
 

. در هَرد ٍرسش اتتذا تا پشضک یا پزستار خَد هطَرت کٌیذ

 :سپس یکی اس هَارد سیز را اهتحاى کٌیذ

 رٍی سزیغ، یا دٍیذى ُ  .پیاد

 ّا ِ  .تالا رفتي اس پل

 سَاری، ضٌا یا قایق ِ  .راًی دٍچزخ

  

 

 

 هر چنذ وقت یک بار بایذ فعالیت جسوانی انجام بذهن؟

  ًِدقیقِ فؼالیت جسواًی داضتِ 60 تا 30رٍاس 

 .تاضیذ

  در اکثز یا ّوِ رٍسّای )حتواً فؼالیت ضوا هٌظن

 .تاضذ (ّفتِ

چه کارهای دیگری را هی توانن انجام دهن؟                   

ُ ّای افشٍدى فؼالیت  جسواًی تِ سًذگی رٍسهزُ خَد را را

ایجاد تغییزات اًذک در ضیَُ سًذگی ضوا . تزرسی کٌیذ

 . تَاًذ تفاٍت سیادی را در سلاهت کلی ضوا تِ ٍجَد آٍرد هی

 

 

 

 :ضونذ در اینجا برخی از این هوارد رکر هی

   ،15 تا 10در عَل سهاى استزاحت خَد تزای ًاّار 

 .دقیقِ پیادُ رٍی کٌیذ

 تِ جای پلِ تزقی یا آساًسَر اس پلِ استفادُ کٌیذ. 

 
 در صَرت ًیاس تِ سایز هغالة آهَسضی اسکي ًواییذ

 

 

 

 

 

 دانطگاه علوم پسضكی اردبیل

 

 
 

 

 چرا بایذ فعالیت جسوانی هنظن داضته باضین؟
 

 

 
 

 کارگروه آهوزش به بیوار بخص قلب
 

 EM-EP-74:کذ سٌذ

 1396تاتستاى:تاریخ تذٍیي

 1402سهستاى : تاریخ تاسًگزی

 1402سهستاى :تاریخ اتلاؽ
 

 



 چرا بایذ هن فعالیت جسوانی داضته باضن؟

اگز پشضک تِ ضوا تَصیِ کزد کِ تزًاهِ فؼالیت جسواًی را 

ِ ّای ٍی را گَش کٌیذ افزادی کِ فؼالیت . آغاس کٌیذ، تَصی

جسواًی کافی ًذارًذ، تِ احتوال تیطتزی دچار هطکلات 

 .سلاهتی هی ضًَذ

فؼالیت هٌظن جسواًی ٍ تا ضذت هتَسظ هی تَاًذ تِ ضوا در 

 :کاّص هیشاى خغز اتتلا تِ هَارد سیز کوک کٌذ

 تیواری قلثی ٍ حولِ قلثی. 

 پزفطاری خَى. 

  افشایص کلستزٍل تام، افشایص کلستزٍل تذ

(LDL) کاّص کلستزٍل خَب  ،(HDL) 

 اضافِ ٍسى یا چاقی 

  (دیاتت)تیواری قٌذ خَى 

 سکتِ هغشی 

ِ ایذ ٍ هی خَاّیذ ٍرسش را آغاس  اگز ضوا قثلاً فؼالیت ًذاضت

ًواییذ، اتتذا تا پشضک خَد در هَرد تزًاهِ هٌاسة تزای 

تِ هحض ضزٍع هتَجِ هی ضَیذ کِ . خَدتاى هطَرت ًواییذ

ٍرسش ًِ تٌْا در سلاهتی ضوا هفیذ است، تلکِ هفزح ٍ لذت 

. تخص ًیش هی تاضذ

 

 

 

 فعالیت جسوانی چه فوایذ دیگری برای هن دارد؟

 :فؼالیت جسواًی ّوچٌیي فَایذ سیز را دارد

  ّا، استخَاى ّا ٍ ػضلات ضوا را تقَیت ِ قلة، ری

 .هی کٌذ

 تِ کٌتزل ٍسى ٍ فطار خَى ضوا کوک هی کٌذ. 

 تِ ضوا در تْتز خَاتیذى کوک هی کٌذ. 

 تِ ضوا احساس سزسًذگی هی دّذ. 

 اًزصی ٍ قذرت تیطتزی تِ ضوا هی تخطذ. 

 تِ ضوا در کٌتزل استزس کوک هی کٌذ. 

  تِ ضوا احساس تْتزی در هَرد چگًَگی ظاّزتاى

 .هی دّذ

 

 چه فعالیت هایی را بایذ انجام دهن؟

جْت کاّص هیشاى خغز اتتلا تِ تیواری ّای قلثی ٍ ػزٍقی، 

ِ ای تاضیذ اگز فؼالیت . ضزٍری ًیست کِ یک ٍرسضکار حزف

تا ضذت هتَسظ را در تیطتز یا ّوِ رٍسّای ّفتِ اًجام 

ّای ایي فؼالیتْا  ًوًَِ .ضَیذ دّیذ، اس فَایذ آى تْزُ هٌذ هی

 :سػثارتٌذ ا

 پیادُ رٍی 

 کار هٌشل هتَسظ تا ضذیذ 

 تاغثاًی ٍ کار در حیاط هٌشل 

 ٍرسش ّای خاًگی 

تَاًٌذ تَاى قلثی ٍ ریَی  ّای ضذیذتز جسواًی هی فؼالیت

فؼالیت جسواًی را تِ آّستگی آغاس . ضوا را تیطتز کٌٌذ

 .کٌیذ ٍ تا قَیتز ضذى قلة خَد، آى را افشایص دّیذ

 

 


