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در برنامه مراقب سلامت/محتواي آموزشی بهورز
پیشگیري از کم تحرکی 
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تعریف فعالیت بدنی و ورزش 
است، فعالیت بدنی گفته نرژيشود و نیازمند صرف اایجاد میبدن عضلات اسکلتیبه هرگونه حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط 

به و تناسب بدنییا بازي و سرگرمی، توانایی بیشتر، تندرستی و با هدفکه رزش نوعی فعالیت بدنی سازماندهی شده است شود. ومی
حداقل پنج بار منظمبه صورت و به بالافعالیت بدنی با شدت متوسطشود. و یا برنامه ریزي شده انجام میمکرر، منظمحرکات صورت

شود.میدر هفته موجب کسب بیشترین اثرات بر سلامت جسمانی و روانی

فعالیت بدنی بر بدنمثبتاثرات 

عضلانی بر دستگاه اسکلتی تاثیر
شود. تحمل وزن محسوب میمفصل ران و زانو براي آرتروز مهمیترین بیماري مفصلی در انسان است. چاقی عامل خطرآرتروز، شایع

درصد از 40درصد وزن افراد، باعث کاهش 10تحقیقات نشان داده است کاهش وزن به میزان اضافی مفاصل را فرسوده خواهد کرد.
فشار ري آرتروز زانو در افراد بوده، نقش قابل توجهی در افزایش کیفیت زندگی روزمره داشته است. کاهش وزن،هاي بیمادرد و نشانه

داشته، موجب تخفیف علائم آرتروز شامل درد هنگام حرکت، خشکی صبحگاهی و احساس ضعف اضافی را از روي مفاصل ملتهب بر
. براي کاهش وزن استروشبهترین ،سالمۀکنار تغذیدر فعالیت بدنی کافی و ورزششود.عضلانی و غیره می

یکی از تصورات غلط و متداول بین مردم، مضر دانستن پیاده روي و بالا و پایین رفتن از پله براي افراد سالم است. در حالی که فشار بر 
مانع از سایش و فرسودگی زود سطح مفصلی در افراد سالم، باعث تغذیه بهتر سطوح مفصلی و تقویت عضلات اطراف مفصل شده که

شود. باید توجه داشت در افراد مبتلا به آرتروز زانو، پایین رفتن از پله موجب هنگام سطوح مفصلی و در نتیجه پیشگیري از آرتروز می
تشدید علائم آرتروز می گردد.

عروقییقلبسیستمبرتاثیر
کند. اثر مرکزي آن، موجب قویتر ید و مثبت خود را در بدن اعمال میفعالیت بدنی مناسب از دو طریق مرکزي و محیطی اثرات مف

قلب می شود. از طرفی اثر محیطی فعالیت بدنی مناسب موجب تقویت شدن عضله قلب، گنجایش بیشتر و منظم تر شدن ضربان
ها (آترواسکلروز) ربی در داخل رگعضلات شده و با گشاد کردن عروق و افزایش جریان خون، مانع از تنگی عروق در اثر رسوب مواد چ

شود. می

گوارشدستگاه تاثیر بر 
است. به همین مزمنیبوستازسیستم گوارش، افزایش حرکات روده و جلوگیريبرفعالیت بدنی مناسبترین اثرات شناخته شده

کنند تا حرکات تشویق میبه راه رفتنپس از بازگشت هوشیاري و تثبیت علایم حیاتی معمول، بیمار را ،بیماران جراحی شدهدر خاطر
، بواسیر،توان به چاقیو از یبوست جلوگیري شود. از عوارض نامطلوب یبوست میبه حالت عادي بر گشتهترسریعدستگاه گوارش

.گیري هستندقابل پیشفعالیت بدنیی با اره کرد که به سادگو رکتوم در هر دو جنس اشبزرگهودرسرطانو حتیشقاق 

هاي انتهایی شود که سبب خواهد شد جدار مخاطی قسمتفعالیت بدنی موجب تسریع حرکت مواد غذایی در دستگاه گوارش می
انی توانند باعث سرطدستگاه گوارش، مدت زمان کمتري در معرض مواد باقیمانده از عملیات هضم باشند. این مواد در دراز مدت می

هاي دستگاه گوارش شوند. شدن سلول
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سلامت روان تاثیر بر 
ي ها. فعالیت ورزشی منظم با کاهش فعالیتیابندمیمنظم کاهش بدنیم اضطرابی با فعالیتئاند که علامطالعات زیادي نشان داده

نوردي افراد کاهش فشار روانی و بار هاي رزمی و کوه. به همین علت، در پیاده روي سریع، یوگا، ورزشاستپیچیده مغزي همراه 
شود که اثرات ضد کنند. ورزش و فعالیت بدنی در درازمدت موجب افزایش غلبه سیستم پاراسمپاتیک در بدن میعصبی را تجربه می

خواب بیشتر خواهد شد. فعالیت بدنی منظم و ورزش موجب بهبود اختلالات خواب و تسهیل در روند بهآرامشاضطرابی داشته باعث 
شود.پیشگیري از ابتلاء به اضطراب و افسردگی میرفتن و

سالمندي ةبه تأخیر انداختن پدیددر تاثیر 
3تا 2بزرگسالی، میزان مصرف انرژي پایه حدود سال افزایش سن در10یابد. به ازاي هر با افزایش سن، مصرف انرژي پایه کاهش می

مانع از عضلانیةتودبا حفظ ورزش .عضلانی بدن و افزایش بافت چربی استةادن توددلیل از دست دبهکه یابد درصد کاهش می
.می گرددمصرف انرژي پایه کاهش

فعالیت بدنی بر بدنبتمثاثرات سایر 
شود.ها میاز طریق افزایش قدرت سیستم ایمنی و اثرات مفید روانی موجب  کاهش علایم  بیماري
کند.و از ابتلاء به پوکی استخوان (استئوپروز)، به ویژه در زنان جلوگیري میها شدهباعث استحکام استخوان
در بیماران دیابتی 2هاي بدن به اثرات انسولین ضمن پیشگیري از ابتلاء به بیماري قند (دیابت نوع با حساس کردن سلول ،(

کند. و داروهاي ضد قند خوراکی را کمتر میشود و نیز میزان نیاز به انسولین باعث کنترل بهتر میزان قند خون آنها می
 چربی خون،  موجب کاهش چربی خون مضر (تري گلیسرید و تاحدي اثر مثبت بر روي میزان باLDL ( و افزایش چربی

کند.شده و از این طریق هم به سلامت قلب و عروق کمک می)HDLخون مفید (
کند.یشگیري میاز ابتلاء به سرطان سینه و رحم ، پروستات و روده پ

هاي غیرواگیرتحرکی جسمانی و سبک زندگی کم تحرك در شیوع بیماري: نقش کم1تصویر 
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میزان فعالیت بدنی توصیه شده با توجه به هرم فعالیت بدنی 
بیشترین میزان گیرند که در قاعده هرم که دانشمندان میزان فعالیت بدنی مطلوب افراد در طول هفته را  به صورت یک هرم در نظر می

شود به  انجام کارهاي روزمره با تشویق و التزام به فعالیت بدنی بیشتر اختصاص دارد. به صرف وقت در طول روز یا  هفته را شامل می
شود براي تغییر مکان به طبقات، به جاي استفاده کردن از پله برقی یا آسانسور از پله استفاده شود و یا درصورتطوري که توصیه می

باغبانی براي کسانی که در منزل باغچه دارند و شستن ي هاامکان از دوچرخه براي رفت و آمد استفاده شود. پیاده روي روزانه و فعالیت
هاي هفته فعالیت بدنی بیشتر باشد، به همان نسبت امکان برخورداري از ماشین نیز مفید خواهد بود. به عبارت دیگر هرچه در طول روز

هاي ورزشی و برنامه ریزي شده هوازي یا ایروبیک است، که موجب افزایش شود. در یک سطح بالاتر در هرم،  فعالیتمیسلامت بیشتر
شود. بار در هفته را شامل می7تا 5دقیقه پیاده روي سریع به میزان 30شود به طوري که میزان تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس می

اي در طول دقیقه10دقیقه ورزش متوالی یا پیاده روي سریع را ندارند، با انجام سه دوره فعالیت 30امکان افراد برخیبا توجه به اینکه 
دقیقه به طول انجامد.10هر دوره فعالیت بدنی هوازي باید حداقل روز نیز می توان به همان اثرات مطلوب دست یافت.

ه قرار دارد که در آنها کشش عضلات و همچنین میزان قدرت و استقامت در سطح سوم هرم فعالیتی، فعالیت هاي ورزشی فوق برنام
عضلات بدن تامین می گردد. در حالت طبیعی و معمول عضلات داراي یک نوع فشار و انقباض ذاتی بنام تونیسیته هستند. درصورتیکه 

طلاح عمومی موجب خشک شدن عضله عضله تحت کشش قرار نگیرد تونیسیته موجود در عضلات موجب کوتاه شدن تدریجی و در اص
باشد. کشش عضله شوند. لذا جهت حفظ کارایی عضلات، انجام حدأقل دو بار کشش عضلانی در آخرین حد حرکت مفاصل لازم میمی

گردد. براي تقویت ثانیه در آخرین حد محور حرکتی مفصل، موجب کارکرد بهتر عضله و حرکت مفاصل می30تا 10به میزان 
مرتبه آن بار یا وزنه را در تمام طول محور 12تا 8یزان بار مناسب وارد بر یک عضله، مقداري است که شخص بتواند عضلات، م

رسد. از این حرکتی مفصلی، جابه جا یا تکرار کند. با تداوم این کار، بتدریج عضله قوي شده طوري که ظاهراً وزنه سبک بنظر می
شود.کنند. بدین ترتیب به مرور عضله قوي و قوي تر میدرصد بیشتر می10وزنه را به میزان مرحله به بعد میزان بار یا سنگینی 

هایی مانند ها است. فعالیتدر قله یا نوك هرم فعالیت هایی قرار دارند که کمترین زمان صرف شده در طول هفته براي این نوع فعالیت
هاي بدون فعالیت بدنی مانند شطرنج و غیره در این گروه قرار ري و یا سرگرمیدیدن تلویزیون، کار با کامپیوتر و تفریحات کامپیوت

ها، باید حداکثر دو ساعت در شبانه روز باشد.دارند. میزان این گونه فعالیت
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انواع فعالیت بدنی
هاي قسیم بندي را فعالیتهاي مختلف دسته بندي کرده اند. در یکی از این روش ها، اساس تکارشناسان، فعالیت بدنی را به روش

کنند. دهد که به انواع فعالیت بدنی در زمان کار، استراحت، سرگرمی و تفریح تقسیم میانجام شده در طول یک شبانه روز تشکیل می
درجا، عده اي دیگر، فعالیت بدنی را به سه نوع فعالیت ورزشی، فعالیت براي حفظ سلامتی و کارایی بدن (مانند نرمش کردن و دویدن 

کنند. هدف از اینگونه گروه بندي فعالیت بدنی تلاش براي برنامه ریزي در سبک زندگی در ها تقسیم میطناب زدن) و دیگر فعالیت
خصوص تأمین یا مصرف انرژي است.

فعالیت بدنی د. انبندي کردهفعالیت بدنی را بر حسب میزان انرژي مصرف شده در ضمن فعالیت، به انواع: سبک، متوسط و شدید گروه
مانعکهنیستحديبهافزایشاینولیشودمیتنفسدفعاتوقلبضربانتعدادافزایشبهمنجراست کهبا شدت متوسط، فعالیتی

وتنفسدفعاتتعدادافزایشعلتفرد به،آنانجامحیندرکهاستیفعالیت،شدیدبدنیفعالیتدرمقابل، . شودفردکردنصحبت
. کندصحبتیراحتبهنمی تواند زدننفسنفس

روش دیگر، دسته بندي فعالیت بدنی به دو گروه هوازي و بی هوازي است:
براي کنند وهاي عضلانی بزرگ را فعال میطولانی هستندکه گروههاي با شدت متوسط و مدت نسبتاًفعالیت،هاي هوازيفعالیت

از طریق سیستم عمدتاًها،ى این نوع فعالیتازیرا انرژي مورد نیاز برن است،مصرف اکسیژن توسط عضلات بدنیاز بهها اجراي آن
دوچرخه سواري با سرعت دو آرام وروي تند، شنا،طناب زدن، پیادههاي هوازي شامل دویدن،هاي فعالیتشود. نمونهمین میأهوازي ت

اگر تحت نظر پزشک و حساب د و نب قلبی عروقی را بهبود بخشتوانائی عملکرد و تناستوانند ها میاین فعالیتکم و متوسط هستند. 
باید با بیماران مبتلا به نارسایی قلبی ها در انجام این فعالیت.کنندقلبی را کم توانند علایم ناشی از بیماريشده انجام شوند، می

تر است.                دوچرخه سواري آرام مناسبنیز ویدن آهسته دویاده روي، شنا،احتیاط و زیرنظر پزشک انجام شود. در این بیماران، پ

ى بیماران اها براین نوع فعالیتشود. هستند که مصرف انرژي بدون دخالت اکسیژن انجام مییی هافعالیت،هاي غیر هوازيفعالیت
ون حضور اکسیژن، در محیط سلول و پس از انجام این فعالیت ها، به علت واکنش انجام شده بدمبتلا به نارسایی قلبی مناسب نیست.
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هایی که احتیاج به سرعت یابد که موجب خستگی عضله و حتی درد خواهد شد. در فعالیتاي به نام اسید لاکتیک تجمع میعضله ماده
لید انرژي طی دقیقه وجود دارد، این مسیر تو3تا 2اي یا حداکثر طی عمل و واکنش سریع و قدرت بالا دارند و نیاز به کارایی لحظه

شود.می

میزان و شدت فعالیت بدنی مناسب
دقیقه فعالیت شدید 25بار در هفته و یا 5دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط براي حداقل 30براساس نظر سازمان جهانی بهداشت، 

ات مفید آن بر قلب و عروق بیشتر شود. البته هرچه میزان فعالیت بیشتر باشد اثربار در هفته، براي بزرگسالان توصیه می3حداقل 
دقیقه اي فعالیت بدنی 10دقیقه به صورت سه دوره 30خواهد بود. در صورت عدم امکان فعالیت براساس تعاریف فوق، رعایت توالی 

هاي ورزشباید براي هاي هوازي ورزشهمراه با هاي ورزشی برنامهدر .در طول روز نیز تقریبا همان اثرات مطلوب را خواهد داشت
تقویت شوند) نیز زمانی را اختصاص داد. این حرکات موجب (مانند حرکاتی که باعث انقباض با قدرت عضله میمقاومتی و قدرتی

باشد. جهت افزایش استقامت عضلات و انعطاف پذیري بدن مطلوب میبار در هفته 3تا 2شده و به میزان ساختمان اسکلتی عضلانی 

هاي قدرتی، عضلات بزرگ بدن شامل قوي و کارایی خوب، فشار بر قلب و عروق نیز کمتر خواهد شد. در ورزشبا داشتن عضلات
اي و زیر بغل و بازو بصورت آگاهانه و بمنظور افزایش قدرت آنها اي، شانهعضلات جلو و پشت ران و ساق همچنین عضلات سینه

مش قبل و بعد از انجام فعالیت ورزشی به منظور گرم کردن و سرد کردن نرها و شوند. افزایش تدریجی شدت فعالیتمنقبض می
تدریجی بدن ضروري است.

یکی از راه هاي تعیین شدت فعالیت بدنی، بررسی تعداد ضربان قلب حین فعالیت است، به طوري که هرچه میزان فعالیت شدیدتر 
براي هر فرد عبارت است از "ضربان قلب ماکزیمم"خواهد شد. واژه باشد، میزان فعالیت قلب براي رساندن خون به عضلات نیز بیشتر 

باشد و نحوه ي محاسبه آن حداکثر توان قلب در ایجاد ضربان منظم به منظور خون رسانی به اعضاء بدن. واحد آن تعداد در دقیقه می
و براي 200ساله حداکثر ضربان قلب20شود. یعنی براي فرد حاصل می220عبارتست از عددي که از کم کردن سن شخص از عدد 

هایی که منجر به  افزایش ضربان قلب در باشد. تحقیقات نشان داده است فعالیتضربه در یک دقیقه می180ساله، 40شخص 
درصد ضربان قلب ماکزیمم شوند (فعالیت بدنی متوسط)، در صورتیکه به طور منظم انجام گردند، اثرات مفید و70تا 55محدوده 

هاي ناشی از تنگی عروق قلب خواهند داشت. بطور مثال براي یک پیشگیري کننده اي در ابتلاء افراد به بیماري سکته قلبی و بیماري
باشد. ضربان در دقیقه می126تا 99ساله بین 40ضربان در دقیقه و براي یک آقاي 140تا 110ساله این مقدار بین 20آقاي 
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امناسبعلائم فعالیت بدنی ن
شود و یا بعد از سینهقفسه ناراحتی و درد، احساس رگیجه و تهوع، سطپش قلب، تنگی نفس زیاددچار در حین فعالیت بیمار اگر

بیش از علائم که این در صورتی. را قطع و استراحت کندخود فعالیت شود، باید (از پا افتادن) مفرطخستگیانجام فعالیت بدنی دچار 
طور نامنظم رخ دهد با پزشک خود تماس بگیرد.به کشد یا دقیقه طول ب20

مراحل یک جلسه ورزش یا فعالیت بدنی
همواره قبل از انجام ورزش اصلی، فرد گرم کردن، مرحله اصلی و سرد کردن. انجام یک جلسه ورزشی مطلوب شامل سه مرحله است: 

نی قلب با کشیدگی تدریجی آمادگی خود را براي حداکثر کارایی پیدا هاي عضلاباید خود را گرم و آماده کند. در این مرحله، رشته
تواند از حداکثر توان قلبی عروقی و عضلانی خود در مرحله اصلی است که شخص میکنند تا آماده فعالیت بدنی اصلی شوند. می

شوند تا با ود در عضلات حرکتی متسع میبا انجام فعالیت بدنی بیشتر، هم زمان با افزایش کار قلب، عروق خونی موجاستفاده کند.
ورود خون بیشتر، مواد غذایی و اکسیژن بیشتري براي فعالیت و انقباض فراهم گردد. از طرف دیگر  امکان خروج مواد زائد حاصل از 

ندهد، در حالی شود. اگر ورزش بطور ناگهانی قطع شده و مرحله سرد شدن رخسوخت و ساز نیز راحت تر به خارج از عضله منتقل می
هاي که مواد دفعی ناشی از سوخت و ساز زیاد در عضله تجمع یافته، عروق موجود در عضله به دلیل عدم فعالیت عضلات و فرمان

ماند و با تحریک کنند و در نتیجه مواد زاید (به ویژه اسید لاکتیک) در عضله میصادره براي فعالیت، شروع به انقباض و تنگ شدن می
تواند ادامه داشته ساعت پس از ورزش نیز می48یا 24شود که حتی تا هاي عضلانی میهاي عصبی موجود در عضله باعث دردپایانه

دقیقه 40تا 30دقیقه گرم کردن، 10تا 5یک جلسه تمرین ورزشی مطلوب، شامل گویند.باشد. به این حالت کوفتگی عضلات می
دقیقه، 60تا 40سرد کردن می باشد. به عبارتی یک جلسه تمرین درمانی یا ورزشی مطلوب بین دقیقه10تا 5مرحله اصلی فعالیت و 

کند. بسته به شرایط جسمانی افراد تغییر می

فعالیت بدنی مناسب در گروه هاي سنی مختلف
60ان در سنین مدرسه حداقل ها در سنین مدرسه حاصل شود لازم است جوانان و نوجوانبراي اینکه اطمینان از سلامت و رشد بچه

دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید داشته باشند. این مقدار ورزش اثرات مهمی در سلامت جسمی، روانی و اجتماعی افراد جوان دارد.

صیه روز از ایام هفته تو5دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط  در 30بطور معمول براي حفظ سلامتی افراد سالمند میزان حداقل 
هاي غیرواگیر شایع در سالمندان با شرکت آنها در فعالیت بدنی منظم، بهبود یافته، ضمن اینکه در افراد شود. بسیاري از بیماريمی

هاي تعادل، قدرت، هماهنگی و کنترل عضلات، کنند، افزایش توانایی در زمینهسالمندي که به طور منظم مبادرت به فعالیت بدنی می
دهد.  هاي عضلانی رخ میجسمانی و استقامت در فعالیتانعطاف پذیري 

کنندهارزیابی سطح فعالیت بدنی مراجعه
به منظور توصیه فعالیت بدنی مناسب به مراجعین، ابتدا نیازمند ارزیابی سطح فعالیت بدنی افراد می باشیم. با وجود اینکه ابزارها و 

4ود دارد اما با توجه به اهمیت زمان در بخش سلامت، استفاده از پرسش نامه روشهاي متعددي براي ارزیابی سطح فعالیت بدنی وج
شود.سوالی، براي ارزیابی سطح فعالیت بدنی افراد توصیه می

سوالی فعالیت بدنی 4پرسشنامه 
فعالیت بدنی شدید در دقیقه75دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در هفته یا 150با توجه به استاندارد توصیه شده فعالیت بدنی (

سوال زیر باید ابتدا رعایت دستورالعمل مذکور از سوي مراجعه کننده ارزیابی شود. باید توجه داشت فعالیت هاي 4هفته) با پرسش 
بدنی مرتبط با رفت و آمد، شغل و فعالیت هاي ورزشی تفریحی باید پرسیده شود.
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توسط دارید؟. حداقل چند روز در هفته فعالیت بدنی با شدت م1
. به طور میانگین چند دقیقه  فعالیت بدنی با شدت متوسط در طول روز دارید؟2
.حداقل چند روز در هفته فعالیت بدنی شدید دارید؟3
. به طور میانگین چند دقیقه  فعالیت بدنی شدید در طول روز دارید؟4

دقیقه فعالیت بدنی شدید برآورد شود، 75ا شدت متوسط یا دقیقه در هفته فعالیت ب150در صورتی که مجموع فعالیت بدنی فرد 
دهد و در غیر این صورت وي سطح لازم فعالیت بدنی را ندارد و بر یعنی وي دستورالعمل فعالیت بدنی براي افراد بزرگسال را انجام می

و در صورت لازم برنامه فعالیت ورزشی را اساس مراحلی که در ادامه ذکر خواهد شد باید فرد را به انجام فعالیت بدنی تشویق کنید 
توانید روند تغییرات سطح فعالیت بدنی سوال، شما در هر ملاقات می4تجویز و وي را به مراکز ورزشی تخصصی ارجاع دهید. با این 

ها ایجاد نمایید.مراجعین را پیگیري کنید و در صورت نیاز تغییراتی را در برنامه آن

الیت فرد با شدت متوسط و بخشی با شدت زیاد انجام شده است، مدت زمان فعالیت شدید را دو برابر کنید و با توجه: اگر بخشی از فع
دقیقه باشد فرد تحرك کافی ندارد.   150مدت زمان فعالیت متوسط جمع کنید. این مدت اگر کمتر از 

دقیقه فعالیت متوسط 40ه فعالیت متوسط باشد در مجموع دقیق20براي مثال اگر پاسخ سوال اول دو روز در هفته و پاسخ سوال دوم 
دقیقه فعالیت 30دقیقه فعالیت شدید باشد در مجموع 30داشته است. و اگر پاسخ سوال سوم یک روز در هفته و پاسخ سوال چهارم 

شدید داشته است.

دقیقه است.                100کل فعالیت فرد بر حسب شدت متوسط برابر با    2×20+2(1×30)=100

هاي نمایشی زیر شما می توانید مراجعین را در تعیین نوع فعالیت بدنی (متوسط و شدید) راهنمایی با استفاده از کارت
نمایید:

در محیط کارفعالیت بدنی شدید 

فعالیت بدنی با شدت متوسط در محیط کار
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تفریحیدشدیفعالیت بدنی 

تفریحیفعالیت بدنی با شدت متوسط

افرادي که سطح فعالیت بدنی آنها نا مطلوب بوده و یا آنهایی که سطح فعالیت بدنی مطلوب داشته اما قصد شروع یک برنامه فعالیت 
ورزشی با شدت متوسط به بالا را دارند، باید طبق مراحل زیر تحت مراقبت قرار گیرند.

)Q-PARپرسشنامه(ادگی شروع فعالیت بدنیارزیابی آم
در صورتی که فرد قصد دارد یک برنامه فعالیت بدنی را آغاز نموده یا شدت آن را نسبت به قبل افزایش دهد، باید پرسشنامه آمادگی 

استفاده می شود.سال69تا 15افراد فعالیت بدنی براي وي تکمیل گردد. این پرسشنامه براي 

را انجام پزشکتوصیه شده توسط بدنیهاي زشک به شما گفته است که مشکل قلبی دارید و باید تنها فعالیتآیا تا کنون پ.1
خیربلی دهید؟ 

بلی           خیرکنید؟ دهید در ناحیه سینه احساس درد میانجام میبدنیآیا هنگامی که فعالیت.2
بلی           خیراید؟ دادید در سینه خود درد داشتهانجام نمیبدنی آیا در ماه گذشته هنگامی که فعالیت .3
بلی           خیراید؟د یا تاکنون هشیاري خود را از دست دادهدهیآیا تعادل خود را به دلیل سرگیجه از دست می.4
بلی           خیرتشدید شود؟بدنیبا تغییر میزان فعالیت  داریدکهآیا مشکل استخوانی یا مفصلی.5
بلی           خیرشده است؟  براي شما دارو تجویزبالاقلبی یا فشار خونبه دلیل مشکلآیا در حال حاضر .6
بلی           خیر؟ بدنی داریدفعالیت براي عدم انجاممحدودیت جسمانی دیگريآیا .7

وضعیت آمادگی شروع فعالیت ورزشی تحلیل
لی است: پیش از شروع انجام فعالیت بدنی بیشتر یا پیش از در صورتی که پاسخ فرد به یک یا بیش از یکی از سوالات ب

ارزیابی میزان آمادگی جسمانی باید با پزشک مشورت کند. لازم به ذکر است در مورد فعالیت هاي بدنی سبک مانند پیاده 
روي آهسته این امر ضروري نمی باشد.

 شرط آن که به آرامی شروع نموده و تدریجاً شدت فعالیت ممکن است فرد بتواند هر فعالیتی را که می خواهد انجام دهد، به
خود را افزایش دهد. 
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)لازم به ذکر است که نتایج آزمونPAR-Q یک سال اعتبار داشته و پس از گذشت این مدت، باید فرد مجدداً ارزیابی ،(
گردد.

)، اقدامات زیر انجام می PAR-Qبر اساس نتایج ارزیابی سطح فعالیت بدنی و وضعیت آمادگی شروع فعالیت ورزشی (
گیرد:

نیازمند مشوزت با پزشک نمی باشند،)PAR-Qدر افراد داراي سطح فعالیت بدنی نامناسب،  که براساس نتایج آزمون (.1
علاوه بر انجام فعالیت بدنی منظم با شدت متوسط به بالا، توصیه می شود آزمون هاي وضعیت آمادگی جسمانی را انجام داده 

بعد مراجعه نمایند.  و سه ماه

علاوه )، نیازمند مشوزت با پزشک می باشند،PAR-Qدر افراد داراي سطح فعالیت بدنی نامناسب، که براساس نتایج آزمون (.2
بر انجام آزمون هاي وضعیت آمادگی جسمانی، توصیه می شود قبل از شروع یک برنامه فعالیت ورزشی/ بدنی با شدت 

رکز مشورت نموده و سه ماه بعد مراجعه نمایند.متوسط به بالا، با پزشک م

علاوه )، نیازمند مشوزت با پزشک می باشند،PAR-Qدر افراد داراي سطح فعالیت بدنی مناسب، که بر اساس نتایج آزمون (.3
بر انجام آزمون هاي وضعیت آمادگی جسمانی، توصیه می شود قبل از شروع یک برنامه فعالیت ورزشی/ بدنی با شدت 

سط به بالا، با پزشک مرکز مشورت نموده و شش ماه بعد مراجعه نمایند.متو

علاوه )، نیازمند مشوزت با پزشک نمی باشند،PAR-Qدر افراد داراي سطح فعالیت بدنی مناسب، که براساس نتایج آزمون (.4
ده و براساس هرم فعالیت بر انجام آزمون هاي وضعیت آمادگی جسمانی، توصیه می شود سطح فعالیت بدنی خود را حفظ نمو

بدنی، آن را ارتقا دهند و شش ماه بعد مراجعه نمایند.

آزمون هاي وضعیت آمادگی جسمانی
راهنماي ملی «به منظور ارزیابی دقیق وضعیت آمادگی جسمانی ، باید به مراجعین توصیه شود که آزمون هاي زیر را براساس کتاب 

وجه به وضعیت خود، اقدامات لازم را به عمل آورد.انجام داده و هر فرد با ت» فعالیت بدنی

پذیريآزمون انعطاف
پذیري ناکافی همراه که انعطافشود. از آنجاییپذیري گفته میبه ظرفیت عملکردي مفاصل براي حرکت در دامنه حرکتی کامل انعطاف

پذیري عضلات کمر و مفصل ران ت دارد، ضعف انعطافپذیري ضرورهاي روزمره است، ارزیابی انعطافبا کاهش عملکرد در انجام فعالیت
پذیري فرد را مشخص کند، با این ممکن است در پیشرفت کمر درد دخالت داشته باشد. آزمونی وجود ندارد، که به تنهایی انعطاف

گیرد. این آزمون بیان یپذیري مورد استفاده قرار موجود آزمون نشستن و کشیدن دست ها به سمت انگشتان پا، براي ارزیابی انعطاف
دهد.پذیري عضلات پشت ران و ستون فقرات را نشان میپذیري کل بدن نیست، ولی انعطافگر انعطاف

روش اجرا:

شود پیش از انجام آزمون نشستن و کشیدن دست، فرد حرکات کششی و نرمشی انجام دهد.. اگر فرد سابقه کمردرد دارد، توصیه می
ون حرکات کششی و نرمشی را انجام دهد.باید قبل از انجام آزم

گیري اصلی، فرد باید چند بار تمرین خم شدن به جلو را براي بررسی احساس درد و آزردگی کمر انجام دهد. و در صورت پیش از اندازه
نظر شود. بروز هرگونه درد و ناراحتی در ناحیه کمر، بهتر است از انجام آزمون صرف
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 چسباند. کفش، کف پاها را به تخته انعطاف سنج میدر این آزمون فرد بدون
 ًها به موازات هم ثانیه مکث نماید، باید دست2فرد باید به آرامی تا حد ممکن با دو دست به جلو خم شود و در پایان تقریبا

توان انگشتان دو دست را روي هم قرار داد. نگه داشته شده و یک دست از دست دیگر جلوتر نباشد. می
پذیري فرد ترین فاصله اي که نوك انگشتان روي جعبه را لمس کرده باشد، بر حسب سانتی متر به عنوان امتیاز انعطافیشب

پذیري وي مشخص و بر اساس آن اقدامات لازم انجام می شود.شود، که بر اساس جدول مربوطه، سطح انعطافثبت می

آزمون  انعطاف پذیري

راز و نشست)ن استقامت عضلانی (دآزمو
توان با استفاده از یک کرنومتر روي باشد. این آزمون را میگیري استقامت عضلانی ناحیه شکم میاندازهآزمونهدف از اجراي این 

انجام داد.نرمزمین صاف و مسطح یا روي تشک 

روش اجرا:
که کف پاهایش روي زمین قرار دارد و زانوها طوري به پشت دراز کشیده و در حالیفردبراي انجام دراز و نشست به شیوه جدید ابتدا 

توسط فرد دیگري گرفته فردشوند. پاهاي درجه دارند و دستها به صورت ضربدر روي سینه تا می90اي کمتر از خم شده که زاویه
هاي رسیده و ها به زانوآرنجدهد کهاي انجام میحرکت خم شدن را به گونهفردشود تا کف پاي داوطلب ثابت روي زمین قرار گیرد. می

گیرد. در نهایت تعداد حرکات گردد که پشت در تماس با سطح زمین قرار میدوباره براي انجام حرکت بعد طوري به حالت اولیه بر می
به عنوان نتیجه آزمون در نظر گرفته شود.دهد ثانیه انجام می60مدت فرد در دراز و نشست صحیحی که 

و نشستآزمون دراز
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آزمون قدرت عضلانی (شناي سوئدي)
با توجه به این که ضعف عضلات می تواند مانع از انجام یک سري از فعالیت هاي معمول روزانه شود، تقویت عضلات نقش مهمی در 

شود.افزایش عملکرد جسمانی دارد. این آزمون با هدف اندازه گیري قدرت و استقامت عضلات کمربند شانه اي انجام می

روش اجرا:
ها رو به جلو و زیر شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پا به عنوان تکیه گاه) و آزمون شنا براي مردان با شروع در وضعیت استاندارد (دست

صاف هاي پا روي هم و مچ پا در حالت پلانتار فلکشن، پشتبراي زنان به صورت تعدیل شده با زانو روي زمین (پاها در کنار هم، ساق
شود. آزمون شونده باید بدن را با صاف کردن ها به اندازه پهناي شانه باز، سر بالا، استفاده از زانوها به عنوان تکیه گاه) انجام میدست
ها بالا آورد و دوباره به وضعیت اولیه بر گردد تا چانه تشک را لمس کند. شکم نباید زمین را لمس کند. پشت آزمون شونده آرنج
ترین تعداد ها را زیر بدن صاف کند. بیشن و زنان هردو) باید در تمام مراحل آزمون صاف باشد و فرد باید با اعمال نیرو دست(مردا

شناي انجام شده به صورت متوالی و بدون وقفه را به عنوان امتیاز در نظر گرفته می شود.

آزمون شنا (مردان)آزمون شنا (زنان)

پیگیري و مراقبت
در هر نوبت مراجعه، باید اقدامات ذیل صورت گیرد:

ارزیابی مجدد سطح فعالیت بدنی فرد.1
اس نتایج آزمون ها پیگیري انجام آزمون هاي آمادگی جسمانی توسط فرد در منزل و پیروي از توصیه هاي ارایه شده بر اس.2

»عالیت بدنیفراهنماي ملی «مطابق کتاب 
)PAR-Qپیگیري مراجعه افراد نیازمند به مشورت با پزشک براساس نتایج آزمون (.3
تعیین زمان مراجعه بعدي براساس سطح فعالیت بدنی .4
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فلوچارت اقدامات لازم در زمینه فعالیت بدنی

سوالی رعایت استاندارد فعالیت بدنی مرتبط 4تکمیل پرسشنامه 
با رفت و آمد، شغل و فعالیت هاي ورزشی و تفریحی

مراقب سلامت / ارزیابی و توصیه فعالیت بدنی توسط بهورز

دقیقه فعالیت 150آیا فرد استاندارد فعالیت بدنی را، که مطابق با 
دقیقه فعالیت بدنی شدید در 75بدنی با شدت متوسط در هفته یا

است، انجام می دهد؟هفته

خیر

آیا قصد شروع یک برنامه فعالیت 
ورزشی با شدت متوسط به بالا را 

دارد؟

ارزیابی آمادگی شروع 
فعالیت بدنی با استفاده از 

PARQپرسشنامه 

تحویل کتایچه -
راهنماي آزمون 

هاي آمادگی 
جسمانی و حرکات 

ورزشی
ادامه فعالیت -

بدنی طبق شرایط 
فعلی بلی

خیر

پاسخ فرد به یک یا بیش از یکی از آیا
است؟سوالات بلی 

بلی

آیا فرد اجازه انجام فعالیت 
ورزشی متوسط و بالاتر را 

دارد؟ 

توصیه به انجام فعالیت 
بدنی منظم بر اساس 

دستور پزشک

پزشک ارجاع غیرفوري به 

خیر

خیر

آموزش اهمیت انجام فعالیت بدنی
منظم در ارتقاي سلامت و توصیه به 

شروع یک برنامه فعالیت بدنی با 
روز در 5تا3) شدت متوسط به بالا

راهنماي آزمون کتابچهارائهو( هفته
هاي آمادگی جسمانی و حرکات 

ورزشی

مراجعه بعدي جهت مراقبت توسط 
مراقب سلامت همزمان با /بهورز

نوبت بعدي خطرسنجی

بلی

مراجعه بعدي جهت 
/مراقبت توسط بهورز

مراقب سلامت همزمان با 
نوبت بعدي خطرسنجی

بلی

مراجعه بعدي طبق نظر 
پزشک


