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شما باید بتوانید ورزش را قسمتی از برنامه زندگی خود قرار •
شما توانایی و مهارت آنرا دارید که  در پاندمی بیماری . دهید

 .کرونا ورزش را در منزل انجام دهید



 :هدف از انجام ورزش•
 .روز هفته 5دقیقه فعالیت بدنی در هفته یا نیم ساعت در  150•
 .کالری در هفته انرژی میسوزاند 700دقیقه ورزش در هفته  150•
زمانیکه شروع به ورزش کردید رو بخاطر دارید؟ چه دلیلی برای •

 ورزش کردن داشتید؟

 



:دلایل برای انجام ورزش  

 برای کاهش فشار خون، چربی خون، قند خون• 

 برای کاهش وزن•

 برای کاهش استرس و مدیریت بهتر استرس•

 برای داشتن احساس بهتر یا خوب بودن•

 برای افزایش سطح ایمنی •

 

 آیا این دلایل باعث ایجاد انگیزه در شما برای انجام ورزش می شود یا نه؟ 
اگر این دلایل باعث ایجاد انگیزه در شما می شود بیشتر راجع به اثرات  

 .ورزش بر بدن مطالعه و تحقیق نمایید



 برای خودتان جدولی مثل این آماده کنید
 . در هفته روزهای که ورزش کرده اید و مدت زمان آن را یاد داشت کنید
این نوشتن مدت زمان در جدول برای شما انگیزه ایجاد می کند و شما را 

 .تشویق می کند

 چند دقیقه چه نوع ورزشی روزهای هفته

 شنبه

 یکشنبه

 دوشنبه

 شنبه سه

 چهارشنبه

 پنچشنبه

 جمعه

 کل دقیقه در هفته



 بعد از اینکه جدولی مثل این در هفته برای خود پر کردید
 نموداری مثل پایین برای خود رسم کنید 
بتدریج مدت زمان ورزش را در هفته ها بیشتر کنید تا به مدت زمان مطلوب   

 دقیقه در هفته برسید 150



 :بهترین نوع ورزشها•
 .بهتر است که در کل روز فعال باشید•
   ورزش هوازی، مثل پیاده روی، شنا•
 وزنه برداری: ورزش قدرتی•

 کششی: ورزش انعطافی•



بار در هفته توصیه   5دقیقه در روز حداقل  30برای ورزش هوازی حدود •
 .  می شود

دقیقه در روز برای بیشتر   10 -5اگر شما اخیراً فعالیتی نداشتید شما با •
 .روزهای هفته انجام دهید

 :ورزش انعطافی یا کششی•
دقیقه بدنتان را گرم کنید و برای فعالیتهای  10با ورزشهای کششی بمدت 

 ورزش هوازی آماده باشید

 



 بهترین زمان ورزش چه موقع است؟•

توصیه می شود ورزش را روزانه در ساعات معین و به طور مستمر •
 .انجام دهید

برای مثال بعد از میان وعده عصر و قبل از وعده شام زمان خوبی •
 برای ورزش کردن است



 :مناسب یانتخاب فعالیت بدن•
ببخشد،   یرا انتخاب کنید که به شما شاداب یاز فعالیت بدن ینوع•

کنید  یتنها در این صورت است که انگیزه ادامه فعالیت را پیدا م
 .و به طور مرتب آن را ادامه خواهید داد

 :عبارتند از یبدن یانواع مختلف فعالیت ها•

 تحرکات معمول روزانه•

 (ائروبیك)حرکات هوازی•
 یقدرت یورزش ها•
 یحرکات کشش•



 
 تحركات روزانه

 .تحرك داشتن در زندگی روزمره سبب می شود کالری بیشتری بسوزانید 

 راه های متعدد و متنوعی جهت افزایش تحرك روزانه وجود دارند

 :که به عنوان نمونه روشهای زیر پیشنهاد می شوند

 قدم زدن هنگام مکالمه تلفنی•

 بازی با بچه ها•

 بلند شدن از جا و عوض کردن کانال تلویزیون به جای استفاده از کنترل •

 (برای مثال وجین کردن علف های هرز)باغبانی در باغچه کوچك منزل •
 کمك به اعضای خانواده در تمیزکردن منزل•

 شستن اتومبیل شخصی به جای رفتن به کارواش•

 (پیاده روی اجبار به)پارك کردن وسیله نقلیه در فاصله دوری از مرکز خرید•
 استفاده از پله ها به جای آسانسور•

  پیاده روی پس از صرف ناهار•

 



 
یحركات هواز  

ورزش های هوازی، نرمش ها و حرکاتی هستند که تعداد زیادی از عضلات را تحت • 
انجام این حرکات ورزشی  .تأثیر قرار د اده و باعث افزایش تعداد ضربان قلب می شوند

 .روزهای هفته فواید بسیار زیادی دارد دقیقه و در بیشتر 30 به مدت

برای مثال پس از  دقیقه ای را به چند بخش تقسیم کنید 30 حتی می توانید این زمان•
 .دقیقه قدم بزنید 10 هر وعده غذایی به مدت

اگر مدتی طولا نی است که ورزش نکرده اید، ابتدا در مورد افزایش میزان فعالیت بدنی  •
 .با پزشکتان مشورت کنید

 :نمونه هایی از ورزشهای هوازی عبارتند از•
 .دقیقه در هفته باید باشد 200 تا150•

 پیاده روی 
شنا 

 تمرینات ایروبیك در منزل با استفاده از سی دی های ورزشی•
 استفاده از دستگاهای ورزشی در منزل  •

 



 
یقدرت یورزش ها  

ورزش هایی هستند که می توانید با استفاده از وزنه های دستی، باندهای  • 
بار در هفته انجام دهید و عضلات قوی و محکمی داشته   3 تا 2 لاستیکی و

 .باشید

با انجام این حرکات ، بافت عضلانی بیشتری خواهید داشت و همان طور که  •
می دانید وقتی بافت عضلانی در بدنتان بیشتر از بافت چربی باشد، کالری 

بیشتری می سوزانید چرا که ماهیچه ها بیشتر از بافت های چربی انرژی  
 .مصرف می کنند

این حرکات به شما کمك می کنند تا کارهای سخت روزمره را آسان تر •
همچنین باعث افزایش تعادل و هماهنگی عضلات و البته  . انجام دهید

 .سلامت استخوان های شما میشوند

  . انجام دهید به راحتی می توانید این حرکات را در منزل•



 یحرکات کشش

 
  تنش کاهش و بدن پذیری انعطاف افزایش سبب ورزشی حرکات نوع این•

  بدن شدن گرم سبب ورزش شروع از قبل آنها انجام و شوند می عصبی
 .می کند جلوگیری عضلانی درد بروز از آن پایان از پس و گردیده

  



 دیوار به فشار از است ت عبار ها ورزش ازاین ای نمونه•
  دهید، فاصله دیوار از کمی را پاها و دیوارایستاده مقابل که ترتیب این به•

 .ید بگذار هایتان دست روی را خود پیشانی و گذاشته دیوار روی را دستها

 حالت این در دارید نگه صاف را دیگر زانوی و کرده خم را زانو یك

 کنید تکرار دیگر پای با را حرکت سپس و بمانید ثانیه10





 

 

 
 نكات مهم در برنامه ريزی ورزشی كدامند؟

 
 

 .با پزشك مشورت نمائیدزیردر مورد نکات  یقبل از شروع هر برنامه ورزش

 .نوع ورزش یا فعالیتی که می خواهید انجام دهید•

 .نوع لباسی که قرار است هنگام ورزش کردن بپوشید•

 .مواد و وسایلی که باید همراه داشته باشید•

 .روزها و دفعاتی که قصد دارید ورزش کنید•

 .مدت زمان هر جلسه ورزش•

 .نوع و زمان حرکات گرم کننده و سرد کننده در ابتدا و انتهای ورزش•

پیش بینی های لازم از قبیل انتخاب محل مناسب و روزهایی که هوا جهت  •
 بیرون رفتن خوب نیست



 

 نكات مهم هنگام ورزش كردن كدامند؟

  

 

 

 .کننده انجام دهید مرسعی کنید قبل از انجام ورزش حرکات گ•

بهتر است شروع آهسته داشته باشید و به تدریج زمان و شدت •
 .حرکت ورزشی را افزایش دهید

 



 پياده روی ورزش انتخابی

 .پیاده روی؛ یکی از ارزان ترین، مؤثرترین و آسان ترین ورزش هاست•

 :برای پیاده روی باید یك برنامه منظم طراحی کرده و به موارد زیر دقت کنید•

  .هنگام پیاده روی جوراب نخی و کفش مناسب بپوشید•
 .لباس مناسب با فصل بپوشید•

 کنید روی پیاده  روز در و تجمعات از دور مناسب محلی•

دقیقه آهسته قدم بزنید، به تدریج سرعت 5 :قسمت تقسیم کنید 3 برنامه پیاده روی خود را به•
دقیقه آخر،  5 خود را افزایش دهید و در پایان بدن خود را به تدریج سرد کنید یعنی در طول

 .سرعت خود را کم کنید

 .بار در هفته پیاده روی کنید 3 حداقل•

 .برای پیاده روی از تردمیل می توانید استفاده کنید•
 .پیاده روی را حتی در منزل، حیاط خانه یا پارکینگ می توانید انجام دهید•
در موقع پیاده روی و ورزش کردن در بیرون از منزل ماسك و مواد ضدعفونی کننده به همراه   •

 .داشته باشید

 .در موقع پیاده روی و ورزش کردن در بیرون از منزل فاصله گذاری اجتماعی را رعایت کنید•

 








