
سازمان جھانی بھداشت 

فعاليت بدني 

با شدت متوسط 

و به صورت منظم  و به صورت منظم  

بار در هفته  5حداقل 

.موجب بيشترين فايده براي قلب و عروق مي شود 



آمار جھانی

.مردم در سراسر جھان با ديابت زندگی می کنندميليون نفر از 537•

.ميليون نفربه تعداد افراد ديابتی افزوده شود100پيش بينی ميشودطی پنج سال آينده بيش از •

.ديابت می تواند برھربخش از زندگی افراد تأثير بگذارد واغلب تأثيرمنفی بر س#متی آنھا دارد•

.بھترين و کم ھزينه ترين راه پيشگيری از ديابت است ورزش و تغذيه مناسب•

.چاقي و كم تحركي مھمترين عامل ابت# به ديابت است•

.ديابت و عوارض وابسته به آن قابل پيشگيری ھستند•

.با7تحرکی و فشارخون سابقه خانوادگي ديابت،چاقی، بي :ديابتمھمترين عوامل خطرابت# به •



آمار جھانی

.ميليون مرگ در سال ناشی از بيماری قلبی عروقی است 20/5•

.کل مرگ ھا ناشی از بيماری قلبی عروقی است%  31•

کنيمبا شيوه زندگی سالم به س#مت خودمان و جامعه کمک • کنيمبا شيوه زندگی سالم به س#مت خودمان و جامعه کمک •

.بيماری قلبی عروقی علت اکثريت مرگ ھا در افراد ديابتی است•

.از قلب خود با مصرف رژيم غذايی سالم مراقبت کنيم•

دقيقه در روز فعاليت بدنی با شدت متوسط انجام  30روز در ھفته حداقل  5تصميم بگيريد  •

.دھيم



احتمال مرگ و پيشرفت بيماري هاي قلبي عروقي  
افراد كم تحركدر 

احتمال مرگ وپيشرفتاحتمال مرگ وپيشرفت

نسبت به  افراد كم تحركدربيماري ھاي قلبي عروقي  

. افرادفعال دوبرابراست



فعاليت ھاي ھوازي

 تكه عض# ھستند مدت طو"ني" با شدت متوسط و نسبتا یفعاليت ھاي

را فعال مي كنند و براي اجراي آنھا نياز به مصرف اكسيژن بدن بزرگ 

از طريق " زيرا انرژي مورد نياز براى اين نوع فعاليت ھا ،عمدتا.است

، پياده رويی دويدن، طناب زدن : که شامل  سيستم ھوازي تامين مي شود

.ھستندومتوسط کم تند ، شنا ، دو آرام ،دوچرخه سواری با سرعت 

 





قلبي  يبراي بيمار خطري براي اينكه فعاليت بدني و ورزش
:ايجاد نكند، بايد نكات زير را پيگيري كنند

 دراين و است خوب آنھا براي زمانی مدت و شدت چه با ورزش نوع چه بدانند بايد بيمارقلبی•
.کنند سوال خود پزشك از مورد

.كنند خودداري با"ئي سر از رفتن با" واز كنند پياده روي صاف درسطح•

  .كنند تمرين درھفته روز 5 حداقل كنند سعي •

 كار اين .دھند روزافزايش در دقيقه 60 الي 30تا دقيقه 10 ازروزي بتدريج را خود تمرين•
.يابند دست مدت آن به تا بكشد طول ھفته 8- 12 است ممكن

 بتوانند بايد فعاليت ھنگام در.شود خسته نبايد بيمار كنند، فعاليت درست و مناسب مقدار به اگر• بتوانند بايد فعاليت ھنگام در.شود خسته نبايد بيمار كنند، فعاليت درست و مناسب مقدار به اگر•
.كنند صحبت باشند، داشته تنفسي مشكل اينكه بدون

 .نکنند ورزش خوردن غذا درزمان يا درجه30 با"ي گرم وھواي درجه5 كمتراز سرد درھواي•

 يا نخي( عرق جاذب و سبك لباس ھاي ازوبيشتر بپوشند مناسب كفش و لباس ورزش ھنگام در•
 يك بجاي نازك لباس "يه ازچند سرما در .كنند استفاده كند تنفس براحتي بتواند پوست كه )كتاني
 بيروني "يه ھاي آوردن در امكان بيشتر شدن، گرم و فعاليت با كه .كنند استفاده كلفت لباس
 .باشد

 .كنند روي پياده دايره شكل به جاده دور يا ساختمان دور دورتا :است تمرين جزء پياده روي اگر•
 كند سعي بايد بيمار .شوند دور ورزش شروع ازمحل مي شود باعث مستقيم مسير در روي پياده

 .بزند قدم بطورمداوم



ادامه

 بلند ، كشيدن ، دادن هل جمله از كنند پرهيز زياد خيلي فعاليت هاي از•
.بپرهيزند دادن فشار و كردن

  در الامكان حتي و خانه نزديك پارك در را خود ورزشي فعاليت است بهتر •
.دهند انجام روز اوليه ساعات

  15 تا 10 "حتما است لازم صبح اوليه ساعات در ورزش به اقدام صورت در•
 به اقدام ابتدا در آهسته شدت با ورزشي حركات و آرام پيمايي راه با دقيقه

  15 تا 10 "حتما است لازم صبح اوليه ساعات در ورزش به اقدام صورت در
 به اقدام ابتدا در آهسته شدت با ورزشي حركات و آرام پيمايي راه با دقيقه
 قلب كردي كار نظمي بي ايجاد از مانع كار اين كهنمايند خود كردن گرم

  .مي شود )آريتمي(
.بپردازند بدني فعاليت به نبايد خيابان ها شلوغي ساعات در•
 يا و خود تلفن و خانوادگي نام و نام شامل فردي مشخصات مي شود توصيه•

 خاص، بروزحادثه صورت در تا دهند قرار خود جيب در را آشنايان از يكي
.شود فراهم آن ها نزديكان با تماس امكان



درتنظيم برنامه فعاليت بدني روزانه خود به اين موارد 
: توجه كنيم

اگر فعاليت بدني روزانه شما خيلي خسته كننده است لازم است بعضي از •
انرژي  بهيا ازروش هايي استفاده كنيدكه انجام آنفعاليت ها را قطع كنيد 

)مثل انجام كارهاي خانه با  استفاده از جارو برقي. (كمتري نياز دارد
اين تغييرات را با تنظيم . شما هم روز خوب و هم روز بد خواهيد داشت•

.فعاليت ها به حداقل برسانيد
زمان . طوري برنامه ريزي نكنيد كه كارهاي زيادي را دريك روز انجام دهيد•

.فعاليت ها به حداقل برسانيد
زمان . طوري برنامه ريزي نكنيد كه كارهاي زيادي را دريك روز انجام دهيد•

.كافي در نظر بگيريد تا نيازي به عجله كردن نباشد
وقتي احساس ميكنيد خيلي خسته . قبل و بعد از فعاليت ها استراحت كنيد•

 .هستيد چند بار استراحت كوتاه موثرتر از استراحت طولاني است
.اگر در حين فعاليتي خسته شديد،توقف كنيد و استراحت كنيد•
حدأقل يك ساعت قبل از غذا و تا دو  . بعد از غذا فوراً فعاليت انجام ندهيد•

. ساعت بعد از غذا فعاليت شديد انجام ندهيد



افزايش فعاليت بدني روزانه با ايجاد تغييرات كوچك ومفيد 
در زندگي روزمره 

.به جاي استفاده از آسانسور يا پله برقي از راه پله استفاده نماييد�

.اتومبيل تان را كمي دور از مقصد پارك نموده و بقيه راه را پياده روي نماييد�

.براي سفر هاي كوتاه به جاي استفاده از ماشين ، پياده روي يا دوچرخه سواري نماييد�

.براي پياده روي كودكانتان را همراه خود ببريد�

.تاكسي دو ايستگاه زودتر پياده شويد و بقيه مسافت را پياده روي نماييد/ مترو  / از اتوبوس � .تاكسي دو ايستگاه زودتر پياده شويد و بقيه مسافت را پياده روي نماييد/ مترو  / از اتوبوس �

.در باغچه منزلتان به امور باغباني بپردازيد�

.با بچه هايتان به طور فعالانه بازي كنيد�

.به جاي رفتن به رستوران و قهوه خانه با دوستانتان قرار بگذاريد و قدم بزنيد�

.ورزش جديدي را شروع يا به ورزشي كه قبلا بازي مي كرديد برگرديد�

هنگامي كه منتظر جوش آمدن كتري هستيد يا غذايتان را براي گرم كردن در ماكرو ويو قرار داده ايد �

.انجام دهيد) مانند دويدن آهسته (تمرينات ساده  



نشستن نيز يک عامل خطر محسوب می شود



سوالی فعاليت بدنی  4پرسشنامه 

دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط   150(با توجه به استاندارد فعاليت بدني 
زير  يسوال 4با پرسش ) دقيقه فعاليت بدني شديد در هفته 75در هفته يا 

.  ارزيابي شود هبايد ابتدا رعايت دستورالعمل مذكور از سوي مراجعه كنند

داريد؟) پياده روي تند(متوسطفعاليت حداقل چند روز در هفته . 1 داريد؟) پياده روي تند(متوسطفعاليت حداقل چند روز در هفته . 1
در هفته داريد؟ چند دقيقه فعاليت بدني درسطح متوسطبه طورمتوسط . 2
) دويدن يا پياده روي خيلي تند( شديدفعاليت حداقل چندروز درهفته . 3

داريد؟
در هفته داريد؟فعاليت بدني در سطح شديد به طور متوسط چند دقيقه . 4



فعاليت بدني با شدت متوسط در محيط كار



فعاليت بدني شديد مرتبط با كار و شغل



فعاليت بدني شديد تفريحي



فعاليت بدني تفريحي با شدت متوسط



))))سالسالسالسال    69696969تا تا تا تا     15151515افراد افراد افراد افراد ) () () () (PAR-Q((((پرسشنامه آمادگي فعاليت بدنيپرسشنامه آمادگي فعاليت بدنيپرسشنامه آمادگي فعاليت بدنيپرسشنامه آمادگي فعاليت بدني

ريزي مي كنيد با  -تان برنامه-تر بودن به ميزان بسيار بيشتري از ميزان فعلي-در صورتي كه براي فعال•
سال است اين  69تا  15در صورتي كه سن شما بين . سوال كادر زير شروع كنيد 7پاسخ دادن به 

اگر . پرسشنامه به شما خواهد گفت كه آيا بايد قبل از شروع فعاليت با پزشك خود مشورت كنيد يا خير
.ايد با پزشك خود مشورت كنيد-سال است و قبلا خيلي فعال نبوده 69تان بيش از - سن

:پاسخ دهيدبلي يا خير با به هر كدام از سوالات •

تر  -فعال. كنند-فعاليت جسماني منظم مفرح و سالم بوده و هر روزه افراد بيشتري شروع به فعاليت مي          
با وجود اين، برخي افراد بايد پيش از شروع به فعاليت جسماني بيشتر . بودن در بيشتر افراد بسيار ايمن است

.با پزشك خود مشورت كنند

هاي جسماني توصيه آيا تا كنون پزشكتان به شما گفته است كه مشكل قلبي داريد و بايد تنها فعاليت  هاي جسماني توصيه -آيا تا كنون پزشكتان به شما گفته است كه مشكل قلبي داريد و بايد تنها فعاليت •
شده توسط پزشك را انجام دهيد؟ بلي           خير

كنيد؟ بلي           خير-دهيد در ناحيه سينه احساس درد مي-آيا هنگامي كه فعاليت جسماني انجام مي •

ايد؟ بلي                - داديد در سينه خود درد داشته- اي انجام نمي-آيا در ماه گذشته هنگامي كه فعاليت جسماني •
خير

دهيد يا آيا تاكنون هشياري خود را از دست -آيا تعادل خود را به دليل سرگيجه از دست مي •
ايد؟ بلي           خير-داده

تواند با تغيير ميزان فعاليت - كه مي) كمر، زانو يا لگن( اي داريد -آيا مشكل استخواني يا مفصلي •
تان تشديد شود؟ بلي           خير-جسماني

كند؟ بلي           خير-آيا در حال حاضر پزشكتان براي مشكل قلبي يا فشار خون برايتان دارو تجويز مي •

وجود دارد كه نبايد فعاليت جسماني انجام دهيد؟ بلي           خير علت ديگريآيا  •



 PAR-Qتحليل 

پيش از شروع به انجام فعاليت جسماني : : : : در صورتي كه پاسخ شما به يك يا بيش از يكي از سوالات بلي استدر صورتي كه پاسخ شما به يك يا بيش از يكي از سوالات بلي استدر صورتي كه پاسخ شما به يك يا بيش از يكي از سوالات بلي استدر صورتي كه پاسخ شما به يك يا بيش از يكي از سوالات بلي است•

با . بيشتر يا پيش از ارزيابي ميزان آمادگي از طريق تلفن يا به صورت حضوري با پزشكي خود مشورت كنيد

.  ايد صحبت كنيد-ها پاسخ بلي داده-و سوالاتي كه به آن PAR-Qپزشكتان در مورد 

مشروط   - ممكن است بتوانيد هر فعاليتي را كه مي خواهيد انجام دهيد•
.  بر اينكه به آرامي شروع كنيد و تدريجا ميزان فعاليت را افزايش دهيد

هايتان را تنها به  -يا ممكن است نياز داشته باشيد كه فعاليت
.هايي كه برايتان ايمن هستند محدود كنيد-فعاليت

اي برايتان مفيد و ايمن هستنداي برايتان مفيد و ايمن هستنداي برايتان مفيد و ايمن هستنداي برايتان مفيد و ايمن هستند- هاي اجتماعيهاي اجتماعيهاي اجتماعيهاي اجتماعي- آگاهي يابيد كه چه برنامهآگاهي يابيد كه چه برنامهآگاهي يابيد كه چه برنامهآگاهي يابيد كه چه برنامه•



:  انعطاف پذيري

انعطاف پذيري گفته  به ظرفيت عملكردي مفاصل براي حركت در دامنه حركتي كامل•

.شود-مي

از آنجاييكه انعطاف پذيري ناكافي همراه با كاهش عملكرد مفاصل در انجام فعاليت هاي  • از آنجاييكه انعطاف پذيري ناكافي همراه با كاهش عملكرد مفاصل در انجام فعاليت هاي  •

.بدن است، لذا ارزيابي انعطاف پذيري ضرورت دارد

ضعف انعطاف پذيري عضلات كمر و مفصل ران ممكن است در پيشرفت كمر درد   •

.دخالت داشته باشد



)خم كردن تنه( آزمون نشستن و رساندن دست

چسباند به طوري كه -در اين آزمون فرد بدون كفش، كف پاها را به تخته انعطاف سنج مي•
.سانتيمتري مقياس اندازه گيري هم سطح پاها قرار گيرد 26نقطه 

 2آزمون شونده بايد به آرامي تا حد ممكن با دو دست به جلو حركت كند و در پايان تقريباً •
مطمئن شويد كه آزمودني دستهايش را به موازات هم نگه داشته و يـك  . ثانيه مكث نمايد

. توان انگشتان دو دست را روي هم قرار داد-مي. دست از دست ديگر جلوتر نباشد . توان انگشتان دو دست را روي هم قرار داد-مي. دست از دست ديگر جلوتر نباشد

ترين مسافتي كه نوك انگشتان روي جعبه را لمس كرده باشد، بر حسب سانتي متـر  -بيش•
به عنوان امتياز انعطاف پذيري فرد ثبت مي شود كه بر اساس جدول زيـر سـطح انعطـاف    

براي مثال يك فـرد  . شود-پذيري وي مشخص و بر اساس آن توصيه هاي لازم ارايه مي
باشـد كـه   -از اين تست، داراي انعطاف پذيري نيازمند بهبود مـي  22ميانسال داراي امتياز 

.بايد حركات كششي و انعطاف پذيري مناسب براي وي توصيه شود





آزمون شناي سوئدي: قدرت عضلاني

دست (آزمون شناي شوئدي براي مردان با شروع در وضعيت استاندارد•
ها رو به جلو و زير شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پا به عنوان تكيه 

پاها در كنار ( و براي زنان به صورت تعديل شده با زانو روي زمين) گاه
هم، ساق هاي پا روي هم و مچ پا در حالت پلانتار فلكشن، پشت هم، ساق هاي پا روي هم و مچ پا در حالت پلانتار فلكشن، پشت 

صاف دست ها به اندازه پهناي شانه باز ، سر بالا، استفاده از زانوها به 
. انجام مي شود) عنوان تكيه گاه



آزمون دراز و نشست: استقامت عضلاني

) با زانوي خميده و دست هاي تا شده روي سينه(تست دراز و نشست •

هدف از اجراي اين تست اندازه گيري استقامت عضلاني ناحيه شكم مـي  

. باشد 

اين آزمون را مي توان با استفاده از يك كرنومتر روي زمين : وسيله• اين آزمون را مي توان با استفاده از يك كرنومتر روي زمين : وسيله•
صاف و مسطح يا روي يك تشك ژيمناستيك انجام داد 



طبقه بندي شاخص استقامت عضلاني براي افراد ميانسال

استقامت عضلاني شاخص طبقه

ضعيف

زير متوسط

متوسط

  18كمتر از 

30 –19

45 –31
متوسط

خوب

3019

45 –31

و بالاتر 46



ارزيابی فعاليت جسمانی

از نظر سال 60-30در گروه سنی ارزيابی فعاليت جسمانی•
داشتن و نداشتن فعاليت و بررسی علل عدم فعاليت جسمانی 

.  انجام ميگيرد

و انجام تست پارکيو جھت بيماران، قبل از تجويز فعاليت • و انجام تست پارکيو جھت بيماران، قبل از تجويز فعاليت •
فيزيکی جديد، قبل از افزايش زمان، دفعات و شدت فعاليت 

فيزيکی انجام گرفته و براساس نتيجه تصميم گيري می 
.شود
























