
 فىاید ورزش کردن چیست؟

طلاهت  – کاُش خطز تیواریِایی هثل طزطاى، دیاتت ّ چاقی– تقْیت طیظتن ایوٌی -طلاهت قلة ّ عزّق 

 بتِثْد خْا – کاُش افظزدگی – کاُش یثْطت – عضلات ّ اطتخْاى ُا

 در صىرت وجىد کداهیک از علائن زیر باید ورزش قطع کرد؟

درد قفظَ طیٌَ، طزگیجَ، طیاُی رفتي چشن ُا، عذم تعادل، خظتگی غیزهعوْل، تٌگی ًفض، طز درد، 

ًظوی در ضزتاى قلة، تپش غیزطثیعی قلة، احظاص گزهای سیاد ّ طظتی ّ  تِْع ّ اطتفزاغ، احظاص تی

 اتْرم یا گزهای شذیذ در یکی اس هفاصل یا عضلات ف درد تیز کشٌذٍ تَ یکی اس اًذام ُ

 چگىنه بدانین شدت فعالیت هطلىب است؟

فزد در ٌُگام صحثت کزدى تَ ًفض ًفض هی افتذ ّ ًوی تْاًذ آّاس تخْاًذ. تَ عثارت دیگز اگز فزد حیي اًجام  گز 

 .کلوَ یکثار ًفض تکشذ، شذت فعالیت اّ هتْطظ اطت 4تا  3الیت تذًی هجثْر اطت ُز فع

 چه هیسان فعالیت بدنی در هفته برای هیانسالان تىصیه هی گردد؟

 َدقیق 053رّس در ُفتَ  5دقیقَ  33عالیت هٌظن ّ هظتوز تا شذت هتْطظ رّساًَ ف

اس هصزف غذاُای پزچزب ّ طزخ کزدٍ، ًوک سیاد ّ آهادٍ حاّی هْاد ًگِذارًذٍ، تزشی ّ  §
 .اى ُا را کاُش دُیذ کٌظزُّا پزُیش کٌیذ یا هصزف

 .ّسى هتعادلی داشتَ تاشیذ §

هیٍْ، طثشیجات، غلات ّ گْشت هاُی را تیشتز هصزف کٌیذ چزا کَ هی تْاًٌذ تا افشایش  §
 .ططح اًتی اکظیذاى ُا طثة کاُش تزّس طزطاى گزدًذ

 یدقیقَ در رّس فعالیت ّرسش 33حذاقل   اًجام §
 .ُیش کٌیذاس هصزف الکل ّ اًْاع دخاًیات ... پز §

طال تَ اسای ُز  2در صْرت دارا تْدى فزسًذ شیزخْار، شیزدُی اس پظتاى تَ ّیژٍ تَ هذت  §
 .فزسًذ را هْرد تْجَ قزار دُیذ

تا هزکش تِذاشتی در هْرد خطزات ّ هشایای اطتفادٍ اس قزص ُای ضذ تارداری خْراکی  §

 .هشْرت کٌیذ
هصزف ُْرهْى ُای جایگشیي یائظگی هشْرت  تا هاها ّ پششک خْد در هْرد خطزات ّ هشایای §

 .ًواییذ

 از چه سنی است؟ شروع انجام هاهىگرافی پایه

 یطالگ 40

 بهترین زهان برای انجام خىدآزهایی پستان چه زهانی است؟

 یطیکل قاعذگ 5-03تصْرت هاُاًَ رّسُای 

 ؟چه سنی باید خىدآزهایی پستان را انجام داد از  

 یطالگ 20

 


