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فعال باشيد! 
فعاليت براي قلب شما مفيد است. 

پاره اي از فوائد فعاليت فيزيكي منظم را نام مي بريم : 
ديگر  و  قلب  (ريه ها،  بدن  در  خون  گردش  بهبودي   é
ارگان ها و ماهيچه هايي كه با كارآيي بيشتري با هم كار            

مي كنند).
é بهبود توانايي بدن شما براي استفاده از اكسيژن و توليد 

انرژي لازم براي يك زندگي فعال. 
é كمك به تحمّل استرس ها .

é تقويت حس اشتياق و خوش بيني .
و  آرامــش  ايجاد  عصبي،  تنش هاي  كاهش  به  كمك   é

خواب. 
é كمك به كنترل وزن بدن همراه با تغذية مناسب. 

بهداشت  كل  ادارة  گــزارش 
و  فيزيكي  فعاليت  دربارة  آمريكا 

سلامتي حاكي از آن است كه 
فعاليت فيزيكي در پيشگيري 
از بيماري هاي قلبي، ديابت، 
استخوان  پوكي  و  چاقي، 
ديگر  طرف  از  است.  مؤثر 

خطر  عامل  يك  فعاليت،  عدم 
مهم براي بيماري قلبي است. اما فعال ماندن، در كاهش عوامل 
در  زياد  كلسترول  و  بالا  خون  فشار  مانند  كنترل،  قابل  خطر 
خون، نيز كمك مي كند. بيماران فعال راحت تر از بيماران غير 
برنامة  اجزاي  از  يكي  ورزش  مي كنند.  ترك  را  سيگار  فعال، 

كامل تندرستي قلبي عروقي مي باشد. 
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پزشكي  مشكل  يا  بوده ايد  فعال  غير  كنون  تا  چنانچه 
داشته ايد، در موارد زير ابتدا با پزشكتان مشورت كنيد : 

é ميانسال يا مسن هستيد و
é براي يك ورزش نسبتاً سخت برنامه ريزي كرده ايد.

پزشكتان در تهية يك برنامة متناسب با نيازها و وضعيت 
شود  لازم  است  ممكن  كرد.  خواهد  كمك  شما  به  فيزيكي 
يك تست ورزش براي تعييين توانايي شما در حال حاضر و 

تشخيص خطرات بالقوه فعاليت فيزيكي، انجام دهيد. 
چنانچه  در وضعيت سلامتي خوبي باشيد، پزشكتان يك 

برنامة فعاليت منظم براي شما تعيين خواهد كرد كه : 
é تفريحي باشد،

ر بازوها و ساق پاها همراه باشد، و é با حركات مكرّّّ
é قدرت تحمّل شما را تقويت كند.

 
به  خون  جريان  توجهي  قابل  به نحو  كه  فعاليت هايي 
باعث  مدت،  دراز  در  مي دهد،  افزايش  را  فعال  ماهيچه هاي 
مي شوند.  عروقي  قلبي  تحمّل  يا  تطبيق"  "قــدرت  ارتقاي 
هنگامي كه سيستم قلبي عروقي در وضعيت متناسبي باشد، شما 
مي توانيد ورزش هاي سنگين و طولاني مدت را بدون احساس 

خستگي انجام دهيد.
 انجمن قلب آمريكا فعاليت هايي مانند قدم زدن، راه پيمايي، 
دويدن (با قدم آهسته)، دوچرخه سواري، شنا، اسكيت روي 

كدام نوع فعاليت؟
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زمين، طناب بازي، و ساير ورزش ها و بازي هاي با تحرّّك را 
توصيه مي كند. سعي كنيد روزانـه ۶۰-۳۰ دقيقه فعاليت  فيزيكي 

جدّی و شديد، حداقل ۴-۳ بار در هفته داشته باشيد. 
ورزش هايي مانند وزنه برداري باعث قوي شدن ماهيچه 
مي شود. اما تناسب كلي در بدن هنگامي به دست مي آيد كه با 
اجراي فعاليت هاي متنوع، استقامت و نيروي عضلاني افزايش 

يابد، و قدرت انعطاف بيشتري ايجاد شود. 
اگر  كم،  شدت  با  فعاليت هاي  حتي  مي دهد  نشان  شواهد 
روزانه اجرا شوند، در دراز مدت، براي تندرستي بدن سودمند 
هستند. اين فعاليت ها در كاهش خطر بيماري هاي قلبي عروقي 
تفريحي،  روي  پياده  شامل  فعاليت ها  اينگونه  هستند.  مؤثر 
توصيه  ورزش هاي  و  رقص  خانه،  حياط  در  فعاليت  باغباني، 
شده در خانه، هستند. مواردي مانند استفادة مكرر از پله ها يا 
پارك كردن اتومبيل در فاصلة دور، كمك كننده  است. اگر قادر 
روزانه  حداقل  مي توانيد  نيستيد  سنگين  ورزش هاي  انجام  به 
اگر  دهيد.  انجام  را  متوسط  فعاليت هاي  اينگونه  دقيقه   ۳۰
نمي توانيد در يك جلسه به مدت ۳۰ دقيقه ورزش كنيد، سعي 
هر  دقيقه اي   ۱۰ جلسة  سه  يا  دقيقه اي   ۱۵ جلسة  دو  در  كنيد 
روز ورزش كنيد. به تدريج به سمت فعاليت هاي شديد برويد 
در  روز   ۳-۴ حداقل  دقيقه   ۳۰ به مدت  روزانه  نهايتاً  اينكه  تا 

هفته ورزش كنيد. 
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انواعي از فعاليت ها را انتخاب كنيد كه از آن لذّت مي بريد. 
ملاحظات زير را رعايت كنيد : 

é سلامتي و توانايي خويش را در نظر بگيريد. 
é تمايلات خود را بشناسيد (شخصيتي اجتماعي يا انزوا 

طلب هستيد ؟)
é مهارت و قدرت انطباق خود را ارزيابي كنيد. (فعاليت 
را به گونه اي افزايش دهيد كه رنج آور و مأيوس كننده 

نباشد.)
é وسايل و تجهيزات مورد نياز را شناسايي كنيد (محوطه، 

ورزشگاه، مسير دويدن، امكان دوش گرفتن).
é شرايط فصلي را در نظر بگيريد (انواع فعاليت برحسب 

شرايط آب و هوا).
é برنامه زمانی تنظيم کنيد (جلسات ۳۰ دقيقه اي ورزش، 

۴-۳ بار در هفته).
é فعاليت هايي را انتخاب كنيد كه شور و اشتياق، نيرو و 

قدرت انعطاف شما را تقويت كند. 

نشود.  خستگي  باعث  و  بوده  مفرّح  بايد  شما  فعاليت هاي 
حداقل اين فعاليت بايد براي شما  "پرارزش" باشد، تا اينكه 
تمايل به ادامة آن داشته باشيد. چنانچه برنامة خود را به درستي 

دنبال كنيد، بيشترين احساس خوشنودي را خواهيد داشت.  
براي سلامتي و راحتي خود، كفش هاي ورزشي مناسب پاهايتان 
تهيه كنيد. حتي فعال ترين و علاقمندترين افراد نيز با كوفتگي پاها و 
كشيدگي عضلات از برنامة خود دلسرد خواهند شد. لباس گشاد و 
راحت نيز لازم است. ميزان درجة حرارت و رطوبت هوا را در نظر 

بگيريد. درهواي بسيار سرد يا بسيار گرم فعاليت نكنيد. 

پيش از اينكه آغاز كنيد....
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شروع  را  فعاليت  زياد"  شدت  "با  هستيد،  فعال  غير  اگر 
نكنيد. ابتدا از ورزش هاي سبك آغاز كنيد. بعد از رسيدن به 
سطح معيّني از فعاليت، شدت يا مدت (يا هر دو عامل) فعاليت 
را افزايش دهيد. در صورت احساس ناراحتي در قفسه سينه 
يا نواحي اطراف، با پزشكتان مشورت كنيد. قبل ازانجام يك 
كه  نكنيد  فعاليت  آنچنان  قلبي،   (checkup) سلامتي بررسي 

دچار درد شديد شويد. 
دورة  يك  با  بايد  ورزشي  برنامة  يك  ايــده آل،  درحالت 
آماده سازي (گرم سازيwarm-up) بدن شروع شود تا تعداد 
گرم  يابد.  افزايش  بدن  دماي  و  خون  گردش  سرعت  تنفس، 
سازي بدن در كاهش خطر آزردگي كه در حين فعاليت شديد 
 ۳-۵ حداقل  بايد  بدن  سازي  گرم  است.  مؤثر  مي آيد  پيش 
دقيقه يا بيشتر طول بكشد. اگر اخيراً بيمار شده ايد يا احساس 

خستگي داريد، فعاليت سخت يا طولاني انجام ندهيد. 
 (conditioning  period) پس از گرم سازي بدن،  دورة پرورش بدن
آغـاز  مي شود. يعنـي مرحله اي كه فعاليت موجب افزايش قدرت 
تطبيق قلب و عروق مي شود. ورزش متوسط، انجام دهيد ليكن 
نبايد طاقت فرسا باشد. آنچنان تقلاّ نكنيد كه دچار غش شويد. 
اگر ورزش را به طور منظم انجام دهيد قادر خواهيد بود شدت 
دقيقه  افزايش دهيد تا به ۳۰-۶۰  فعاليت را به تدريج  و طول 
برسد. از فعال شدن خود لذت ببريد. در جريان پرورش بدن، 

تنفس تند و عميق خواهيد داشت.

در حال آغاز كردن هستيد....
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بدن  سيستم  شما  يعني  مي تپد،  تُندتر  شما  قلب  همچنين   
خود را به چالش کشيده ايد. اما آنقدر ورزش نكنيد كه به كُلّي 
توان نفس كشيدن نداشته باشيد. شما بايد در هنگام پرورش 
بدن قادر باشيد به راحتي با ديگران صحبت كنيد. همچنين پس 
از چند دقيقه استراحت بايد به حالت عادي برگرديد و آنقدر 

خسته نشويد كه بقية روز را استراحت كنيد. 

 (cool down) <پس از ورزش، چند دقيقه اي <فعاليت ملايم
داشته باشيد. بعد از ورزش، بلافاصله نايستيد يا دراز نكشيد، چند 
دقيقه اي قدم  بزنيد تا اينكه بدن شما به تدريج با شرايط كاهش 
كشش  صرف  را  زماني  دهد.  تطبيق  را  خود  فيزيكي،  فعاليت 
ماهيچه هايي بكنيد كه احساس مي كنيد منقبض و سخت شده اند. 

اكنون آغاز كرده ايد...
توقف نكنيد! يك زندگي فعال چيزي نيست كه چند روز، 
چند هفته يا چند ماه انجام دهيد، و بعد آنرا فراموش كنيد. بايد 

فعاليت فيزيكي را يك تعهّد براي تمام عمر بدانيد. 
از  به سرعت  آن  مفيد  اثرات  كنيد،  متوقف  را  ورزش  اگر 
قلبي  تناسب  و  تندرستي  خوب  نگهداري  مي روند.  دست 

عروقي، يك امر مستمر است. 
آيا ورزش سال هاي عمر شما را زياد مي كند ؟ شايد. اين 
دهد.  پاسخ  آن  به  نمي تواند  هيچكس  كه هنوز  است  پرسشي 
اما شما مي توانيد با انجام ورزش منتظر بهبود كيفيت زندگي 

خودتان باشيد. 
تقريباً براي ادامه دادن به هر گونه ورزش منظم، مدتي وقت 
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لازم است تا علاقمند به انجام مستمر آن شويد. اين يك حالت 
طبيعي است. ليكن ورزش هايي را انتخاب كنيد كه براي شما 
پُرارزش و شادي آفرين باشند. به اين نوع ورزش ها دل ببنديد. 
با اعضاي خانواده يا دوستاني كه مايل هستند در فعاليت هاي 

ورزشي مشاركت كنند،  همراه شويد. 
هدف شما بايد ايجاد تناسب فردي ويژه در خودتان باشد. 
بدن شما سيستمي است كه نيازها و توانايي هاي خاص خود را 
دارد. توانمندي هاي آنرا پرورش دهيد. خود را با يك دوست 

يا همسايه مقايسه نكنيد. 
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اگر  يا  مي بريد،  بسر  بالا  سن  يا  ميانسالي  در  چنانچه   
تاكنون فعاليت فيزيكي نداشته ايد، و تصميم گرفته ايد 
با  باشيد،  داشته  سنگين  نسبتاً  ورزشــي  برنامة  يك 

پزشكتان مشورت كنيد. 
 فعاليت هايي را انتخاب كنيد كه به طور منظم و مستمر 
درگير كند و با  گردش خون را  سيستم  دهيد و  انجام 

شدت متناسب با بدن شما قابل اجرا باشد. 
 ورزش هايي را انتخاب كنيد كه تفريحي باشد، متناسب 
با نيازهاي شما باشد و در طول سال بتوانيد آنرا انجام 

دهيد. 
محيط،  دماي  با  كه  مناسب  كفش هاي  و  راحت  لباس   

رطوبت و نوع فعاليت، تناسب داشته باشد، بپوشيد. 
 مراحل گرم سازي بدن قبل از ورزش و فعاليت ملايم 

پس از ورزش را فراموش نکنيد. 
 چنانچه قبلاً غير فعال بوده ايد، تلاش كنيد حداقل روزانه 

۳۰ دقيقه ورزش با شدت متوسط داشته باشيد. 
كنيد  سعي  عروقي،  قلبي  تناسب  و  تعادل  ايجاد  براي   
فعاليت متوسط خود را با ۶۰-۳۰ دقيقه فعاليت جدّی 

و شديد، ۴-۳ روز در هفته، تكميل كنيد. 
لذت ببريد!   

چك ليست فعاليت




