
    دقیقه زودتر  بیدار شده و حرکات و نرمش            51هر روز

 را انجام دهید.

            هر موقعی از روز  و  در هر مکانی می توانید با دویدن

در جا و یا نرم  باعث ایجاد نشاط و ششادابشی در دشود                 

 شوید.

             همزمان با برنامه های نرم  و ورزش در تلشویشزیشون

 همراه با آنها به نرم  بپردازید.

  می توانید در برنامه روزانه دود دقایقی را به طناب زدن

 ادتصاص دهید.

 

. کارهای منزل نظیر جارو کشیدن را انجام دهید  

 .بجای آسانسور از  پله استفاده کنید 

  اتومبیل دود را چند دیابان مانده به محل کار دود

 پارک کرده و هر روز دود را مجبور کنید کمی راه بروید.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 تحرک و فعالیت بدنی 
GCC-PA-091/06 

 سوپروایزر آموزش سلامت

 5071/ 70/75 تاریخ آخرین بازنگری: 

  هر روز زمانی را برای بازی با بچه ها و یا نوه های دود

ادتصاص دهید البته بازیهائی که در آنها فعالیت فیزیکی 

 وجود دارد.

بعضی مردم قبل از شروع منظم تحرک بدنی باید یکسشری           

 توصیه های پزشکی دریافت کنند . پش  ارشر یشکشی از               

 شرایط زیر را دارید حتما با پزشک دود مششورت کشنشیشد                

سال سن دارند و  فعالیت بشدنشی      17افرادی که بیشتر از       -

 نششششششششششداشششششششششششتششششششششششه انششششششششششد.           

افرادی که مشکلات قلبی دارند یا یک حمله قلبی داشتشه         -

                            . .  انششششششششششششششششششششششششششد

افرادی که یکی از والدین یا دویشاوندان نزدیک آنها در             -

 سنشیشن پشایشیشن بشیشمشاری قشلشبشی را داششتشه انشد.                          

افرادیکه یک مشکل مزمن سلامتی  مانند فشاردون بالا،           -

 دیابت، استئوپورز یا چاقی دارند.

 منابع:

 تالیف محمد علی سلطانیان -تربیت بدنی عمومی

  دبیر تربیت بدنی منطقه عسلویه  -حسام جمالی 

 



 مقدمه 

، تنشدرسشتشی و       آمادری جسمانی به هر نوع فعالیت بدنی که       

کند ورزش رشفشتشه         سلامت کلی را افزای  داده یا حفظ می       

حقیقت ، ورزش وسیله ای جهت تأمین بهداشت    شود . در     می

و سلامت فرد است و  پردادتن به آن سبب سلامت جسمی،            

 روانی و جسمانی می شود.

توانند به صورت منظم و سشازمشان            شرکت کنندران آن می   

یافته یا راه به راه در آن شرکت کنند و از آن برای بشهشبشود                 

و تفریش  بشهشره         سرررمیتناسب اندامشان یا فراهم آوردن      

 ببرند.

تمرین بدنی به دلایل مختلف از جمله تقویت عضشلات و              

های تمرین بدنی، حفظ یا  سیستم قلبی عروقی، کسب مهارت

  شود. و همچنین با هدف تفری  انجام می کاه  وزن

 

 

 

 
 
 

ورزش علاوه بر ایجاد نشاط و شادابی در روحشیشه ششمشا                    

می تواند باعث بهبود وضعیت سلامتی و قدرت جسمشانشی           

شما شود. فعالیتهای زیادی وجود دارد که به تنهائی و یشا              

همراه دوستان و دانواده دود می توانید آنها را انجام دهید . 

بیاد داشته باشید که چه کودکان و چه بزررسالان احتشیشا           

دقیقه فعالیت فیزیکی متوسط دارند و    07به روزانه حداقل    

زمشان ده     0دقیقه را در یک زمان یا مثلاً در     07می توان   

 دقیقه ای در طول روز تقسیم کرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فوائد دیگر ورزش 

  .احساس نیرو و انرژی ایجاد می کند 

  .به کاه  وزن و کنترل اشتها کمک می کند 

 .دواب  را  بهبود می بخشد 

 .دطر ایجاد بیماری دیابت را کم می کند 

  .دطر ایجاد سکته مغزی را  کم می کند 

 .فشار دون را  کاه  می دهد 

 .سط  کلسترول دون را کاه  می دهد 

 

 بنابراین 

عادات دود را تغییر دهید و در تمام کارهائی که انجام                             

می دهید فعالیت فیزیکی را اضافه کنید.. بیاد داشته باشید هر            

فعالیت فیزیکی باعث سودتن کالری های اضافه در بدن شما           

می شود پ  هر چه تحرک شما بیشتر باشد، شما سود                  

بیشتری از ورزش دواهید برد. برای شروع می توانید بعضی از            

 کارهائی را که پیشنهاد می شود را انجام دهید. 
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