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فواید و اثرات فعالیت های بدنی:

فعالیت بدنی کافی کمک می کند که افراد:
سیس��تم عضلانی اسکلتی سالم تری داشته باشند. )استخوان ها, عضلات   *

و مفاصل(
سیستم قلبی عروقی و تنفسی سالم تری داشته باشند. )قلب و ریه(  *

سیس��تم عصبی عضلانی بهتری داش��ته باش��ند. )کنت��رل و هماهنگی   *
حرکتی( 

از وزن سالم تر و متناسب تری برخوردار باشند.  *
فعالیت بدنی اثرات زیادی نیز بر سلامت روان دارد و باعث کنترل بهتر و 
بیش��تر علایم افسردگی و اضطراب می شود. فعالیت های بدنی همچنین اثرات 
ش��ایان توجهی بر توسعه و بهبود سلامت اجتماعی افراد دارد و می تواند باعث 
افزای��ش اعتماد به نفس و خودباوری و نیز افزای��ش تعاملات اجتماعی و هم 
گرایی بیش��تر افراد جامعه ش��ود. افزایش میزان فعالیت های بدنی در توسعه و 
گس��ترش دیگر رفتارهای س��الم اثرگذار خواهد ب��ود. )دوری از مصرف الکل, 
اس��تعمال دخانیات و س��وء مصرف مواد(. فعالیت های بدنی همچنین می تواند 

عملکرد تحصیلی دانشجویان و دانش آموزان را بهبود بخشد.
فعالیت بدنی کافی: 

مطابق تعریف س��ازمان جهانی بهداش��ت به هر حرکتی که نتیجه فعالیت 
سیس��تم اس��کلتی عضلانی باش��د و منجر به مصرف انرژی در بدن فرد شود 
فعالیت بدنی اطلاق میشود. میزان فعالیت بدنی کافی برای افراد 5 تا 17 ساله 
حداقل باید 60 دقیقه فعالیت ملایم یا ش��دید به صورت روزانه باش��د و برای 
افراد 18 تا 64 میزان فعالیت بدنی در هر هفته باید حداقل 150 دقیقه فعالیت 

ملایم یا 75 دقیقه فعالیت شدید باشد.
نبود فعالیت بدنی کافی:

فعالیت بدنی ناکافی یکی از 10 ریس��ک فاکتور منجر به مرگ در سراسر   *
جهان است.

فعالیت بدنی ناکافی یک ریس��ک فاکت��ور کلیدی در ابتلا به بیماری های   *
غیرواگیر از قبیل بیماری های قلبی عروقی, سرطان و دیابت است

در سراسر جهان از هر 4 فرد بالغ 1 نفر تحرک کافی ندارد.  *

بیش از 80 درصد سالمندان در سراسر جهان با ناکافی بودن تحرک بدنی   *
روبرو هستند.

چن��د عامل اجتماعی و محیطی در کمتر ش��دن میزان فعالیت های بدنی 
دخیل بوده اند.

کمبود پارکها, فضاهای باز و نیز تجهیزات و فضاهای ورزشی   *
ترافیک سنگین محیط های شهری  *

آلودگی هوا  *

10 واقعیت پیرامون فعالیت بدنی:
نبود تحرک کافی چهارمین ریسک فاکتور منجر به مرگ در سراسر جهان   -1

است.
در سراس��ر جهان 6 درصد از مرگ و میرها به عدم تحرک کافی مرتبط 

است. سه ریسک فاکتور نخست به ترتیب عبارتند از:
فش��ار خون بالا ) 13 درصد مرگ و میرها(, اس��تعمال دخانیات )9 درصد 

مرگ و میرها(, بالابودن قند خون )6 درصد مرگ و میرها(
علاوه بر این نبود تحرک کافی مس��بب اصلی ابت��لا به تقریبا 21 تا 25 
درصد از سرطان های پستان و کولون, 27 درصد از موارد ابتلا به دیابت و 30 

درصد از موارد ابتلا به نارسایی های قلبی است.
2- فعالی��ت بدنی منظم به داش��تن بدنی س��الم 

کمک می کند.

افرادی با تحرک فیزیکی کافی:
تناس��ب و عملکرد سیس��تم های عضلانی و قلبی تنفس��ی خود را بهبود   *

می بخشند.
عملکرد و سلامت استخوان های خود را ارتقا می دهند.  *

ب��ه میزان کمت��ری به بیماری های قلبی عروقی مبتلا می ش��وند. فش��ار   *
خون کمتری دارند. کمتر س��کته می کنند و ب��ه میزان کمتری به دیابت, 

افسردگی و سرطان های پستان و کولون مبتلا می شوند.
به میزان کمتری در معرض س��قوط و نیز شکس��تگی های لگن و مهره ها   *

هستند.
شانس بیشتری برای داشتن وزن مناسب دارند.  *

فعالیت بدنی با ورزش اشتباه گرفته نشود.  -3
فعالیت بدنی به هر فعالیتی اطلاق می ش��ود که منجر به تحرک سیس��تم 

اسکلتی عضلانی و مصرف انرژی می شود. 
ورزش به دس��ته ای از فعالیت های بدنی اطلاق می ش��ود که به صورت 
برنامه ریزی ش��ده, تکرار شونده و نیز با ساختار مشخص به منظور کسب و یا 

ارتقاء یکی از توانایی ها و یا تناسات بدنی انجام می پذیرد.
 فعالیت ه��ای بدن��ی به ص��ورت معمول می توانند مش��تمل ب��ر ورزش, 
تمرین ه��ای حرکت��ی و فعالیت های��ی از قبیل بازی ک��ردن, راه رفتن, انجام 

کارهای خانه و حتی باغبانی باشند.
هم فعالیت های بدنی ش��دید و هم ملایم اثرات سودمندی برای سلامت   -4

به همراه دارند.
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از سقوط داشته باشند. 
این توصیه ها مربوط به همه ی افراد سالم است.  -8

به جز شرایط مرتبط با بعضی از بیماری های خاص, توصیه های مربوط به 
فعالیت بدنی فارغ از جنس��یت, نژاد, قومیت و س��طح درآمد در مورد همه افراد 
قابل انجام است. این توصیه ها همچنین برای افراد مبتلا به بیماری های مزمن 
غیرواگی��ر از قبیل افراد مبتلا به دیابت و نیز فش��ار خ��ون بالا, همچنین افراد 

ناتوان نیز قابل اجراست. 
انجام هر مقدار از فعالیت بدنی بهتر از انجام ندان آن است.  -9

افراد کم تحرک باید با انجام میزان کمی از فعالیت بدنی شروع کنند و به 
مرور میزان زمان انجام فعالیت, تناوب انجام و شدت آن را افزایش دهند. افراد 
کم تحرک, افراد مسن تر و افرادی که محدودیت های حرکتی دارند هرچه قدر 

فعال تر شوند از مزایای سلامت آن بیشتر بهره مند می شوند. 
10- جوام��ع و محی��ط  های حمایت کننده مردم را برای داش��تن فعالیت بدنی 

بیشتر کمک می نمایند.
تدابیر و رویکردهای شهری و محیطی ظرفیت بالایی برای افزایش سطح 

فعالیت های بدنی در اجتماع دارند. مثال هایی از این موراد عبارتند از:
پی��اده روی, دوچرخ��ه س��واری و دیگر روش های جابجایی ش��هری که   *

مستلزم فعالیت بدنی بیشتر است به صورت ایمن در دسترس باشد.
تدابیر و رویکردهای محیط های کاری مشوق فعالیت بدنی بیشتر باشند.  *

مدارس و دانش��گاه ها تجهیزات و فضاهای امن کافی برای سپری کردن   *
اوقات دانش آموزان و دانشجویان همراه با فعالیت های بدنی داشته باشند.

تس��هیلات رفاهی و ورزشی موجود, فرصت های کافی برای فعالیت بدنی   *
همه افراد مهیا نماید.

منبع: 
http//:www.who.int/topics/physical_activity/en

تهیه و ترجمه: مهندس علی اعظم سلگی کارشناس ارشد بهداشت

کلینیك سلامت اداره کل بهداشت و درمان دانشگاه تهران
http://his.ut.ac.ir

شدت فعالیت بدنی اصطلاحی است که میزان سختی و یا ملایمت انجام 
ی��ک فعالی��ت را منعکس می کند. میزان ش��دت فعالیت بدنی مردم بس��ته به 
تناس��ب بدنی آنان متفاوت است. مثال هایی از فعالیت های ملایم, انجام امور 
خانه و نیز پیاده روی تند است. فعالیت های شدید بدنی شامل دویدن, دوچرخه 

سواری تند, شنا با سرعت زیاد و جابجایی بارهای سنگین است.
فعالیت بدنی برای 5 تا 17 ساله ها:  -5

افرادی که در بین سنین 5 تا 17 ساله هستند جمعا باید حداقل 60 دقیقه 
به صورت روزانه فعالیت های بدنی ملایم تا سنگین داشته باشند. افزون بر 60 

دقیقه فعالیت, اثرات بیشتر سلامت را به همراه خواهد داشت.
فعالیت بدنی برای 18 تا 64 ساله ها:  -6

اف��رادی که بین 18 تا 64 س��ال دارند باید حداق��ل 150 دقیقه در هفته 
فعالیت بدنی ملایم و یا حداقل 75 دقیقه فعالیت بدنی شدید در هر هفته داشته 
باشند. )یا ترکیبی از فعالیت های ملایم و شدید(. به منظور بهره مندی از فواید 
قلب��ی عروقی فعالیت های بدنی, این فعالیت ه��ا باید حداقل در زمان هایی به 

مدت بیشتر از 10 دقیقه انجام پذیرد.
فعالیت بدنی برای افرادی با سن بیش از 65 سال:  -7

توصیه های اصلی برای س��المندان نیز مش��ابه دیگر افراد است. به علاوه 
س��المندانی ب��ا توانایی حرکتی کم بای��د فعایت های بدنی کاف��ی در 3 روز از 
هفته و یا بیش��تر به منظور نگه داش��تن 
تعادل بدن و نیز به منظور پیشگیری 


