
دقیقه پیاده روی سریع 03روزانه   

های  ورزش یکی از کم هزینه ترین راهها برای حفظ سلامت و پیشگیری از بیماری

رستی، نشاط و غیرواگیر است و این حقیقت که فعالیت بدنی مناسب می تواند باعث تند

ت.ان شود، مورد اتفاق نظر همه کارشناسان و خبرگان حوزه سلامت اسسانشادابی   

موجب تحرک عضلات فعالیت بدنی که ش: ورز

بزرگ بدن، افزایش ضربان قلب، تسریع و 

 شدیدترشدن تنفس و تعریق در فرد می شود.

 

 

 

 تأثیر ورزش و فعالیت بدنی منظم:

  تقویت سیستم ایمنی بدن 

  کمک به جلوگیری از بیماری های مزمن و غیرواگیر از جمله دیابت و یا

 قندخون بالا و چاقی مفرط 

 زانترین و ساده ترین راه برای تناسب اندام، پیاده رویار 

 

 :  WHOبر اساس توصیه  میزان فعالیت بدنی توصیه شده:

دقیقه  053بار در هفته )حدود  5دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط برای حداقل  03

 ورزش با شدت متوسط( یا 

دقیقه با شدت زیاد یا شدید( برای  55بار در هفته )  0قه فعالیت شدید حداقل دقی 55

 بزرگسالان توصیه می شود.



 توصیه هایی برای افزایش فعالیت بدنی در طی روز:

 .در صورت استفاده از اتوبوس یا تاکسی یک ایستگاه زودتراز مقصد پیاده شوید 

  روی نمایید.دقیقه دور و بر منزل خود پیاده  03-03روزانه 

 .خریدهای کوچک خود را با پیاده روی انجام دهید 

 .کودکان خود را پیاده به مدرسه ببرید  

 

 

 

 

 

 واحد آموزش سلامت مرکز چشم پزشکی علوی تبریز

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تبریز منبع:


