
شما  به  احتمالاً  باشيد،  فعال  فيزيكي  نظر  از  نداريد  عادت  اگر 
گفته شده بايد فعاليت را شروع كنيد. علت آن است كه هرگاه از نظر 
جسمی فعال باشيد می توانيد در كاهش بعضي عوامل خطر مانند فشار 
خون بالا، چاقي و ديابت كمك كنيد. فعاليت هاي شديد كه براساس 
كاهش  و  وزن  كاهش  در  می توانند  گيرند،  صورت  منظم  برنامه  يك 
سطح كلسترول، يعني دو عامل خطر ديگر براي بيماري قلبي، به شما 

كمك كنند
زمان شروع اكنون است!

انرژي  با  چنانچه  فوتبال  و  راكتبال  تنيس،  بسكتبال،  مانند  ورزش هايي 
زياد انجام  شوند ورزش هاي هوازي هستند.

چگونه ممكن است فعاليت فيزيكي يك 
روش زندگي شود؟

شما  براي  كه  هايي  فعاليت  مورد  در  پزشكتان  با   •
مناسب است صحبت كنيد.

يك تاريخ شروع را انتخاب كنيد كه با برنامه شما   •
مناسب باشد و زمان كافي براي شروع برنامه به شما 

بدهد، مانند يك روز جمعه.
لباس ها و كفش هاي راحت بپوشيد.  •

آرام شروع كنيد- افراط نكنيد!  •
سعي كنيد در زمان مشخصي از روز ورزش كنيد، لذا   •
اين كار بخش منظمی از برنامه زندگي شما می شود. 
و  چهارشنبه  دوشنبه،  هر  است  ممكن  مثال،  براي 
ساعت  از  ناهار)  وقت  (در  كنيد  روي  پياده  جمعه 

۱۲:۰۰ تا ۱۲:۳۰.

دوره هاي  از  بعد  و  حين  در  قبل،  آب  فنجان  يك   •
فعاليت طولاني تر از ۳۰ دقيقه بياشاميد.

از يك دوست بخواهيد يك برنامه ورزش را با شما   •
شروع كند- استفاده از روش رفاقت!

فعاليت هاي خود را در يك تقويم يادداشت نماييد.   •
مسافت يا طول زمان فعاليت و احساس خود را بعد 

از هر جلسه بنويسيد.
روز  يك  داديد،  دست  از  را  فعاليت  روز  يك  اگر   •
به  دقيقه   ۱۵ الي   ۱۰ يا  نماييد  انتخاب  جايگزين 

جلسه بعد اضافه كنيد.

چگونه بايد شروع كنم؟

• از اعضاي خانواده بخواهيد در فعاليت هاي تفريحي 
يك  كه  است  خوب  نمايند!  شركت  شما  همراه 
ترتيب  بدين  باشيد،  داشته  كننده  حمايت  سيستم 
شما نيز به آنها يك عادت مهم در رابطه با سلامتي 

خواهيد داد.
• عضو يك گروه ورزشي يا انجمن سلامتي شويد.

• فعاليت هايي را كه به آنها علاقه داريد انتخاب كنيد 
هستند.  مناسب  شما  براي  آنها  كه  شويد  مطمئن  و 

چه چيزي براي استمرار برنامه ورزش به من كمك می كند؟
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نياز  خوب  هواي  به  كردن  ورزش  براي  چنانچه 
داريد، يك روش جايگزين براي روزهاي بد داشته 
باشيد (مثلاً وقتي كه باران می بارد، به جاي پارك در 

مركز خريد پياده روي كنيد).
يك ورزش جديد كه فكر می كنيد از آن لذّت می بريد   •
ياد بگيريد يا در چند جلسه آموزشي شركت كنيد تا 

در ورزشي كه با آن آشنا هستيد پيشرفت كنيد.
•   تنوع ايجاد كنيد تا علاقه شما بيشتر شود. يك روز 
براي  سپس  كنيد،  شنا  ديگر  دفعه  كنيد،  روي  پياده 

آخر هفته به دوچرخه سواري برويد!
•   سعي كنيد چند نوار ورزشي ويدئويي كرايه كنيد تا 

يك يا چند نوار را كه بيشتر دوست داريد انتخاب 
كنيد. سپس می توانيد يك يا چند نوار بخريد و در 
خوب  فيزيكي  فعاليت  يك  خودتان  خانه  محيط 

داشته باشيد!
•   خودتان را به يك برنامه مرتب ملزم كنيد؛ بنابراين 
عادت  يك  شما  براي  بودن،  فعال  جسمی  نظر  از 

می شود كه به صورت خودكار انجام مي دهيد.
•  اگر براي مدتي برنامه فعاليت را قطع كرديد، نااميد 
روش  به  تدريج-  -به  كنيد  شروع  دوباره  نشويد! 

پيشين عمل كنيد. 

•   سعي كنيد خودتان را باديگران مقايسه نكنيد. هدف 
بايد براي شما لذت بخش و مناسب باشد.

كنيد،  ورزش  داريــد  دوست  چگونه  كنيد  تعيين     •
كنيد  فكر  كنيد.  فعاليت  روش  همان  با  بنابراين 
يا  خارج  مردم،  بقيه  با  يا  باشيد  تنها  داريد  دوست 
بهترين  روز  از  زماني  چه  باشيد،  ساختمان  داخل 

وقت فعاليت است.
•   اگر يك هفته را از دست داديد، برنامه ورزش را 

قطع نكنيد. تمام دلايلي را كه به خاطر آن ها شروع 
كرديد به خودتان ياد آوري كنيد. همچنين فكر كنيد 

چقدر پيشرفت كرده ايد!
•   خودتان را خيلي سخت تحت فشار قرار ندهيد. شما 
بايد بتوانيد در طول ورزش صحبت كنيد. همچنين 
اگر ۱۰ دقيقه بعد از خاتمه ورزش به حالت طبيعي 
فرسايي  طاقت  طور  به  كه  بدانيد  نمی گرديد،  بر 

ورزش كرده ايد.

مراقبت  هاي  سرويس  يا  پرستارتان  پزشكتان،  با   •
تماس  قلب  انجمن  با  يا  كنيد.  صحبت  سلامت 

بگيريد.
نيز  شما  خانواده  اعضاي  داريد،  قلبي  بيماري  اگر    •

ممكن است در خطر باشند. براي آن ها خيلي مهم 
خطر  تا  كنند  ايجاد  را  تغييراتي  حالا  همين  است 

برايشان كاهش يابد.

•چند دقيقه اي را صرف نوشتن پرسش هايي كنيد كه می خواهيد در جلسة بعد از پزشكتان بپرسيد. مثلاً:
آيا بايد نبض خودم را بگيرم؟

آيا می توانم ورزش «خيلي سنگين» داشته باشم؟

آيا سئوال يا پيشنهادي براي پزشكتان داريد؟

ديگر چه چيزي را بايد بدانم؟

چگونه می توانم بيشتر ياد بگيرم؟
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