
 
 هرم فعاليت بدني

 

 مختلف انواع کشيدن تصوير به برای خوبی راه فعاليت بدنی هرم
 و تندرستی ايجاد در يک هر بودن دخيل ميزان و ها فعاليت
فعاليت  برای مواد غذايی هرم مانند. است جسمی آمادگی
 بدنی فعاليتهای هرم، اين در. اند کرده تعريف هرمی نيز بدنی
 بالاتر های قسمت بدنی های تفعالي و بيشتر پايين های قسمت
 جسمانی آمادگی کسب به هرم اين رعايت. شوند می انجام کمتر

، الگوی فعاليت بدنی هرم . شود می منجر آن توسعة و تقويت و
آنهاست، اما  مفيدی برای توصيف انواع مختلف فعاليت و فوايد

نبايد خيلی خشک با آن برخورد نمود و لازم است که توصيه های 
آن با توجه به اهداف فردی مورد استفاده قرارگيرد. هنگام 

 :فرماييد توجه زير نکات به فعاليت بدنی استفاده از هرم

  فعاليتی به تنهايی همة مزايا را تأمين نمی کند.هيچ 
 .در برخی موارد می توان يک فعاليت را جايگزين ديگری نمود 
 است نکردن فعاليت حتی کمی فعاليت کردن بهتر از. 
  انجام فعاليت های طبقه سوم، حتی اگر شما فعاليت های سطوح

 ديگر را در حد محدودی انجام می دهيد، مفيد است.

فعاليت  هرم براساس ميزان نتايج مفيد حاصل از چهار سطح
ی بر وسيع تأثير که هايی فعاليت. است شده مشخص منظم، بدنی

تندرستی جامعه و گروه کثيری از مردم دارند، در قاعده هرم 
های قاعده هرم، شدت نسبتاК کمی هستند. از آنجايی که فعاليت 

دارند، انجام آنها به مذاق بسياری از افراد که با شروع 



 مند ه بهر آن از حاصل مزايای از فعاليت بدنی يک برنامة
 فعاليت گونه اين که اين ضمن. است خوشايندتر شد، خواهند

 نزديکتر هرم قاعده به که هايی فعاليت. هستند نيز مفيد ها
 هايی فعاليت از بيشتری دفعات به بايد معمول طور به هستند،

 .شوند انجام هستند هرم قله به نزديکتر که

 
 فعاليت های قاعده هرم

اين هرم تشويق می کند تا آنجا که می توانيد در زندگی 
پرتحرک را جايگزين شيو ه های ديگر روزمره، فعاليت های 

کنيد. هر نوع فعاليتی که بخشی از زندگی عادی و روزمره 
فعاليت های « باشد، جزء اين گروه محسوب می شود و به آن 

می گويند. فعاليت هايی مانند پياده » بدنی روزمره زندگی
رفتن به محل کار يا برای خريد، استفاده از پله به جای 

ر پياده شدن از تاکسی و اتوبوس يا پارک آسانسور، زودت
اتومبيل چند خيابان جلوتر و طی قسمتی از مسير به صورت 
پياده، انجام کارهای باغچه و حياط مثال هايی از اين گروه 
هستند. امروزه تأکيد زيادی روی اين گروه از فعاليت ها 
صورت می گيرد زيرا نتايج مثبت زيادی برای تندرستی، آمادگی 

  ی و حفظ سلامتی دارند.جسم
 روزمره کارهای در بايد را بيشتر فعاليت بدنی در اين سطح

 بيشتری فعاليت بدنی ه ای بايدبهان هر به يعنی کرد لحاظ
 داشته نياز بيشتری انرژی که فعاليتی هرنوع داد، انجام



 بعنوان دوچرخه انتخاب امکان صورت در. دارد ارجحيت باشد،
    .است مطلوب و شايسته نقليه وسيله

 

 

 فعاليت های سطح دوم هرم

فعاليتهای پرتحرک (هوازی) و ورزش های فعال مانند پياده 
روی سريع، دويدن، شنا، حرکات موزون هوازی و دوچرخه سواری، 
فعاليت هايی هستند که در زمان نسبتاК طولانی و با شدت معينی 
انجام می شوند. اين فعاليت ها برای آمادگی قلبی و عروقی 

 و ها ورزش برخی. هستند مفيد و کنترل وزن و سر زندگی بسيار
 توپ، با های ورزش انواع مانند فعال تفريحی های برنامه

 می بندی طبقه گروه اين جزء  نوردی صخره و اسکی، کوهنوردی،
 روزهای اکثر در بايد مجموع در ها فعاليت دسته اين. شوند

 فعاليت اين انجام مدت. شوند انجام روز ۵ تا ٣ نهايتا هفته،
دقيقه و با شدتی معادل تند راه رفتن  ٣٠اقل بايد حد ها

 باشد.

 
 

 

 

 فعاليت های سطح سوم هرم

تمرينات کششی، انعطاف پذيری و قدرتی وآمادگی عضلانی جزء 
 اين گروه محسوب می شوند.



 
 فعاليت های سطح چهارم هرم

استراحت يا فعاليت هايی که با تحرک همراه نيست مانند ديدن 
کامپيوتری يا سرگرمی هايی که بدون تلويزيون، بازی های 

 معنی بدين. باشند می فعاليت بدنی تحرک می باشند در رأس هرم
مان ممکن از ميزان فعاليت های شخص به ز کمترين بايد که

 اينگونه فعاليت ها اختصاص يابد.

 
 
 

 انواع فعاليت های بدنی توصيه شده برای بزرگسالان 

 

سه دسته اساسی فعاليت ورزشی متعادل شامل ورزش های هوازی، 
 تمرينات قدرتی و آموزش انعطاف پذيری است.

 ورزش های هوازی (اروبيک):



 
همانند ساير عضلات، قلب نيز نياز به ورزش دارد و شما می 

هوازی يا ائروبيک فراهم توانيد آن را در چارچوب ورزش های 
کنيد. ورزش های هوازی به آن دسته حرکات ورزشی اطلاق می شود 
که باعث پمپاژ بيشتر قلب و تنفس سريعتر می گردند. هنگامی 
که اينگونه حرکات را به طور منظم انجام می دهيد قلب شما 
قوی تر شده و به صورت کارآمدتری به تمام اعضای بدن اکسيژن 

 کرد. رسانی خواهد

اگر شما ورزش های تيمی انجام دهيد احتمالا توصيه 
ا رعايت می ر روز در دقيقه ۶٠ مدت به فعاليت بدنی داشتن

کنيد. بعضی از ورزش های تيمی دارای عملکرد هوازی خوبی نيز 
ورزش ها می توان بسکتبال، فوتبال، هستند. از جمله اين 

واليبال و قايقرانی را نام برد. فعاليت های ديگری نظير 
دوچرخه سواری، تنيس، پياده روی سريع، شنا و دويدن نيز از 

 جمله تمرينات هوازی می باشند.

 

 تمرينات قدرتی:

 
علاوه بر عضله قلب، بسياری از عضلات ديگر هم از مزايای ورزش 

می شوند. هنگامی که شما از عضلاتتان استفاده می بهره مند 
کنيد و آنها را قوی تر می سازيد خود را برای فعال ماندن 

 دراز مدت و جلوگيری از فرسودگی آماده کرده ايد.



عضلات قدرتمند دارای فوايد ديگری نيز هستند که از آن جمله 
می توان به محافظت از مفاصل، و جلوگيری از بروز آسيب به 
هنگام انجام فعاليت های ورزشی اشاره کرد. به علاوه، عضلات 
با سوزاندن انرژی بيشتر در زمان استراحت شخص، به تناسب 

 .کنند می کمک سالم اندام و حفظ و تثبيت وزن ايده آل و

ته ای خاص از عضلات می پردازد؛ به هر ورزشی به تقويت دس
عنوان مثال برای تقويت بازوها ورزش هايی نظير پارو زدن، 
اسکی استقامت و طناب کشی مفيد است. همچنين برای داشتن 
پاهايی قوی دويدن، دوچرخه سواری، قايقرانی، و اسکيت توصيه 
می شود. برای تناسب اندام بهتر نيز می توانيد از ورزش 

قايقرانی، دوچرخه سواری، دويدن و شنا استفاده هايی چون 
 کنيد.

سه روز در هفته را برای انجام تمرينات قدرتی اختصاص دهيد. 
با انجام اين عمل بصورت يک روز در ميان به عضلات خود امکان 
استراحت داده ايد. دقت داشته باشيد و اطمينان حاصل کنيد 

عضلات شامل نيم تنه که محور اصلی اين تمرينات بر گروه اصلی 
بالايی، پاها و هسته اصلی ميانی متمرکز شده است. قبل از 
شروع تمرينات بدن خود را با انجام برخی حرکات هوازی گرم 

 کنيد و در خاتمه نيز تعدادی حرکات کششی انجام دهيد.

 آموزش انعطاف پذيری:

 

نيست.  فعاليت بدنی تقويت قلب و ساير عضلات تنها هدف مهم
داشتن تحرک جسمانی به بدن کمک می کند تا انعطاف پذير باقی 
بماند به اين معنا که عضلات و مفاصل شما به راحتی کشيده و 

تر خم می شوند. افرادی که بدن های انعطاف پذيرتری دارند کم
دچار گرفتگی عضلات می شوند و عملکرد ورزشی بهتری نيز دارند. 
ورزش های رزمی مانند کاراته، و ژيمناستيک از مثالهای ورزش 



های انعطاف پذير هستند. به ياد داشته باشيد که انجام 
 حرکات کششی پس از ورزش نيز به انعطاف پذيری بدن کمک می ک
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