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در گذشته زندگي بشر چنان بود كه چه در زمان كار و چه در منزل، انجام •
 .حركات بدني را در برداشت

با پيشرفت علم وصنعتي شدن شهرها، تحرك افراد در همه گروه امروزه •
   .استهاي سني كاهش يافته 

خانگي و فاصله گداري اجتماعي در شيوع بيماري كرونا بر قرنطينه •
 .استرفتارهاي فعاليت بدني اثرات منفي گداشته 

لذا بر اي جبران اين كمبود، همه افراد جامعه اعم از زن و مرد، پير و   •
داشته در منزل  بايد يك برنامه ورزشي منظم ... جوان، سالم و بيمار و

 باشند 

 مقدمه



 
 ورزشو چاقی 

 
استخوان، ماهيچه، اعضا بدن، مايعات بدن و : وزن بدن عبارتست از•

 .  بافتهاي چربي

-بدن و احتمال خطر بيماري به كار ميتوده بدن براي تخمين چربي نمايه •
 .رود

•(m2)  قد /(Kg)  (نمايه توده بدن) = وزن 

عنوان وزن طبيعي يا سالم در نظر  به، 24/9 تا 18/5توده بدني  از نمايه  •
 .  شود گرفته مي

 

 



 شودميتعريف  25-29/9وزن  به عنوان نمايه توده بدني اضافه•

 . شوداين وضعيت به افزايش وزن بدن نسبت داده مي  •

 شودميتعريف  30توده بدني بالاي نمايه به عنوان چاقي •

-ميدر چاقي و افزايش وزن بدن افزايش بافت چربي بدني را مدنظر قرار   •
 .  دهند

مزمن مي شود و طوفانهاي سايتوكيني را در بيماران التهابات چاقي منجر به •
 .  مبتلا به كرونا ايجاد مي كند

چاقي باعث نقض در پاسخ ايمني براي عفونتهاي ويروسي و تهويه تنفسي •
 .مي شود

 
 ورزشو چاقی 

 



 . چاقي در بيماري كرونا بر عملکرد ريوي اثر مي گذارد•

پيش التهابي، فعاليت بيش از حد ايمني شده، مواد باعث توليد چاقي •
 . سندروم ديسترس تنفسي يا نقض در ارگانها در اثر بيماري كرونا مي شود

 . مي شودچاقي و اضافه وزن باعث مرگ و مير بر اثر كرونا بنابراين •

افزايش فعاليت فيزيکي داشتن حس خوب، كاهش فشارهاي رواني و  •
 .افزايش چابکي و باعث تقويت سيستم ايمني مي شود

 

 

 
 ورزشو چاقی 

 



روز در هفته براي  7تا  5دقيقه فعاليتت فيزيکي متوسط تا شديد  30تقريباً   •
 جلوگيري از گرفتن وزن 

هفته از فعاليت فيزيکي متوسط تا شديد براي كاهش / دقيقه  420تا  150•
 وزن 

هفته از فعاليت فيزيکي متوسط تا شديد براي حفظ / دقيقه  400تا  200•
 وزن ازدست رفته 

در مقايسه با رژيم لاغري، ورزش بيشتر چربي شکمي و احشايي را كاهش •
 . مي دهد

 

 
 ورزشو چاقی 

 



اثرات آموزش انجام فعالیت بدنی، بر پارامترهای 
 بیوشیمیایی و کیفیت زندگی

 مي كندفعاليت فيزيکي به بهبود شرايط قلب، ريه و ماهيچه وحتي سفتي پوست، كنترل وزن و انرژي كمك •
 :از جمله فوايد فعاليت بدني منظم مي توان به موارد زير اشاره كرد•

 كاهش وزن -•
 يعيطبحفظ وزن در حد  -•
 كنترل بهتر قندخون -•
 سلامت دستگاه قلب و عروق -•
 كاهش فشار خون -•
 كاهش چربي هاي خون -•
 كاهش تنش هاي عصبي -•
 آمادگي بدني -•
 حفظ استحکام استخوان ها -•
 تقويت سيستم ايمني -•
 ايجاد شادابي و نشاط  -  •

 



 اثرات فعالیت فیزیکی بر پارامترهای خونی و سیستم ایمنی 

مطالعات صورت گرفته مزاياي ويژه فعاليت بدني از جمله بهبود  •

پارامترهاي سلامت جسمي، فيزيولوژيکي و پيامدهاي مثبت سلامت رواني 

 .استو بهزيستي را نشان داده 

تمرين و فعاليت ورزشي سيستم ايمني بدن را دستخوش تغيير مي سازد و •

پاسخهاي سيستم ايمني بر اساس سطح آمادگي فيزيولوژيك افراد، شدت 

 .  و مدت تمرين متفاوت است

 

 



ورزش بر سيستم ايمني بدن اثر مي گذارد و باعث دفاع ضد ويروسي مي •
شود، در مطالعات نشان داده شده است كه در آنفلونزا و بيماريهاي تنفسي  

يا بعد از ( تمرينات روزانه)انجام ورزشهاي با شدت متوسط قبل از بيماري 
مرگ ومير ناشي از ( براي چند روز قبل از شروع علايم)ابتلا به بيماري 

 .  بيماري را كاهش مي دهد
عکس ورزشها با شدت زياد منجر به پاسخهاي ضعيف در بيماريهاي بر •

 .ويروسي تنفسي مي شوند

ورزشهاي با شدت زياد و طولاني با افزايش عفونتهاي قسمت فوقاني   •
 .  دستگاه تنفسي همراه هست

 

 اثرات فعالیت فیزیکی بر پارامترهای خونی و سیستم ایمنی 



 به شدن مستعد متوسط ورزشهاي كه شود مي بيان تئوري J نظريه در•
 طولاني و زياد شدت با ورزشها و دهد مي كاهش را عفوني بيماريهاي

  .دهد مي افزايش را عفوني بيماريهاي به فرد شدن مستعد  مدت
 سيستم از هايي جنبه عملکرد افزايش به سبك و ملايم بدني تمرينات•

 انجام خستگي حد سر تا كه تمريناتي حال اين با شود مي منجر ايمني
 آسيب به ممکنست مدت طولاني هوازي تمرينات همچنين و شوند

 پذيري آسيب افزايش باعث سرانجام و شده منجر ايمني سيستم پاسخ هاي
  .شود مزمن و حاد التهاب بروز ورزشکار،

 

 اثرات فعالیت فیزیکی بر پارامترهای خونی و سیستم ایمنی 



 باعث جدي فيزيکي استرسهاي مانند توانند مي سنگين ورزشهاي•
  .شوند ايمني سيستم تضعيف

 تعادل شديد فيزيکي و رواني هاي استرس كه است آن امر اين دليل•
  سازد مي آشفته را ايمني سيستم وعملکرد بدن طبيعي فيزيولوژيکي

 اثرات فعالیت فیزیکی بر پارامترهای خونی و سیستم ایمنی 




