
 

درجستجوي يك فعاليت بدني سرگرم كننده 

 .باشيد

 

هاي بدني گروهي خود را به تدريج فعاليت 

 .افزايش دهيد

 
 

 و خانه در)به همراه اعضاي خانواده فعال باشيد 

 (خانه از خارج

 

با هر روشي كه براي شما ممكن است، هر روز از 

 .نظر بدني فعال باشيد
 

اگر فعاليت بدني كافي نداريد، خيلي دير نيست، 

فعاليت بدني منظم را شروع كنيد و كم تحركي را 

 .دفراموش كني

 

 

هاي روزانه خود، سعي كنيد براي در طول فعاليت

 .تر بنشينيدمدت كوتاه

 

از اتوبوس زودتر پياده شويد و مقداري از راه را  

 .پياده برويد

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي شيراز

 چشم پزشكي پوستچي مركز آموزشي درماني

 

 
 
 

 مراقبتي خود

 با  

 فعاليت بدني مناسب

  

 
 سيده سارا شريفي

 كارشناس ارشد پرستاري

 

  2041پاييز



 

 04نوجوانان و جوانان در سن مدرسه بايد حداقل 

دقيقه در روز فعاليت بدني با شدت متوسط تا بالا 

 .داشته باشند

 

نوجوانان و جوانان را تشويق كنيد كه براي تفريح  

 .در ورزش و فعاليت بدني شركت كنند

 

روي انجام كارهاي خانه، باغباني كردن و پياده

هاي خوبي از فعاليت بدني با شدت متوسط ونهنم

 .هستند

 

هايي ورزشتوان ازبدني با شدت بالا را مي فعاليت

هايي ال و فعاليتمانند فوتبال، بدمينتون و يا بسكتب

 .مانند ايروبيك، دويدن و شنا به دست آورد

 

 

عضو يك تيم يا باشگاه ورزشي كه شما از آن لذت 

 .بريد، شويدمي

 

براي رفتن به محل كار به جاي استفاده از خودرو،  

 .دوچرخه سواري كنيد

 

بخشي از زمان استراحت خود در محيط كار را به 

ران خود اختصاص انجام فعاليت بدني با همكا

 .دهيد

 

 

مسافت بين خانه و مراكز خريد محلي را پياده روي 

 .كنيد

 

 

دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط در  254حداقل 

 .دهر هفته داشته باشي

 

فعاليت بدني را به عنوان بخشي از كار معمول و  

 .منظم خود قرار دهيد

 

 

را ملاقات كنيد و با  تانريزي كنيد تا دوستانبرنامه 

 .هم فعاليت بدني داشته باشيد

 

 

 


