 :اگش ایي حشوبت ثِ دسػتی اًجبم ؿًَذ ػلاٍُ ثش اًؼغبف پزیشی هضایبی دیگشی داسًذ اص جولِ

وبّؾ خغش آػیت دیذگی ػضلات، هفبصل ٍ صسدپی ّب 

 وبّؾ خـىیذگی ػضلات 

افضایؾ آهبدگی ثذى 

تَاًبیی اًجبم حشوبت ٍ تىٌیه ّبی پیـشفتِ ٍ ًیبصهٌذ هْبست 

اًجبم آػبًتش حشوبت ٍسصؿی 
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 توریٌات تعادلی 

 
 .تمَیت ػضلات هی ؿَدثبػث                       
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 قذرتیتوریٌات 

 .ثبػث افضایؾ حجن ػضلات هی ؿَد                     
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  آمادگي

 پايیه جسمي

  آمادگي

  جسمي

 متُسط

  آمادگي

 خُب جسمي

 30-60 20 -40 10-30 (دقیقً)  مدت

  درصد( شدت

  قلة ضرتان

 (حداكثر

65 %-  55% 75%-65% 90%- 75% 

 روز در هفته 6تا 3 روز در هفته 5تا 3 سه روز در هفته تكرار
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.وٌیذ ًوی تَاًیذ گزؿتِ سا ػَض ؿوب   

چیض یبد ثگیشیذ تَاًیذ اص آى ٍلی هی   

وِ هَلؼیت هـبثْی پیؾ هی آیذ ٌّگبهی 

ثِ ؿیَُ هتفبٍتی ػول وٌیذ هیتَاًیذ   

اهشٍص خَؿحبلتش وبسآهذتش ٍ هَفك تش ٍ 

.ثبؿیذ  
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  ّیچگبُ ثشای ؿشٍع فؼبلیت ثذًی ٍ پـت ػش گزاؿتي ون تحشوی دیش ًیؼت اص ّویي اهشٍص

 .ؿشٍع وٌیذ 

 اسصاى تشیي  سٍؽ ثشای  گبم ثشداؿتي دس جبدُ تٌذسػتی ، ًـبط ٍ  پیبدُ سٍی آػبًتشیي ٍ

 .ػلاهتی اػت 

 ًِػلوی تأییذ ؿذُ اػت هجبهغ تَػظ تٌذسػتی لذم پیبدُ سٍی جْت  10000سٍصا. 

 .دلیمِ ثب ؿذت ؿذیذ اػت 75دلیمِ پیبدُ سٍی دس ّفتِ ثب ؿذت هتَػظ یب  150وِ هؼبدل 
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ٍ داسای آهبدگی جؼوبًی خَة، چَى داسای ػغح اًشطی ثبلایی  تٌذسػتاؿخبف 
ّؼتٌذ دس ًتیجِ دیش تش خؼتِ ؿذُ ٍ وبسّب سا دس هذت صهبى ووتش ٍثب ؿبداثی 

.ثیـتشی ثِ اتوبم هی سػبًٌذ   

 

 

56 



 دس تٌگٌبّب ٍ هـىلات  "ػمل ػبلن دس ثذى ػبلن  "هثل حىوت آهیض  آى ثٌب ثش  تٌذسػتاؿخبف

پیؾ سٍ لذست تحلیل ٍ حل هؼئلِ ثشتشی داؿتِ ٍ ثب هـىلات صًذگی ٍ ًبهلایوبت سٍصگبس ساحت تش 

 .دػت ٍپٌجِ ًشم هیىٌٌذ
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 طرف چٍار از پشتیثاوی-4

 

 وشستً ٌای قدم -5

 

 تالش دادن فشار -6

 

 پا پاشىً کردن تلىد -7
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 آَريد تدست كىد مي راضي را شما آوچً كىید كُشش
  تدست آوچً تً واچاريد كً رسید خُاٌد زماوي ؛َگروً
 .تاشید راضي ايد آَردي

 ترواردشاَ
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