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 مقدمه و تعاریف

 تعاریفی است لازم میانسالان در فعالیت جسمانی راهنمای جزئیات به پرداختن از پیش

ارائه شود.  فعالیت جسمانیبا ورزش و  مرتبط پرکاربرد و  یرفراگ هایواژه با ارتباط در

تر به قبین بهداشتی بیان شده است و نحوه آموزش سادهاین قسمت برای آموزش مرا

 تر داخل راهنما و به صورت قدم به قدم ارائه شده است:مراجعین در شکلی ساده

 

انقباض عضلات  ۀجیکه در نت یهر حرکت بدن(:  (Physical activityفعالیت جسمانی

نام  یجسمان تی، فعالشدباهمراه  یملاحظه مصرف انرژقابل شیافزا با و شود جادیا یاراد

 ای لیاتومب یشستشو ،یشامل باغبان یاساده یکارها تواندیم یجسمان تیدارد. فعال

  .ردیبگ بر در رانظافت خانه 

 

 برنامه یبه صورت حرکات بدن یجسمان تیاز فعال ینوع: Exercise)) یورزش نیتمر

 یچند جزء آمادگ ای کیحفظ  ایبهبود  یاست که برا مستمرمند و  ساختار شده، یزیر

 . شود یانجام م یجسمان

 

افراد  یاکتساب ای یذات اتیاز خصوص یامجموعه: (Physical fitness) یجسمان یآمادگ

و متشکل از اجزاء وابسته به  ردیگیرا در بر م یجسمان تیانجام فعال ییدر ارتباط با توانا

وابسته به سلامت شامل  . اجزاءباشدیم کیولوژیزیمهارت، وابسته به سلامت و ف

 بیترک و یریپذانعطاف ،ی، قدرت و استقامت عضلانیتنفس -یاستقامت قلب

انجام  ییوابسته به سلامت با توانا یجسمان ی( هستند. آمادگbody composition)یبدن

همراه با کاهش خطر  یهاتیقابل و صفات از یبرخوردار و روزمره یهاتیفعال دیشد

. اجزاء وابسته به هستند ارتباط در یتحرکاز کم یشنا یهایماریب زودرس شیدایپ

العمل هستند و اغلب سرعت، توان و زمان عکس ،یتعادل، هماهنگ ،یمهارت شامل چابک

 یارتباط دارند. آمادگ یحرکت یهامهارت یو اجرا یورزش یهادر رشته تیموفقبا 



 یرهایو متغ کیمتابول یهاستمیس تی)وضع کیمتابول یمتشکل از آمادگ کیولوژیزیف

 کیرفولوژمو یآمادگ(، یعروق -یقلب یماریو ب ابتیخطر بروز د کنندهینیبشیپ

 یچرب یموضع عیبدن و توز یچرب ی، محتواشکم دور رینظ یبدن بیعوامل ترک تی)وضع

 .است( استخوان یمعدن مواد تراکم تی)وضع یاستخوان سلامت و( بدن در

 ارتقاء با یتنگاتنگ ارتباط کیولوژیزیف و سلامت با مرتبط یجسمان یآمادگ یارهایمع

 دایپ بهبود منظم ورزش و یجسمان تیفعال انجام با و دارند یماریب از یریشگیپ و سلامت

 هستند..   ارهایمع نیبهبود ا زیبه ورزش ن هیاز توص یو اصولاً هدف اصل کنندیم

 که است ورزش ریفراگ و معجا اصطلاح آن، نوع ذکر بدون ورزش از منظور مبحث نیدر ا

 . باشدی( مsport) افتهیسازمان ورزش و یورزش نیتمر ،فعالیت جسمانی شامل

 

 یدرمانورزش یبا مبان ییآشنا

بهبود  جادیا یبرا مناسب یورزش برنامهدستورالعمل مکتوب در مورد  کی :ینسخه ورزش

از حصول آن  پس یجسمان یاز آمادگ یو حفظ سطح خاص یجسمان یمطلوب در آمادگ

 .باشدیم

 

 یورزش نسخه زیهنر تجو

از  یهدف اساس. شودیم محسوب هنر ینوع به یکاف دانش به ازین بر علاوه ورزش زیتجو

 یعادت یجسمان تیگنجاندن فعال یبرا یدر رفتار فرد رییتغ جادیا ینسخه ورزش زیتجو

است که  یافرد خاص نسخه کی یبرا ینسخه ورزش نیترمناسب ن،یاست. بنابرا

 باشد. بخشرفتار ثمر رییتغ نیبه ا دنیرسدر  هنرمندانه

 

 یجسمان تیفعال یعموم یهاهیتوص

 تیبهبود و حفظ سلامت خود فعال یسالم برا انسالانیم یتمام شود کهتوصیه می

روز هفته  5در  قهیدق 30مدت  متوسط را حداقل به( با شدت ی)استقامت یهواز یجسمان

روز هفته  3در  قهیدق ۲۵ یال 20مدت را حداقل به دیشد یوازه یجسمان تیفعال ای



 انجام دهند.

 بهره جست. به زین دیمتوسط و شد تیفعال بیاز ترک هیتوص نیعمل به ا یبرا توانیم

دو بار در هفته و  قهیدق 30مدت  به عیبا راه رفتن سر تواندیفرد م کیعنوان مثال 

 . دیفوق عمل نما هیبه توص گریدر دو روز د قهیدق ۲۵مدت  به (jogging) میملا دنیدو

 نحو به و است عیسر رفتن راه با معادل عموماً که را متوسط شدت با یهواز تیعالف

 10 حداقل که ییها دوره جمع با توانیم کند،یم عیتسر را قلب ضربان یریچشمگ

از  یانمونه دنیدو. رساند شده هیتوص قهیدق 30 به کشند،یم طول شتریب ای قهیدق

. شودیملاحظه در ضربان قلب مقابل شیو افزا عیاست و باعث تنفس سر دیشد تیفعال

که قدرت و  ییهاتیحداقل دو بار در هفته به فعال دیعلاوه، هر فرد بزرگسال بابه

بپردازد. با توجه به رابطه  شود،یباعث بهبود آنها م ایرا حفظ نموده  یاستقامت عضلان

 ،یفرد یآمادگ شتریبه بهبود ب لیکه تما یو سلامت، افراد یجسمان تیفعال نیب میمستق

نامطلوب وزن  شیاز  افزا یریشگیپ ای هایمزمن و ناتوان یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب

 سود زینشده  هیتوص ریمقاداز  شیب ریبه مقاد یجسمان تیفعال شیدارند، احتمالاً از افزا

 .بردخواهند 

 

*** 

 

 (یمقاومت و یهواز ،یکشش ناتیتمر)انواع  یجسمان تیفعالهرم  یاجزا فیتعر

 

 یریو انعطاف پذ  یکشش ورزش

 طول در مفاصل از یامجموعه ای مفصل کی دادن حرکت ییتوانا عنوان به یریپذ انعطاف

 از ینوع یکشش ناتیتمر. شودیم فیتعر درد بدون و نشده محدود کامل، یحرکت دامنه

 انعطاف شیافزا منظور به یقدرت و یهواز ناتیتمر از مستقل توانندیم که هستند ورزش

 و ورزش شروع در بزرگ عضلات کردن آماده منظور به نیهمچن. شوند انجام بدن یریپذ

 . روندیم کار به ناتیتمر یانتها در بدن سردکردن



 کینامید و ستایا ای کیاستات انواع به توانیم که دارند یمختلف انواع یکشش ناتیتمر

 در. شودیم داشته نگاه کشش حداکثر حالت در عضله ستایا نوعکرد. در  اشاره ایپو ای

 زمان. شود محل در درد باعث که ابدی ادامه ییجا تا کشش دینبا حرکات نیا انجام یط

 هر انجام. ابدی ادامه هیثان ۶۰ تا تواندیم که است هیثان ۳۰ تا ۱۵ نیب حرکت هر متوسط

روز  ۳تا  ۲ یمساو ای شتریب ینیبرنامه تمر نیا. شودیم هیتوص بار ۴ تا ۳ یکشش حرکت

از حرکات  یانجام حرکات کشش یشود. به طور معمول در ابتدا برا یم زیدر هفته تجو

 یعضلان یها بیبا خطر کمتر بروز آس رورزشکاریکه در افراد غ شودیاستفاده م ستایا

تحت کشش  یله با حرکت در دامنه حرکتعض ا،یپو ی. در حرکات کششهستند همراه

 شروع مناسب نباشند. یممکن است برا رآمادهیدر افراد غ نیو بنابرا ردیگیقرار م

 

 یاستقامت ای یهواز ورزش

که  هستند ییهاتی( شامل فعالادی)شدت کم و مدت ز یاستقامت ای یهواز یهاتیفعال

 یویر -یقلب یر سطح آمادگدرا  بهبود نیشتریو ب برندیان قلب و تنفس را بالا مبضر

 یزمان یطولان یهادوره یبزرگ ط یعضلان یهاگروه از هاورزش نی. در اکنندیم جادیا

توان به یم هاتیفعال نیدارند. از ا کیتمیر تیماه هاتیفعال نیو ا شودیاستفاده م

بازو و  یبیترک یشنا، ارگومتر ،یرانقیقا ،یسواردوچرخه دن،یدو ،ییمایپکوه ،یروادهیپ

 و ... اشاره کرد. یاستقامت یهایطناب زدن، باز ،یصحرانورد یاسک ت،یپا، اسک

 کرد:  میتقس عمدهگروه به سه توانیرا م یتنفس -یقلب یاستقامت یهاتیفعال

در صرف  یفرد نیشدت ثابت حفظ شوند و تفاوت ب کیسهولت در  به توانندی: م۱گروه

 هیدر مراحل اول شدت ورزش، مثلاً ترقیکنترل دق یگروه برا نینسبتاً کم است. ا یانرژ

 یو دوچرخه سوار یروادهیپبه  توانیگروه م نی. در اباشندیمطلوب م یبرنامه بازتوان

 و دوچرخه ثابت اشاره کرد. لیبا استفاده از تردم ژهیبو

فرد  کی یراورزش ب انجام یبه مهارت وابسته است، ول داًیشد یصرف انرژ زانی: م۲گروه

ممکن است در مراحل  نیهمچن هاتیفعال نیکند. ا جادیا یشدت ثابت تواندیم مشخص

در نظر گرفت؛ مثل  دیرا  با یسطوح مهارت فرد یسودمند باشند، ول یسازآماده هیاول



 .یصحرانورد یشنا و اسک

 ای/ در افراد پرخطر، ناآماده و دیاست. با ریمتغ : مهارت و شدت ورزش کاملا۳ًگروه

در نظر گرفت و آنها را به  دیبا زیرا ن یکار روند. عوامل رقابتبه اطیدار با احتعلامت

 یراکت یهابسکتبال و ورزش بال،یوال فوتبال،به  توانیحداقل رساند. به عنوان نمونه م

 اشاره کرد.

 .است داده نشان اآن ها ر ینیگریها و روش جا تینوع فعال نیا کیجدول شماره 

 

 یمقاومت ای یقدرت ورزش

مفصل حاتیتوض هستند، آشنا یقدرت ناتیتمر با کمتر یعموم تیجمع نکهیا به توجه با

 .شودیم هیارا قسمت نیا در یتر

 استفاده عضلات قدرت و استقامت شیافزا یاز ورزش است که برا ینوع یورزش مقاومت

 ن،یتمر بار ای شدت لیقب زا یموارد به دیبا زین یبرنامه مقاومت ی. در هنگام اجراشودیم

 توجه ورزش نوع و مدت استراحت، فواصل(، ورزش جلسات)تعداد  یفراوان ن،یتمر حجم

 .داشت

 Repetition) نهیشیب تکرار به موسوم یاریمع از معمولاً نیتمر بار ای شدت نییتع یبرا

maximumشودی(  استفاده م. 
 

 نهیشیتکرار ب

و  یمقاومت یبرنامه ورزش کی یاثبات اثربخش یبرا یاوهیش نه،یشیب تکرار کی نییتع

 یبار ایوزنه  زانیم نیشتریب (RM) نهیشیمناسب است. تکرار ب ینیمحاسبه بار تمر

-انجام دهد. روش یموجود در تعداد خاص یدر دامنه حرکت تواندیعضله م کیاست که 

 یاوزنه زانیم نیشتری)ب RM1 نییوجود دارد. تع نهیشیاستفاده از تکرار ب یبرا ییها

 یاهیپا یریگاندازه کیانجام دهد(  یبار در تمام دامنه حرکت کیفقط  تواندیکه فرد م

بر اساس  یانجام ورزش مقاومت یبرا ییسودمند از حداکثر تلاش است. وزنه ابتدا

 .شودیمحاسبه م RM1 یریگاندازه



که آن نخست .است توأم یمشکلات با و ستین راحت هم یلیخ RM1البته محاسبه 

که در مرحله  یمارانیب ،یعنوان مثال در اختلالات مفصل)به مارانیب در آن یریگاندازه

در معرض خطر  ایمبتلا  مارانیب ایآن هستند،  جادیدر خطر ا ایبافت نرم  بیاز آس یابیباز

اند مطرح نموده نیمنتقد نی. همچنستین خطری( بیعروق یقلب یماریب ایاستئوپوروز 

یآزمون و خطا صورت م یادیخاص با تعداد ز یگروه عضلان کی یبرا RM۱ نییعکه ت

 روش نیخسته شود، ممکن است ا RM ۱ نییاز تع شیپ ماریکه ب یو لذا در صورت ردیپذ

 .نباشد قیدق

 

 یکاربرد یهاروش

 :کرد استفاده هاروش نیا از توانیم مشکلات نیمقابله با ا یبرا

قادر به بلند  ماریاستفاده کرد. اگر ب هیبه عنوان پا توانیم را RMمقدار  نیبالاتر -۱

 یآت یهاسهیمقا یبرا یاهیپا یریگبار باشد، آنگاه اندازه ۱۰ یکردن وزنه انتخاب شده برا

RM ۱۰ .است 

۲-  RM ۱که  یمحاسبه نمود. در صورت لیاز جدول تبد میرمستقیصورت غبه توانیرا م

استفاده کند، تعداد تکرارها  هیپا یریگعنوان اندازهبه RM ۱از   دهدیم حیدرمانگر ترج

شده قرار داد. با محاسبه  RM ۱ نییتع یبرا یلیجدول تبد کیدر  توانیها را مو وزنه

 است. RM ۱ ٧۵/۰معادل  باٌیتقر RM ۱۰  ،یجداول نیاستفاده از چن
 

 حجم

 ورزش کی یهاست و رهاتکرا یکل تعداد از یندیبرآ نیتمر حجم ،یمقاومت نیدر تمر

 نیتمر شدت و حجم نیب یمعکوس رابطه. است منفرد یورزش جلسه کی یط خاص

 نیا عکس و بود خواهد کمتر حجم باشد، بالاتر)بار(  شدت هرچه. دارد وجود یمقاومت

 نوع ن،یتمر جلسات یفراوان ریتأث تحت نیهمچن ورزش حجم. کندیم صدق زین مطلب

 .دارد قرار استراحت فواصل و رزشو بیترت ،یعضلان انقباض
 

 هاتکرارها و سِت



یحرکت خاص تکرار م کیکه  یبه تعداد دفعات ایپو یبرنامه ورزش کیتعداد تکرارها در 

 یشده براانجام یتعداد انقباضات عضلان تر،یطور اختصاص. بهگرددیاطلاق م شود،

 ژهیو یورزش بار کی مقابل رد کامل و مداوم یهاییاز جابجا یامجموعه یحرکت اندام ط

 .ردیگیم بر در را

 RM ۱ ٧۵/۰که معادل  یبا بار نیدر هنگام تمر ن،یفرد بزرگسال متوسط بدون تمر کی

تکرار را انجام دهد. در شدت  ۱۰ باًیبه استراحت تقر ازیاست، قادر خواهد بود که قبل از ن

خواهد  سریتکرار م ۴-۵معمولاً تنها  ٪٩۰تکرار ممکن است و در شدت  ۱۵حدود  ۶۰٪

 بود.

هدف انجام  یتعداد تکرارها ن،یآغاز ینیپس از انتخاب بار تمر ،یکاربرد لیبنا به دلا

محدوده و نه تعداد  کیاستراحت مختصر اغلب در  کیاز  شیپ نیهر تمر یشده برا

امر  نی. اشودیگفته م RMمنطقه  ایمحدوده  یامر گاه نی. به اباشدیتکرارها م قیدق

 انعطاف دارد. یتا حد یول کند،یرا هدفمند م ماریب تیالفع

 ینینشده است. اثرات تمر نییتع یاستقامت ای یقدرت نیتمر یبرا یتعداد مطلوب چیه

 گزارش شده است. RM ۱۵تا  RM ۳-۲( با استفاده از محدوده شتری)قدرت ب

اند. پس جمع شده از تکرارها هستند که در کنار هم یاشده نییتعشیها تعداد از پسِت

 رینظ. دارد وجود استراحت با کوتاه فاصله کیاز هر سِت از تعداد مشخص تکرارها، 

 ۱-۶هر حال از وجود ندارد. به یها در هر جلسه ورزشسِت از یمطلوب تعداد تکرارها،

 .هستند همراه مثبت ینیسِت با اثرات تمر
 

 یعضلان قدرت بهبود یبرا یمقاومت ورزش یهاهیتوص

 ست ۲-۳ یبرا تکرار ۶-۱۲ از پس که است یورزش بار کی از استفاده یفعل یهاهیوصت

(RM ۱۲-۶باعث خستگ )تعداد مورد نظر تکرارها  لیپس از تکم گریکه د یشود. زمان ی

بار که مجدداً باعث اضافه ابدییم شیافزا یعارض نشود، سطح مقاومت تا حد یخستگ

 عضله گردد.

 



 یعضلان استقامت بهبود یبرا یتمقاوم ورزش یهاهیتوص

 بار مقابل در ورزش کی ادیز یتکرارها انجام شامل یموضع استقامت بهبود یبرا نیتمر

 برابر در شتریب ای تکرار ۴۰-۵۰ از متشکل ست ۳-۵ مثال، عنوانبه. است نهیشیبتحت

است ( ممکن کیالاست یبا استفاده از باندها )مثلاً یارتجاع مقاومت از یمیملا درجه

یانجام م نییپا یلیچون در مقابل مقاومت خ نینوع تمر نی. اردیمورد استفاده قرار گ

 یبخشتوان برنامه یابتدا در میترم حال در نسوج به بیآس خطر بدون تواندیشود، م

 آغاز گردد.

 

 یفراوان

 قاطلا هفته در ای روز در یورزش جلسات تعداد به یمقاومت یورزش برنامه کیدر  یفراوان

 تیوضع مار،یب اهداف نیهمچن و حجم و شدت رینظ ارهایمع ریسا به یفراوان. شودیم

 نیتمر به پاسخ و یمقاومت ورزش برنامه کی در یقبل شرکت سابقه ،یعموم سلامت

 جلسات نیب در یشتریب زمان باشد، شتریب نیتمر حجم و شدت هرچه. است وابسته

 .است لازم ورزش یموقت یخستگ اثرات از یابیباز یبرا یورزش
 

 

 مدت

 یمقاومت یبرنامه ورزش کیآنها  یاست که در ط ییهاماه ایها هفته یمدت ورزش تعداد کل

هفته(  ۲-۳)پس از  یمقاومت نیبرنامه تمر ی. بهبود قدرت که در ابتداشودیانجام م

در عضله،  ریچشمگ راتییوقوع تغ یاست. برا یعصب یسازگار جهینت شود،یمشاهده م

 .است لازم یمقاومت نیتمر هفته ۶-۱۲ حداقل عروق، تعداد شیافزا ای حجم ادیازد رینظ

 

 (    یابیاستراحت )دوره باز یفاصله زمان

 ورزش، حاد اثرات از حاصل یقوا دیتجد یاختصاص زمان به بدن برا یاستراحت برا

 شروع با یعضلان درد ریسوء نظ یهاواکنش بردن نیب از ای یعضلان یخستگ با همرا

 .است یضرور ورزش از یناش یریتأخ



 یفعال به شدت و حجم ورزش وابسته است. برا یهر گروه عضلان یفواصل استراحت برا

زمان  کی(، ٨-RM  ۱۲ورزش با شدت و حجم متوسط )در سطح یهاسِت نیمثال، در ب

 به حداکثر )در کیمعمول است. در شدت بالاتر، با بار نزد یاهیثان ۳۰-۶۰استراحت 

از همان  گریسِت د کیاز انجام  شیپ تریدوره استراحت طولان کی(، RM  ۵-۳سطح

 خواهد بود. یورزش ضرور
 

 نوع ورزش 

 ورزش انجام تیماه ای ورزش نوع ای شکل به یمقاومت ورزش برنامه کینوع ورزش در 

 اعمال چگونه ورزش بار نکهیا یعنی) مقاومت شکل شامل زین ورزش نوع. شودیم اطلاق

 ای ستایا ای ایپو صورتبه را ورزش کی است ممکن ماریب کی مثال، عنوانبه. است( شود

 .دهد انجام وزن تحمل بدون ای وزن تحمل با همراه تیوضع در

*** 
 

 یورزش برنامه جلسه کی یاجزا

 .است شده لیتشک لیبه شرح ذ یمشخص یمناسب از اجزا یهر جلسه ورزش

  (قهیدق ۱۰گرم کردن )حدود 

  (قهیدق۲۰-۶۰) یاستقامت ایمحرک فاز 

 دلخواه( یحیتفر یهاتیفعال( 

  (قهیدق ۵ -۱۰سرد کردن )حدود 

 

 (Cool-down( و سرد کردن)Warm-upگرم کردن)

 است ممکن و شوند گنجانده یورزش جلسه هر در دیگرم کردن و سرد کردن هر دو با

 میملا دنی/ دویروادهیپ رینظ میملا یهواز تیو فعال یکشش یهاورزش یبا تعداد صرفاً

آخر  قهی. چند دقردیهر جلسه ورزش صورت پذ یدر انتها دیهمراه باشد. سرد کردن با

ضربان قلب باشد.  یجیبه منظور کاهش تدر تیشامل کاهش شدت فعال دیجلسه با کی

 است. یحفظ دامنه حرکت یسرد کردن شامل ورزش سبک و متعاقب آن کشش برا



 :است راههم ریز دیفوا با کردن گرم

 .کندیم لیگذر از حالت استراحت به ورزش را تسه -۱

 .دهدیرا تحت کشش قرار م یعضلات قامت -۲

 .دهدیم شیافزا را خون انیجر -۳

 .کندیم ادی)سوخت و ساز( را ز سمیمتابول زانیم -۴

 شیافزا همبند، نسج اتساع تیقابل شی)افزا دهدیم کاهش را بیاستعداد به آس -۵

 (یعضلان ییکارآ شیافزا و یمفصل عملکرد و یکتحر دامنه

 :کرد اشاره ریز موارد به توانیم زین کردن سرد دیفوا از

 به خون فشار و قلب ضربان بازگشت زین و خون گردش در مطلوب راتییتغ جادیا -۱

 .سازدیم مقدور را استراحت زمان کینزد ریمقاد

 از پس جهیسرگ و خون فشار افت شکاه باعث و بخشدیم بهبود را یدیبازگشت ور -۲

 .شودیم ورزش

 .دینمایم لیدفع حرارت بدن را تسه -۳

 .شودیم ساکن تیوضع در یابیباز به نسبت کیلاکت دیتر اسعیموجب برداشت سر -۴

 

 ینیتمر هیاصول پا

 یمشکلات احتمال لیحال تقل نیو در ع یو آمادگ یسلامت دیبه حداکثر رساندن فوا یبرا

عبارت از  حیصح نیشود. اصول تمر تیتبع نیدر تمر هیاز اصول پا دیبا ب،یآس رینظ

و  (specificity) یژگی، و(progression) یجیتدر شرفتی، پ(overload)بار اضافه

 هستند. (reversibility) یریپذبرگشت

 

 باراصل اضافه

 به آنچه از بالاتر یسطح در یکیزیف لحاظ از دیبدن با یجسمان یبه منظور بهبود آمادگ

: داد رییتغ یورزش باراضافه القاء یبرا توانیم را عامل سه. کند تیفعال دارد، عادت آن

 )مدت(. زمان و شدت ،یفراوان



 شیافزا یسواردوچرخه و یرو ادهیپ م،یملا دنیدو در شدت شیافزا یبرا مثال کی

 با توانیم نیهمچن یسواردوچرخه و میملا دنیدو ،یروادهیپ در. است حرکت سرعت

زدن در رکاب با توانندیم علاوهبه سواراندوچرخه. افزود شدت بر ییسربالا ریمس یط

 کیتکن از توانندیم شناگرها. کنند ادیز را شدت است، شتریکه مستلزم تلاش ب یادنده

 .رندیبگ بهره شدت شیافزا یها براتنها از دست ایاستفاده فقط از پاها،  مثلاً دتر،یشد

 

 یجیتدر شرفتیپ اصل

 Do“شعار  گر،یعبارت دلحاظ نمود. به یدر برنامه ورزش جیتدربه دیبار را بااصل اضافه

not do too much too soon and too fast”  کرد. در صورت  تیرعا شهیهم دیرا با

 یو مفصل یتاندون بیآس ،یدرد عضلان رینظ یاصل مشکلات برنامه ورزش نیاز ا تیتبع

با توجه به شدت و زمان  دیبا یجیتدر یشرویطور خاص، پ. بهدیاهند رسبه حداقل خو

به هنگام آغاز  یجیتدر یشرویپ تیرعا یبرا دیرا با ی. دو قانون سرانگشتردیانجام پذ

 کار برد:به یبرنامه ورزش کی

معرف  دیبا کند،یرا آغاز م یبرنامه ورزش کیکه تازه  یدر فرد هیشدت و زمان اول -۱

که  یجسمان یآمادگ نییسطح پا یافراد دارا یآن فرد در آغاز باشد. بعض یگسطح آماد

با ضرباهنگ  قهیدق ۱۵ممکن است تنها به مدت  کنند،یرا آغاز م یروادهیبرنامه پ کی

فرد  کیباشد که  یبه نحو دیمتوسط در افراد سالم با هیکنند. شدت اول یروادهیآهسته پ

 ادامه دهد. قهیدق ۱۵بتواند ورزش را حداقل به مدت 

 ادیو سپس شدت را ز دیده شیابتدا زمان را افزا شهیبار هماضافه شیهنگام افزا -۲

یدر هر جلسه م قهیدق ۱۵را آغاز کرده و  میملا دنیبرنامه دو کیکه تازه  ی. فرددیکن

 چند یط را زمان جیتدربه دیبا باشد، داشته سرعت شیبر افزا یکه سعنیقبل از ا دود،

 .برساند قهیدق ۳۰ به هفته ای روز

 

 مناسب ورزش اصول ریسا

حاصله بسته به نوع ورزش انجام شده و عضلات  یجسمان یبهبود آمادگ :یژگیاصل و



و  یسواردوچرخه ،یروادهیپ م،یملا دنی. دوباشدیم ژهیدر ورزش، و ریدرگ یاختصاص

که حال آن د،یخشرا بهبود خواهند ب یهواز یهستند که آمادگ یورزش یهاوهیشنا ش

 .افزود نخواهد یهواز یآمادگ بر ملاحظهقابل نحو به یعضلان یقدرت نیتمر

 کیدر  یکه برنامه ورزش یحاصله در صورت یجسمان یبهبود آمادگ :یریپذاصل برگشت

بر  یدیمسأله تأک نیمتوقف شود، به سرعت از دست خواهد رفت. ا یطولان یدوره زمان

 است. ”Use it or lose it“عبارت مشهور 

*** 

 

 استاندارد یورزش نسخه

یهم گفته م FITTکه به آن اصل  ردیپذیصورت م یجزء اصل ۴ورزش بر اساس  زیتجو

نوع  ای ypeTزمان و  ای imeTشدت،  ای ntensityI ،یفراوان ای requencyF) شود

 ورزش(. 
 

 یفراوان

ته است. ورزش کمتر از سه بار )روز( در هف ۳-۵)تعداد دفعات ورزش در هفته(  یفراوان

 شینداشته باشد. ورزش ب یجسمان یآمادگ یبرا یمشخص دهیبار در هفته ممکن است فا

 یناش یهابیآس بروز خطر و آوردیم ارمغان به یزیناچ یاضاف دیفوا هم هفته در بار ۵ از

فته روز در ه ۳ ی. در هنگام ورزش با فراواندهدیم شیرا افزا (Overuse) یکارشیاز ب

انجام شود تا ورزش در سراسر  انیروز در م کیبه صورت  یورزش تیبهتر است فعال

 شود. عیتوز یطول هفته به نحو مناسب

 یلیتکم ناتیتمر شوند، انجام هفته در روز ۳-۵ دیبا یاستقامت نیاگرچه تمر

 .ندریپذ انجام( هفته در روز ۲-۳) یکمتر یفراوان با است بهتر یمقاومت و یریپذانعطاف

 سرد و کردن گرم برنامه از یبخش عنوان به توانیم را( ی)کشش یریپذانعطاف ناتیتمر

 ناتیتمر نیرا به ا ییکه زمان مجزا نیا ای گرفت نظر در یورزش برنامه در کردن

 .داد اختصاص



 

 شدت

 یانرژ مصرف باعث ورزش نیح در که است یتلاش و تقلا زانیم یدت برنامه ورزشش

 است. شیمختلف قابل پا یهاستفاده از روشبا او  شودیم
 

 زمان

 2۰شنا ممکن است از  ای یسواردوچرخه ،یروادهیپ م،یملا دنیزمان )مدت( جلسه دو

یم نییتع یبر اساس شدت جلسه ورزش معمولاً زانیم نیا یول باشد، ریمتغ قهیدق ۶۰تا

مدت حداقل به  دی( با۲معادل RPE ره،یضربان قلب ذخ ٪۵۰. ورزش با شدت کم )شود

 شود، انجام یجسمان یآمادگ دیفوا به یابیدست یبرا یدر هر جلسه ورزش قهیدق ۳۰

با  توانی( م۴معادل RPE ره،یضربان قلب ذخ ٪٧۰) بالاتر شدت با ورزش در آنکهحال

تر و افراد . افراد مسنافتیدست  یجسمان یآمادگ دیدر هر جلسه به فوا قهیدق ۲۰تنها 

 شروع کنند. تریورزش را با شدت کمتر و مدت طولان دیناآماده با

 

 (وهینوع ورزش )ش

 2VOبهبود را در  نیشتری( بادی)شدت کم و مدت ز یاستقامت ای یهواز یهاتیفعال

 یهاها از گروهورزش نیاند. در ا حاصل نموده یویر -یقلب یسطح آمادگ ای نهیشیب

 تیها ماهتیفعال نیا و شودیه ماستفاد یزمان یطولان یهادوره یبزرگ ط یعضلان

 دن،یدو ،ییمایپکوه ،یرو ادهیبه پ توانیم هاتیفعال نی. از ادارند کیتمیر

 ،یصحرانورد یاسک ت،یبازو و پا، اسک یبیترک یشنا، ارگومتر ،یقرانیقا ،یسواردوچرخه

 ... اشاره کرد. و یاستقامت یها یباز زدن، طناب

 

 یرزششدت برنامه و نییتع یهاروش

 

ها آن همه که نمود شیپا یمختلف یهاروش از استفاده با توانیرا م یشدت برنامه ورزش



بدن هستند. محدوده ضربان قلب  یبرا یهواز تیفعال یسخت نییتع یبرا یخوب یهاراه

({، Target heart rate range (THRR) ایهنگام ورزش })بازه ضربان قلب هدف  به

({ و Rating of perceived exertion (RPE) })شده ادراک یتقلا زانیم یبنددرجه

 ها هستند.روش نیاز ا ی(  بعضTalk test) تست صحبت کردن

را پیشرفته برای سنجش شدت ورزش به امکانات  یاز آنجا که اغلب مردم دسترس

 .شودیم زیساده و در دسترس تجو یهاروش ریندارند، ورزش عموماً بر اساس سا
 

 (THRR)قلب هدف بازه ضربان 

با  THRRاست.  ژنیمصرف اکس زانیبا شدت ورزش و م یارتباط خط یضربان قلب دارا

در  دیورزش با یکه ضربان قلب در ط دهد یم هیمحدوده ارا کی قهیضربان در دق اسیمق

 ۵شود. پس از  یریگ اندازه یا صورت دوره تعداد نبض به دیمحدوده حفظ شود. با نیا

کار را به دفعات  نی. ادیبشمار هیثان ۱۰مدت  زش، تعداد نبض را بهنخست ور قهیدق

حاصل  نانیاطم THRRماندن در  ی( تا از باققهیدق ۵)مثلاً هر  دییتکرار نما یمقتض

 .دیکن
 

 THRRمحاسبه  یدستورالعمل چگونگ

کار به  نی. ادیکن نیی({ را تعMaximal heart rate (MHR)}) نهیشی( ضربان قلب ب۱

 .شودیانجام م ۲۲۰کم کردن سن از عدد ثابت  قیاز طر یبیقرطور ت

MHR =  ۲۲۰ -سن  

 .است شده شنهادیپ نهیشیب قلب ضربان بهتر نیتخم یبرا زین یگرید فرمول راًیاخ

 

MHR =   ۲۰٨ -(  ٧/۰× )سن  

کار با گرفتن تعداد نبض مچ  نی. ادیریرا اندازه بگ (RHR)( ضربان قلب استراحت  ۲

شدن  داری)بلافاصله پس از ب شودیانجام م قهیدق ۱۵رام نشستن به مدت دست پس از آ

 است(. یریگزمان اندازه نیاز خواب در هنگام صبح بهتر

از ضربان قلب است که  یمعرف تعداد زانیم نی. ا(HRR)ضربان قلب  رهیذخ نیی( تع۳



را از  RHR دیاب نی. بنابراباشدیم شیافزادر هنگام ورزش نسبت به زمان استراحت قابل

MHR دیکم کن. 
HRR = MHR- RHR 

ضربان قلب  رهیذخ ٪۵۰-٨۵ محدوده در است قرار فرد که دیری( مثلاً در نظر بگ۴

ضربان قلب  رهی، به طور ساده ذخ ٪۵۰ضربان قلب معادل  نییتع یکند. پس برا تیفعال

 . دییافزایضرب نموده و به ضربان قلب هنگام استراحت ب ٪۵۰را در 

THR@ ٪۰۵ = (۰/ ۰۵ × HRR) + RHR  

 ٪٨۵ضربان قلب را در  رهی، به طور ساده ذخ ٪٨۵ معادل قلب ضربان نییتع یسپس برا

   .   دییافزایضرب نموده و به ضربان قلب هنگام استراحت ب

THR@ ۵٨٪ = (۰/ ۵٨  × HRR) + RHR 

 هستند.THRR که معرف حداقل و حداکثر  دیشما اکنون دو عدد دار

THRR = THR@ ٪۰۵  to THR@٪ ۵٨  

۵ )THRR قهیرا از ضربان در دق (bpm)  دیکن لیتبد هیثان ۱۰به ضربان در. 
 

 نکته: 

که  یورزش کنند. افراد THRR ینییدر حدود پا دیبا نییپا یهواز یآمادگ یافراد دارا

 THRR یدر حد فوقان توانندیهستند، م یجسمان یخوب آمادگ تیاصولاً در وضع

ابتدا در  توانندیم نییپا اریبس یهواز یآمادگ یفراد دارا. به علاوه، اندیورزش نما

THRR  ۴۰-۵۰معادل٪ HRR .ورزش کنند 
 

 نکته:

THRR یآمادگ تیمجدداً محاسبه شود. با بهبود وضع نیپس از چند هفته تمر دیبا 

 THRR دیشما با نی. بنابراشودیمعمولاٌ ضربان قلب هنگام استراحت کمتر م ،یجسمان

 .دیمجدداً محاسبه کن دیاز ضربان قلب استراحت جد را با استفاده

 دیده شیافزا را ورزش زمان ابتدا ،یجیتدر یشرویپ اصل تیبهتر است که به هنگام رعا

 .دییزافیب آن شدت بر سپس و



 نکته:

داروها قرار  یدرجه حرارت، ارتفاع، عفونت و بعض ریضربان قلب ممکن است تحت تأث

 از استفاده کنند،یبلوکر مصرف م بتاداروهای قلبی از جمله  برخیکه  یمارانی. در بردیبگ

 یها براروش ریسا از است بهتر و است نامناسب ورزش شدت کنترل یبرا قلب ضربان

 .شود استفاده ورزش شدت زیتجو

 

 (RPE)ادراک شده  یتقلا زانیم یبنددرجه

RPE و  یددع زانیم کیروش  نیشدت ورزش است. ا نییتع یبرا یروش ذهن کی

حالت  ت،یبدون فعال ی)به طور کل نیترسطوح مختلف تلاش از ساده یبرا یفیک

 . دهدیم هی)حداکثر تلاش( را ارا نیاستراحت( تا سخت تر

(. ۱اند )جدولشده شنهادیپ RPE نییتع یبرا (Borg)بورگ  رینظ یازیامت یهاستمیس

ساده در  یشرویپ شدت، یریگاندازه یعنوان ابزارهابه ضربان قلب ای RPEاستفاده از 

 کیولوژیزیف یهایتر شدن فرد، سازگارچرا که همگام با آماده کند،یم لیبرنامه را تسه

 ضربان قلب موردنظر را القاء خواهد نمود. ای RPE به دنیرس یبرا شتریها تلاش بآن

ه ب کیولوژیزیف یتوأم با سازگار نیانگیم RPE، حدود (Borg)بورگ  ستمیبر اساس س

با  یخوب اریبس یمحدوده همخوان نی)سبک تا سخت( است. ا ۱۱-۱۶ورزش معادل 

THRR  رهیضربان قلب ذخ ٪۵۰-٨۵معادل (HRR) (.1دارد )جدول 

 

 بورگ یازیامت ستمی. س۱جدول

 



 
  (Talk test) تست تکلم 

 نفسنفس بدون گرید فرد با مکالمه به قادر دیدر هنگام ورزش در شدت مطلوب، فرد با

 شدت احتمالاٌ است، مشکل امر نیا که یصورت در. باشد کلمه دو ای کیهر یبرا نزد

 .دارد نیتمر ضرباهنگ کردن کند به ازیاست و فرد ن بالا حد از شیب ورزش
 

 نکته:

و تست تکلم  THRR ،RPE انیم یجلسه ورزش کیدر هنگام  دیبا آلدهیدر حالت ا

 ±۱۰) یاحتمال یخاطر خطاضربان قلب بهافراد،  یوجود داشته باشد. در بعض یسازگار



شاخص  نیسن( بهتر یمنها ۲۲۰) نهیشیضربان قلب ب ینیبشی( در پقهیضربان در دق

و  RPEاز  رسد،ینامطلوب به نظر م THRRکه  ی. در صورتستین یهواز تیشدت فعال

 .دیشدت ورزش استفاده کن شیپا یتست تکلم برا
 

METs  
از برداشت  یبه صورت برآورد METsبا استفاده از  توانی( را مWork load)ی بار کار

 و استراحت زمان سمیمتابول زانیمعادل با م ی( واحدMETمِت ) کینمود.  انیب ژنیاکس

 راستا، نیا در. است بدن وزن از لوگرمیک هر یازا به ژنیاکس تریلیلیم ۵/۳ معادل باٌیتقر

 با. اندشده هیارا یجداول در و فیعرمختلف بر اساس مِت  ت یهاتیفعال یانرژ یازهاین

 نیمطلوب را انتخاب کرد. ا یهاتیفعال توانیم موارد اغلب در جداول نیا از استفاده

 مورد مهارت و شدت خاطربه است ممکن خاص افراد که گرفت نظر در دیبا را مطلب

 فیتعر خاص طوربه آنها مِت که ییهاتیفعال یبرا را یانرژ از یمتفاوت ریمقاد کاربرد،

 .کنند صرف شده،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 راهنمای قدم به قدم تجویز نسخه ورزشی
 

 

فرد مبتلا به بیماری خاصی نمی باشد. در صورت  که در قدم اول اطمینان حاصل کنید

 فعالیت جسمانیمخصوص آن جهت شروع راهنمای هاى ذیل از وجود هر یک از بیماری

 ارجاع دهید.استفاده نمایید و یا به سطح سوم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 سوال کند سلامتمراقب 

 سابقه:

 عروقى-بیماری قلبى 

 (بیمارى ریوى ) آسم و... 

 دیابت 

 فشار خون بالا 

 پوکى استخوان 

 سرطان 

 سکته مغزی 

  )...اختلال سیستم عصبى )مولتیپل اسکلروزیس، پارکینسون، تشنج و 

 هاى مفصلى )آرتریت روماتوئید،لوپوس و...(بیماری 

 لیت جسمى )آسیب طناب نخاعی و...(معلو 

 معلولیت ذهنى یا اختلالات یادگیری 

 هاى عفونى مزمن )هپاتیت و...(ایدزو یا سایر بیماری 

 نارسایى مزمن کلیوى 

 های متابولیک سایر بیماری 

 بارداری 



 

 

 اقدامات و مداخلات

 

 ها وجود نداردهیچیک از بیماری

 

 ها وجود دارد یکی از بیماری

ارجاع به راهنمای  • اهنماادامه ر •

 میانسالان بیمار

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 سوال کند سلامتمراقب 

 

 آیا تا کنون پزشک به شما گفته است که مشکل قلبی یا فشارخون بالا دارید؟ 

 های معمول روزانه یا انجام فعالیت بدنی در ناحیه آیا هنگام استراحت، فعالیت

 کنید؟سینه احساس درد  می

  اید ها از دست دادهاخیر تعادل خود را بخاطر سیاهی رفتن چشم ماه ۱۲آیا در طی

)اگر سرگیجه به علت تنفس سریع مثلا اید؟ و یا هوشیاری خود را از دست داده

 حین ورزش شدید بوده است، پاسخ سوال را منفی در نظر بگیرید(

  آیا به جز بیماری قلبی یا فشارخون بالا بیماری مزمن دیگری دارید؟ )لیست

 بیماریهای موجود را در پرونده فرد ثبت نمایید(

  داروهای موجود )لیست آیا اخیرا برای بیماری مزمن خود دارو دریافت کرده اید؟

 را در پرونده فرد ثبت نمایید(

  عضلات،  ماه گذشته مشکل استخوانی، مفصلی یا بافت نرم ۱۲آیا اخیرا یا در طی(

تشدید شود؟ )اگر  فعالیت جسمانیا افزایش بتاندونها یا لیگامانها( داشته ایدکه 

را محدود نکرده اند، پاسخ  فعالیت جسمانیمشکلات مذکور وجود داشته اند اما 

 را منفی در نظر بگیرید(

  فعالیت آیا تابحال پزشک به شما گفته است که باید تحت نظارت پزشکی

 داشته باشید؟ جسمانی



 

 

 

 

 اقدامات و مداخلات

 

 پاسخ یکی از سوالات مثبت است نفی استپاسخ همه سوالات م

 

          فعالیت جسمانی وضعیتبررسی  •

 )ادامه راهنما(

 

 ارجاع به راهنمای میانسالان بیمار •

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 فعالیت جسمانی وضعیتارزیابی 

  تعیین کنید:فرد را  فعالیت جسمانی وضعیتدر این مرحله  -

  یا به  فرد از نظر شدت و مدت کافی نیست فعالیت جسمانییا )فرد غیر فعال است

 ،عبارت دیگر نامطلوب است(

  

 فعالیت مطلوب است( فرد فعال است( 

 ۳۰با شدت متوسط کمتر از  فعالیت جسمانی، (sedentary) منظور از غیر فعال بودن

 می باشد.  اخیر ماه ۳در طیروز در هفته  ۳دقیقه، 

 است دقیقه در گام ۱۲۰ تا ۱۰۰ ریع حدودس رویپیادهمتوسط  فعالیت جسمانیمنظور از 

نتواند بدون نفس گرفتن یک جمله  طوریکه ضربان قلب و تعداد تنفس بالا رود و فرد به

آمده  ۱متوسط در جدول شماره  فعالیت جسمانیهای . سایر معادلکامل را بیان کند

 . است

 

 مشاوره" کتاب به زشآمادگی روانی شروع وربررسی  در زمینه کامل اطلاعات نکته: برای

مراجعین تعیین وضعیت  در این مرحله برای همه .شود مراجعه "سلامت رفتار تغییر برای



آمادگی روانی شروع فعالیت جسمانی با راهنمای مذکور انجام شده، مداخلات لازم ارائه 

 شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 اقدامات و مداخلات

 

 

 فرد غیر فعال است

 یا  

 کافی نیست فعالیت جسمانی

 

 فرد فعال است

  آموزش با اهداف مشخص شده

 مرحله اول )صفحه بعدی(

 

  ویزیت مجدد در فاصله زمانی کوتاه

و بررسی مجدد  (هفته ۴تا  ۲)

 فعالیت جسمانی وضعیت

آموزش با اهداف مشخص شده  •

 دوم )صفحه بعدی(مرحله 

 

 ادامه راهنما •

 



 

 

 

 

 

 

 

 اهداف آموزشی مرحله اول

 

های مزمن مثل دیابت و )از قبیل کاهش خطر بیماری ه شود. فواید ورزش آموزش داد۱

 .اسکلتی و ... (-های عضلانیچاقی، کاهش بیماری

 آموزشی داده شود. بروشور. ۲

مانند افزایش به عنوان جزیی از سبک زندگی آموزش داده شود ) فعالیت جسمانی. ۳

از  (.و ... زمین کردن تمیز ها،فرش کردن جارو، گردگیری مثل منزل روزمره هایفعالیت

 های متوسط و شدید کمک بگیرید.برای آموزش سایر فعالیت ۱جدول شماره 

شروع ورزش را ندارد، تا مراجعه بعدی هدف گذاری شود  قصدکه فرد . در صورتی۴

نیست، تکلیف در  فعالیت جسمانی)هدف آموزشی باشد، در این مرحله نیازی به انجام 

سبک زندگی افراد فعال یا تماشای  توجه بهمثل حد توجه به محیط اطراف و مواردی 

 (.ورزش مردم در پارک باشد



تا مراجعه بعدی هدف گذاری شود  شروع ورزش را دارد، قصدکه فرد . در صورتی۵

 ت بعدیویزی)هدف در این مرحله عملی، واقع بینانه و مشخص باشد، به عنوان مثال تا 

و در داده  ای پیاده روی با سرعت متوسط انجامدقیقه ۱۰سه جلسه  ماه آیندهیک در 

 تقویم یا یک کاغذ یادداشت شود(.  

 ،م فعالیت دارد اما مدت یا شدت آن کافی نیستظکه فرد به صورت نامن. در صورتی۶

افزایش  هدف در این مرحله) انجام شود فعالیت جسمانیهدف گذاری در جهت افزایش 

یا است. ثبت فعالیت روزانه  تا ویزیت یک ماه آینده فرد فعالیت جسمانی وضعیت

  .(شوددر این افراد نیز توصیه میهفتگی 

 

 

 بداند مراقب بهداشتی

 اهداف آموزشی  مرحله دوم

 

 آموزشی داده شود. بروشور. ۱

یت فعال، آموزش شدت راهنما. تشخیص شدت ورزش آموزش داده شود ) ادامه ۲

 و  ورزش(. جسمانی

 و ورزش(. فعالیت جسمانی، تجویز راهنماتجویز شود )ادامه  فعالیت جسمانی. نسخه ۳

. تا مراجعه بعدی هدف گذاری شود )هدف در این مرحله دقیق و به صورت روزانه و ۴

 (.توانید با فرد یک برنامه مکتوب تنظیم کنیدهفتگی باشد، می

 شود بحثیت برای جلوگیری از یکنواخت شدن برنامه .  راهکارهای مفرح کردن فعال۵

 .های جدید و ...()مثل پیاده روی با خانواده و دوستان، انتحاب محیط



در هفته توسط فرد  فعالیت جسمانیمقدار ) . پایش فعالیت فردی آموزش داده شود۶

 .(ثبت گردد

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه آموزش شدت ورزش

می توان با . شدت ورزش را ه فرد آموزش دهیدقبل از تجویز ورزش، تخمین شدت را ب

هاست که کمک روش های مختلفی سنجید. شمارش ضربان قلب یکی از این روش

  talk testمعمولا برای افراد عادی شمارش آن مشکل است. تست صحبت کردن یا 

روش دیگر بررسی شدت ورزش است. اگر فرد حین فعالیت به راحتی جملات را بیان می 

ون آنکه نیاز به نفس گیری بین جملات داشته باشد، شدت ورزش پایین است. کند بد

این شدت ورزش معمولا توصیه نمی شود، هرچند که برای افراد کم توان حداقل فعالیت 

کلمه  با شدت پایین هم بهتر از عدم وجود فعالیت است. اگر فرد  نتواند بیش از یک یا دو

فعالیت ، نشان دهنده شدت بالای ورزش است. بدون نفس گیری حین ورزش بیان کند

با شدت بالا در افرادی که مدتی فعالیت داشته اند و آمادگی بدنی خوبی دارند،  جسمانی

میشود و در شروع . ما بین دو حالت ذکر شده شدت متوسط محسوب توصیه می شود



(، ۱ره فعالیت این شدت ارجح است. می توانید با کمک جدول معادل سازی )جدول شما

 روش های جایگزین کردن انواع فعالیت ها را به فرد آموزش دهید. 

 

به مقدمه « درک سختی کار»های آموزشی شدت ورزش از جمله برای مرور سایر روش

 مراجعه نمایید.

 

شدید یا  فعالیت جسمانیسال دارد و به صورت معمول  ۴۵اگر فردی سن بالاتر از  نکته:

متوسط را تجویز کنید و  فعالیت جسمانیتلاش نداشته است،  با حداکثر فعالیت جسمانی

 قبل از تجویز فعالیت شدید بررسی های لازم در سطح بالاتر انجام شود.

 

 

 

 

 

 

 و ورزش فعالیت جسمانیتجویز 

 در ادامه آمده است. به ترتیب  تجویز تمرینات کششی، هوازی، قدرتینحوه 

 تمرینات کششی و انعطاف پذیری

 ات شامل حرکات کششی بخصوص برای عضلات بزرگ با هدف افزایش این تمرین

 .دامنه حرکتی، افزایش گردش خون و گرم کردن عضلات است



  روز در هفته، به صورت حرکات کششی  ۳تا  ۲این برنامه تمرینی بیشتر یا مساوی

 عضلات بزرگ تجویز می شود.

 به افراد آموزش دهید:

  ثانیه  ۶۰تا  ۳۰یه نگاه دارید و بتدریج به ثان ۳۰تا  ۱۰همه حرکات را به مدت

 ۴برسانید. هر حرکت را برای سمت مقابل تکرار کنید. هر حرکت را در هر سمت  

بار تکرار کنید. حرکات را تا دامنه ای انجام دهید که کشش ایجاد شود اما نباید 

 احساس درد در محل مربوطه داشته باشید.

 هایی نشان داده شده است. در همه حرکات تصویر ابتدایی و انت

  در امکان دهید،  آموزشتمرینات ساده تر )با لباس رنگ روشن( را  جلسه اولدر

تمرینات کششی پیشرفته تر )با لباس  توانیدماه بعد(  می ۳الی  ۱) ویزیت دوم

 این بر قصد. دارد وجود تنوع تمرینات از تعدادی در جایگزین کنید.رنگ تیره( را 

 است ممکن فرد مثال عنوان به شود گرفته نظر در افراد احتیر که است بوده

 حالت در منزل در اما دهد انجام نشسته حالت در کار محل در را کششی تمرینات

 .کند تمرین خوابیده

 

 تمرینات هوازی

  برند و فرد هایی است که ضربان قلب و تنفس را بالا میشامل فعالیتاین تمرینات

روی، ها شامل پیادهنی آن را ادامه دهد. نمونه این ورزشتواند برای مدت طولامی

 دویدن، دوچرخه سواری، کوهنوردی، شنا کردن و حرکات موزون است. 



   دقیقه( یا  ۳۰روز، به مدت  ۵دقیقه در هفته با شدت متوسط )  ۱۵۰فعالیت هوازی

ع . از جدول شماره یک این نودقیقه در هفته با شدت بالا  تجویز می شود ٧۵

 فعالیت ها و روش جایگرینی آن ها را به فرد آموزش دهید.

 

 تمرینات قدرتی

 های ورزشی ها یا کشاین نوع تمرینات با کمک وزن بدن خود فرد یا انواع وزنه

شود. بر اساس امکانات فرد جهت تقویت قدرت و استقامت عضلات انجام می

ش ورزشی دسترسی ندارد، تمرینات را آموزش دهید. به عنوان مثال اگر فرد به ک

توانید تمرینات با وزنه را آموزش دهید. تنوع تمرینات با وسایل کمکی مختلف می

 با هدف پیشگیری از یکنواخت شدن برنامه ورزشی بوده است.

 شوند. به ها ست به معنی تکرارهایی است که پشت سرهم انجام میدر این ورزش

تکرار از حرکت مورد نظر، سپس  ۱۰جام تکراره به معنی ان ۱۰عنوان مثال دو ست 

 باشد. تکرار بعدی می ۱۰استراحت و انجام دوباره 

  ۳تا  ۲ست،  ۴تا  ۲تکرار،  ۱۲تا  ٨حرکت عضلات بزرگ،  ۱۰تا   ٨ورزش قدرتی با 

 روز در هفته تجویز می شود. ۳تا  ۲دقیقه استراحت بین ست ها، 

 رکت قید شده استبا شکل هر نمونه تمرینی توضیحات انجام صحیح ح. 

  در جلسه اول تمرینات ساده تر )با لباس رنگ روشن( را آموزش دهید، در ویزیت

پیشرفته تر )با لباس رنگ تیره(  قدرتیتوانید تمرینات ماه بعد(  می ۳الی  ۱دوم )

 را جایگزین کنید.

 



 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

 می کند علاوه بر این  این تمرینات به افزایش قدرت عضلات شکم و کمر کمک

میتواند در پیشگیری و بهبود دردهای کمر کمک کننده باشد. مشابه تمرینات 

روز در هفته یا  ۳تا  ۲تکرار،  ۱۲-٨ست با  ۴تا  ۲قدرتی این تمرینات را می توانید 

 بیشتر توصیه کنید. 

  از افراد بخواهید که در صورت احساس درد بخصوص درد تیر کشنده در اندام

تحتانی با انجام هر یک از تمرینات این قسمت، تمرین مربوطه را قطع نمایند  های

و در صورت ادامه درد شما را مطلع کنند. در اینصورت فرد به سطح بالاتر ارجاع 

 شود.

  .)به فرد آموزش برخی از این گروه حرکات شامل چند مرحله است )الف، ب، ج

صورت عدم ایجاد درد و ناراحتی در دهید ابتدا از تمرینات الف شروع کند، در 

تواند به مرحله ب و سپس مرحله ج پیشرفت کند. زمان مشخصی برای کمر می

پیشبرد این تمرینات لازم نیست و هر یک تا دو هفته امکان پیشبرد تمرینات 

 وجود دارد.

 

 از ورزش قبلکردن گرم آموزش 

  نماید، یعنی بتدریج  رمگتمرینات بدن خود را  شروعاز  قبلبه فرد آموزش دهید

کردن می توان تمرینات کششی را  گرم. در مرحله افزایش دهدشدت ورزش را 

 هم انجام داد.

 آموزش سرد کردن بعد از ورزش



  به فرد آموزش دهید بعد از انجام تمرینات بدن خود را سرد نماید، یعنی بتدریج

کششی را هم شدت ورزش را کم کند. در مرحله سرد کردن می توان تمرینات 

 انجام داد.

 

 

 

 

 تمرینات هوازی

 



 
 

 تمرینات هوازیمرور مطالب آموزشی مربوط به 

  نمونهه .شودبدنه اصلی تمرینات افراد بر این نوع تمرینات استوار 

  برند و فرد هایی است که ضربان قلب و تنفس را بالا میشامل فعالیتاین تمرینات

روی، ها شامل پیادهمه دهد. نمونه این ورزشتواند برای مدت طولانی آن را ادامی

 دویدن، دوچرخه سواری، کوهنوردی، شنا کردن و حرکات موزون است.

   دقیقه( یا  ۳۰روز، به مدت  ۵دقیقه در هفته با شدت متوسط )  ۱۵۰فعالیت هوازی

 . دقیقه در هفته با شدت بالا  تجویز می شود ٧۵
  روش جایگرینی آن ها را به فرد آموزش  فعالیت ها واز جدول شماره یک این نوع

 دهید.



 
 

 

 



 
 

 های با شدت مختلفهایی از فعالیتنمونه-۱جدول شماره 



 های شدیدفعالیت های متوسطفعالیت های سبکفعالیت

 مثل منزل روزمره هایفعالیت

 کردن، گردگیری درست غذا 

 زمین کردن تمیز ها،فرش کردن جارو

 هازباله بردن رونبی ها،ملحفه کردن عوض

 ایستاده حالت در شستن ظرف

 برقی جارو کشیدن

 ها، چیدن سبزی و میوهگل به دادن آب

 غذا پوشیدن، لباس شامل کودک از مراقبت

 کردن حمام دادن

 خودرو تعمیر

 نیازمند که منزل روزمره کارهای

  باشد شدید نسبتاً فعالیت

  کشیدن تی شو یا و شست مثل

 برف کردن پارو

 وزن و جابجایی کودک )با حمل

 کیلوگرم( 22 از بیشتر

 کردن جا به جا خودرو، شستن

 منزل مبلمان

کارهای روزمره معمولاً در این دسته قرار 

گیرند مگر اینکه به صورت شدید انجام نمی

 شوند یا آمادگی بدنی فرد بسیار پایین باشد

 دستی دستگاه با زنی نمونه: چمن

 ۱۲۰ تا ۱۰۰ سریع حدود رویپیاده  معمولی رفتن راه

 دقیقه در گام

 یا سربالایی مسیر در رویپیاده 

 جنگلی مسیر

 در گام ۱۲۰ از بیش) سریع خیلی رویپیاده

 دویدن (دقیقه

 پایین شدت با ایروبیک هایورزش کششی تمرینات

 آب در ایروبیک

 هوازی هایدستگاه اغلب با کار

  فضایی اسکی مانند

 بالا شدت با ایروبیک هایورزش

 آب در دویدن نرم آب، در زدن دوچرخه پا

 اسکی مانند هوازی هایدستگاه اغلب با کار

 بالا شدت با فضایی

 نیازمند که شغلی روزمره هایفعالیت انجام

 است مدتطولانی هاینشستن

 که شغلی روزمره هایفعالیت انجام

 راه یا مدت طولانی ایستادن نیازمند

 است زیاد رفتن

 نیازمند که شغلی روزمره هایفعالیت انجام

 است سریع حرکات و بار حمل

 در کیلومتر 14 تا 8 سواریدوچرخه سبک سواری دوچرخه

  ساعت

 در کیلومتر 14 از بیش سواریدوچرخه

 ساعت

 ایروبیک حرکات و وزنه ترکیب زدن وزنه وزنه با سبک هایتمرین

 زیاد شدت با عسری رقص متوسط شدت با رقصیدن  آرام رقصیدن

 تفریحی هایورزش

 گیریمیز، ماهی روی گلف، تنیس مانند 

ها، یوگا، گلف همراه با حمل چوب

 به زدنمشت و ژیمناستیک، بوکس

 بدمینتون والیبال، و کیسه، تنیس

 سواری رقابتی، اسب

 رقابتی، جودو، بوکس اسکی، کاراته،

 بسکتبال و فوتبال



 

 تمرینات کششی

 

 
 

 

 

 

 

 



 :تمرینات کششی و انعطاف پذیریمربوط به  الب آموزشیمرور مط

  این تمرینات شامل حرکات کششی بخصوص برای عضلات بزرگ با هدف افزایش

 .دامنه حرکتی، افزایش گردش خون و گرم کردن عضلات است

  روز در هفته، به صورت حرکات کششی  ۳تا  ۲این برنامه تمرینی بیشتر یا مساوی

 شود.عضلات بزرگ تجویز می 

 به افراد آموزش دهید:

  ثانیه  ۶۰تا  ۳۰ثانیه نگاه دارید و بتدریج به  ۳۰تا  ۱۰همه حرکات را به مدت

 ۴برسانید. هر حرکت را برای سمت مقابل تکرار کنید. هر حرکت را در هر سمت  

بار تکرار کنید. حرکات را تا دامنه ای انجام دهید که کشش ایجاد شود اما نباید 

 ر محل مربوطه داشته باشید.احساس درد د

 در همه حرکات تصویر ابتدایی و انتهایی نشان داده شده است. 

  ،در امکان در جلسه اول تمرینات ساده تر )با لباس رنگ روشن( را آموزش دهید

توانید تمرینات کششی پیشرفته تر )با لباس ماه بعد(  می ۳الی  ۱ویزیت دوم )

 این بر قصد. دارد وجود تنوع تمرینات از تعدادی در رنگ تیره( را جایگزین کنید.

 است ممکن فرد مثال عنوان به شود گرفته نظر در افراد راحتی که است بوده

 حالت در منزل در اما دهد انجام نشسته حالت در کار محل در را کششی تمرینات

 .کند تمرین خوابیده

 

 

 



 

 

 

 کشش گردن

ید و نگه دارید، سپس به حالت اولیه بایستید و گردن خود را به سمت جلو خم کن

 برگردید و حرکت را به سمت عقب ، راست و چپ  تکرار کنید. 

 

 

 



 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش سینه و قسمت بالایی تنه

بایستید و انگشتان را در هم گره کرده و دست ها را با آرنج های صاف تا آنجا که می 

لت اولیه برگردید و حرکت را به سمت بالا توانید به سمت جلو کشیده و نگه دارید، به حا

 و عقب تکرار نمایید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش سینه و قسمت بالایی تنه

 

بایستید، درحالیکه نگاهتان به روبروست مطابق شکل دست  خود را  در مقابل سینه به 

کنید و آن را سمت مقابل بکشید و به کمک دست دیگر بازو را  به قفسه سینه نزدیک 

 این حرکت را در حالت نشسته نیز می توانید انجام دهید.. نگه دارید

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش سینه و قسمت بالایی تنه

بایستید و انگشتان را در پشت و بالای سر در هم قلاب کنید. سپس دستها را به سمت 

برای راندن دست ها عقب و پایین بکشید و نگه دارید. می توانید از فشار پشت سر نیز 

 به عقب کمک بگیرید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش سینه و قسمت بالایی تنه

ابتدا به حالت دوزانو بنشینید، سپس مطابق شکل بالاتنه را به جلو خم کرده و به حالت 

سجده درآیید، با کشیدن دست ها روبه جلو باید کشش را در پشت خود احساس کنید. 

 حرکت حتی الامکان باسن از پاشنه های پا جدا نشود. در حین انجام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش سینه و قسمت بالایی تنه

بنشینید، در حالی که ستون فقرات کاملا صاف و کشیده باشد و به روبرو نگاه کنید. 

 دست ها را در مقابل  قفسه سینه تا آنجا که می توانید بکشید و بر شانه سمت مقابل

 قرار دهید. چانه را به سمت قفسه سینه پایین بیاورید و نگه دارید. 

 این تمرین را در حالت ایستاده هم می توانید انجام دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۲کشش سینه و قسمت بالایی تنه )سطح 

بایستید یا بر روی یک صندلی بدون تکیه گاه بشینید. یک بازو  را بسمت بالا و پشت 

ازوی دیگر را به سمت پایین و عقب بیاورید.  سعی کنید انگشتان  دو دست را به سر و ب

هم نزدیک کنید و نگه دارید. در صورتیکه درد نداشته باشید، می توانید انگشتان را در 

 هم گره کنید.  با جابجایی جهت بازوها حرکت را برای سمت مقابل تکرارنمایید. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۲ی تنه )سطح کشش سینه و قسمت بالای

به حالت دو زانو نشسته مطابق شکل آرنج ها را به سطحی با ارتفاع مناسب تکیه دهید 

)بطوریکه کمر موازی با سطح زمین قرار گیرد(.  سر و قفسه سینه خود را به سمت زمین 

 به طوری که جلوی قفسه سینه احساس کشش داشته باشید. پایین بیاورید  و نگه دارید،

  حساس درد و ناراحتی در زانوها یک حوله یا بالش زیر زانوها قرار دهید.در صورت ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (۱)سطح کشش پهلوها و کمر

 به پشت بخوابید و هر دو را زانو خم کنید.

با هر دو دست پشت یک زانو را گرفته و به آهستگی آن را به شکم خود نزدیک نمایید و 

 نگه دارید.

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (۱)سطح کشش پهلوها و کمر

بایستید و مطابق شکل دست ها را بر پهلوها قرار دهید. تنه را به سمت عقب خم کنید و 

 نگه دارید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (۱)سطح کشش پهلوها و کمر

روی صندلی نشسته ، تنه خود را به سمت راست بچرخانید و دستان خود را روی پشتی 

در حین حرکت مراقب باشید کف پای شما از روی زمین  .نگه داریدصندلی قرار دهید و 

این تمرین را در حالت ایستاده نیز می توانید با  .و باسن شما از روی صندلی بلند نشود

 چرخش بدن انجام دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پهلوها و کمر

از پهلو به سمت راست خم در حالت ایستاده با دست راست مچ دست چپ را گرفته و 

شوید و این حالت را نگه دارید. این تمرین را در حالت نشسته بر صندلی نیز می توانید 

انجام دهید. در این حالت با دست کناره صندلی را بگیرید و از پهلو به سمت مقابل خم 

 شوید و این حالت را نگه دارید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۲کشش پهلوها و کمر )سطح 

 . در حالت چهار دست و پا قرار گرفته و کف دست ها را روی زمین قرار دهید

مطابق شکل گودی کمر را زیاد کرده و  این حالت را نگه دارید. سپس به حالت اولیه 

صورت . در بازگردید و این بار کمر را به بالا قوس دهید و این حالت را نیز نگه دارید

 ک حوله یا بالش زیر زانو قرار دهید.احساس درد و ناراحتی در زانو ی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 (۲کشش پهلوها و کمر )سطح 

به حالت طاقباز دراز کشیده و دستها را در دو سمت بدن باز کنید. زانوها را در حالت خم 

شده کنار هم  قرار داده، به سمت راست بچرخانید و نگه دارید. سپس آهسته به حالت 

 ت را برای سمت مقابل تکرار کنید.اول برگردید و حرک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (۲کشش پهلوها و کمر )سطح 

به حالت طاقباز دراز کشیده و دستها را در دو سمت بدن باز کنید. پای چپ را از روی 

پای راست رد کنید به صورتی که پایین تنه بچرخد. سعی کنید بالا تنه و پای راست روی 

ک راستا باشند. به حالت اول برگردید و حرکت را برای سمت زمین ثابت بماند و در ی

 مقابل تکرار کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کشش پشت ران



 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پشت ران

بایستید  و مطابق شکل یک پای خود را روی یک صندلی یا چهارپایه قرار دهید. ارتفاع 

شیدگی بدون درد در صندلی به گونه ای باشد که شما حین انجام این حرکت احساس ک

 .پشت ران خود داشته باشید

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پشت ران

درجه  بالا بیاورید،  ٩۰به پشت بخوابید. یک پا را در حالیکه زانو خم شده است تا زاویه 

 سپس زانوی خود را صاف کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پشت ران

یده و پای چپ خود را با زانوی صاف به دیوار تکیه مطابق شکل به حالت طاقباز دراز کش

دهید در حالیکه پای مقابل روی زمین قرار دارد. باید درپشت ران پای  چپ  احساس 

 کشش داشته باشید.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پشت ران

بایستید و به آهستگی از لگن به جلو خم شوید، راستای صحیح کمر را حفظ کنید و  

زانوها حین حرکت خم نشوند. خم شدن را تا جایی ادامه دهید که کشش مراقب باشید 

 پشت ران را احساس کنید، سپس این وضعیت را نگه دارید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش جلوی ران

 

در کنار دیوار یا  یک تکیه گاه امن  بایستید تا بتوانید در هنگام انجام این حرکت، با یک 

داده و تعادل خود را حفظ کنید. یک پای خود را از پشت خم کنید و دست به آن تکیه 

پاشنه پایتان را با کمک دست همان طرف به آهستگی به باسن نزدیک نمایید. این 

 حرکت را می توانید در  حالت خوابیده به پهلو نیز انجام دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲کشش جلوی ران  )سطح 

زانوی پای چپ  را روی زمین قرار دهید و پاشنه پای چپ  مطابق شکل کف پای راست و

را با کمک دست به باسن خود نزدیک کنید و نگه دارید. می توانید یک حوله یا بالش زیر 

 زانوی عقبی قرار دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 (۱)سطح  کشش پشت ساق

 

ه سمت عقب بایستید و کف دست ها را به دیوارتکیه دهید. مطابق شکل یک پا را ب

ببرید. بدون اینکه کف پاها را از زمین بلند کنید، زانوی پای جلو را خم کنید اما زانوی 

 عقبی را صاف نگه دارید بطوریکه  پشت ساق در پای عقب احساس کشش داشته باشید.

 این تمرین را یک بار در حالیکه زانوی عقبی هم خم می شود، تکرار کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (۲)سطح  کشش پشت ساق

بر روی لبه پله بایستید. درحالیکه زانوها کاملا صاف هستند، نیمه قدامی کف پاهای خود 

را بر  روی پله قرار دهید واجازه دهید بدن به آرامی  به کمک وزن بدن به پایین حرکت 

که در عضلات پشت ساق پا احساس کشیدگی کنید واین حالت را نگه  کند تا جایی

 ا زانوهای خم شده نیز تکرار نمایید.دارید. حرکت را ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تمرینات قدرتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :تمرینات قدرتیمربوط به مرور مطالب آموزشی 

 های ورزشی ها یا کشاین نوع تمرینات با کمک وزن بدن خود فرد یا انواع وزنه

انات فرد بر اساس امکشود. جهت تقویت قدرت و استقامت عضلات انجام می

تمرینات را آموزش دهید. به عنوان مثال اگر فرد به کش ورزشی دسترسی ندارد، 

توانید تمرینات با وزنه را آموزش دهید. تنوع تمرینات با وسایل کمکی مختلف می

 با هدف پیشگیری از یکنواخت شدن برنامه ورزشی بوده است.

 شوند. به هم انجام میها ست به معنی تکرارهایی است که پشت سردر این ورزش

تکرار از حرکت مورد نظر، سپس  ۱۰تکراره به معنی انجام  ۱۰عنوان مثال دو ست 

 باشد. تکرار بعدی می ۱۰استراحت و انجام دوباره 

  ۳تا  ۲ست،  ۴تا  ۲تکرار،  ۱۲تا  ٨حرکت عضلات بزرگ،  ۱۰تا   ٨ورزش قدرتی با 

 تجویز می شود. روز در هفته ۳تا  ۲دقیقه استراحت بین ست ها، 

 با شکل هر نمونه تمرینی توضیحات انجام صحیح حرکت قید شده است. 

  در جلسه اول تمرینات ساده تر )با لباس رنگ روشن( را آموزش دهید، در ویزیت

پیشرفته تر )با لباس رنگ تیره( قدرتی توانید تمرینات ماه بعد(  می ۳الی  ۱دوم )

 را جایگزین کنید.

 

 

 



 

 

 

 

 

 تقویتی اندام فوقانیتمرینات 

 (۱دور و نزدیک کردن بازو )سطح 

بر روی یک صندلی بنشینید، دو بطری آب معدنی در هر دست بگیرید. حرکت را از کنار 

 درجه دست ها را از طرفین بالا بیاورید. ٩۰بدن شروع کنید و تا حدود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲دور و نزدیک کردن بازو )سطح 

را به اندازه عرض شانه باز کنید، با در دست داشتن وزنه در یک دست، بایستید و پاها 

 درجه دست ها را از طرفین بالا بیاورید.  ٩۰حرکت را از کنار بدن شروع کنید و تا حدود 

در صورت توان می توانید تا زاویه بیشتری بازو را بالا بیاورید یا حرکت را به صورت 

 دوطرفه انجام دهید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۱جلو و عقب بردن بازو )سطح 

بر روی یک صندلی بنشینید، دو بطری آب معدنی را در هر دست بگیرید. حرکت را از 

درجه دست ها را به سمت جلو بالا بیاورید. به  ٩۰کنار بدن شروع کنید و تا حدود 

 سپس این حرکت را به سمت عقب نیز تکرار کنید. وضعیت اولیه برگردید،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جلو و عقب بردن بازو )سطح 

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید، با در دست داشتن وزنه در یک دست، 

درجه دست ها را به سمت جلو بالا  ٩۰حرکت را از کنار بدن شروع کنید و تا حدود 

 قب نیز تکرار کنید.سپس این حرکت را به سمت ع بیاورید. به وضعیت اولیه برگردید،

در صورت توان می توانید تا زاویه بیشتری بازو را بالا بیاورید یا حرکت را به صورت 

 دوطرفه انجام دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (1هل دادن به دیوار )سطح 

رو به دیوار بایستید. کف دست ها را به دیوار مقابل تکیه دهید. به سمت دیوار بروید و 

 م نزدیک کنید.کتف ها را به ه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (1شنا )سطح 

 

یک حوله یا بالش زیر زانوها قرار دهید. به آرامی رو به شکم بخوابید و پاها را به هم 

نزدیک کنید. زانوها را به سمت پشت خم کنید و مچ پاها را بر روی هم قرار دهید. با 

 تکیه برکف دست ها تنه را به سمت بالا بیاورید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 (۲شنا )سطح 

 

مشابه تمرین قبل به شکم بخوابید ولی این بار زانوها صاف و وزن بدن روی انگشتان پا 

 باشد. با تکیه برکف دست ها بدن را به سمت بالا بیاورید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 (1بالا بردن شانه )سطح 

آرنج نسبتا صاف، شانه ها را  در حالت ایستاده دو بطری آب معدنی در دست بگیرید و با

 به سمت بالا و کمی عقب ببرید.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲بالا بردن شانه )سطح 

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید، با در دست داشتن وزنه و آرنج خم وزنه 

 ها را از سطح شانه به سمت بالا ببرید و به آرامی آرنج ها را صاف کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (1جلو بازو )سطح 

 

بر روی یک صندلی بنشینید، دو بطری آب معدنی در هر دست بگیرید. حرکت از آرنج 

درجه در حالیکه بازوها به تنه چسبیده است، شروع شود. دست ها را به  90خم در 

 درجه یا  کمی پایین تر بیاورید. 90سمت شانه ها ببرید و در برگشت هم تا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جلو بازو )سطح 

 

بایستید و در حالیکه دمبل را در دست ها گرفته اید و بازوها به تنه چسبیده است، 

درجه شروع کنید. دست ها را به سمت شانه ها ببرید و در  90حرکت را با آرنج خم در 

 درجه یا  کمی پایین تر بیاورید. 90برگشت هم تا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (1پشت بازو )سطح 

بایستید و پاها را هم عرض شانه باز کنید و با تکیه بر صندلی کمی به سمت جلو خم 

 شوید. 

یک بطری آب را در دست بگیرید. در شروع حرکت بازو به تنه نزدیک و آرنج خم باشد، 

 سپس  آرنج  را به سمت عقب صاف کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1پشت بازو )سطح 

صندلی بنشینید. حرکت را با در دست داشتن یک بطری آب یا وزنه سبک با  بر یک

آرنج خم شده در بالا و پشت سر شروع کنید.  وزنه را به تدریج به سمت جلو و بالا 

 بیاورید بطوریکه در انتهای حرکت آرنج صاف شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲پشت بازو )سطح 

ت نیمه نشسته قرار بگیرید و کف دست ها را بر لبه پشت به لبه تخت یا صندلی در حال

تخت بگذارید. سپس با تکیه دادن بر کف دست ها،  آرنج ها را صاف و وزن خود را به 

 سمت بالا بکشید  )حرکت با آرنج خم شروع و با آرنج صاف تمام می شود(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1تقویت عضلات بین دو کتف )سطح 

را هم عرض شانه باز کنید و با تکیه بر صندلی کمی به سمت جلو خم بایستید و پاها 

شوید. یک بطری آب را در دست بگیرید. در شروع حرکت آرنج صاف باشد سپس آرنج 

 را خم کرده و به سمت بالا و عقب ببرید و کتف ها را به هم نزدیک کنید . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲تقویت عضلات بین دو کتف )سطح 

شکم با در دست داشتن وزنه بخوابید، در حالیکه بازو هم سطح شانه و آرنج صاف  روی

است، بازو را به سمت بالا ببرید. این حرکت را می توانید با آرنج خم شده نیز انجام دهید 

 و آرنج را به بالا و عقب ببرید. در هر دو حالت کتف ها را بهم نزدیک کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ات تقویتی اندام تحتانیتمرین

 (۱جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت

 

یک وزنه یا یک کیسه شن معادل وزنه ای سبک به انتهای ساق ببندید. با تکیه دادن به 

پشتی صندلی یا یک میز در حالیکه وزن بدن روی یکی از پاها باشد، بایستید. پای دیگر 

انو صاف و عضله جلوی ران منقبض جهت داخل و خارج، جلو  وعقب در حالیکه ز ۴را در 

 است، حرکت دهید.

 



 

 

 

 

 (۱جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت 

 

برای این تمرین نیاز به داشتن یک باند کشی است که مقاومت و کشش متوسط تا قوی 

یا میزی که به راحتی جا به جا  داشته باشد. این کش را به یک پایه صندلی سنگین

 ۴نشود،گره بزنید. در حالیکه وزن بدن روی یکی از پاها باشد، بایستید. پای دیگر را در 

جهت داخل و خارج، جلو  وعقب در حالیکه زانو صاف و عضله جلوی ران منقبض است، 

 حرکت دهید. می توانید برای حفظ تعادل از دیوار یا پشتی صندلی کمک بگیرید.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )خوابیده(، )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲عضلات ران )خوابیده(، )سطح جهت  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )خوابیده(، )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲جهت عضلات ران )خوابیده(، )سطح  ۴تقویت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ۱تقویت عضله چهار سر ران )سطح 

 

حال استراحت و آویزان از لبه صندلی باشد.  لبه تخت یا صندلی بنشینید. یکی از پاها در

پای دیگر را روی یک چهار پایه گذاشته، سپس در حالیکه زانو صاف است و با کمک 

سانتی متر به سمت بالا بیاورید. سعی کنید پشت 15-۱۰انقباض عضله جلوی ران، پا را 

 ران از صندلی جدا نشود.

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2ن )سطح تقویت عضله چهار سر را

 

یک وزنه یا یک کیسه شن معادل وزنه ای سبک به انتهای ساق ببندید. لبه تخت یا 

صندلی بنشینید. مشابه تمرین قبل اما بدون چهارپایه، زانو را از حالت خم صاف کنید و 

 عضله چهار سر ران را منقبض کنید.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1اسکات یا چمباتمه زدن )سطح 

ها به آهستگی بایستید و دوباره بنشینید.  یا تخت نشسته بدون کمک دست لبه صندلی

 می توانید با قلاب کردن دستها به هم حرکت را انجام بدهید.

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ۱اسکات یا چمباتمه زدن )سطح 

در حالیکه پاها کمی جلوتر از تنه است، تنه را به  دیوار تکیه دهید. سپس به آرامی 

ا را خم کنید. زانوها تاحدی خم شود که از روی آن ها نوک کفشتان را ببینید یا زانوه

 .دردی در زانو ایجاد نشود

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۲اسکات یا چمباتمه زدن )سطح 

دو وزنه در دست بگیرید. بدون تکیه به دیوار، با پشت صاف به سمت پایین آمده و زانوها 

 را تا حد توان خم کنید.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1لانج )سطح 

بدون تکیه به دیوار، در حالیکه  پشت صاف است یک قدم بردارید، سپس به آهستگی 

 زانوی جلویی را خم کنید.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2لانج )سطح 

دو وزنه در دست بگیرید. بدون تکیه به دیوار، در حالیکه  پشت صاف است یک قدم 

 انوی جلویی را خم کنید.بردارید، سپس به آهستگی ز

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۱ایستادن روی انگشتان پا )سطح

 با تکیه دادن به میز یا پشتی صندلی روی انگشتان پا بایستید.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ۲ایستادن روی انگشتان پا )سطح 

بایستید، لبه پله بایستید. برای حفظ تعادل از نرده کمک بگیرید. سپس روی انگشتان پا 

 در بازگشت به پایین می توانید پاشنه را کمی از سطح پله ها پایین تر بیاورید.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



تمرینات تقویتی عضلات 

 مرکزی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :تمرینات تقویتی عضلات مرکزیمرور مطالب آموزشی مربوط به 



  بر این این تمرینات به افزایش قدرت عضلات شکم و کمر کمک می کند علاوه

میتواند در پیشگیری و بهبود دردهای کمر کمک کننده باشد. مشابه تمرینات 

روز در هفته یا  ۳تا  ۲تکرار،  ۱۲-٨ست با  ۴تا  ۲قدرتی این تمرینات را می توانید 

 بیشتر توصیه کنید. 

  از افراد بخواهید که در صورت احساس درد بخصوص درد تیر کشنده در اندام

ام هر یک از تمرینات این قسمت، تمرین مربوطه را قطع نمایند های تحتانی با انج

و در صورت ادامه درد شما را مطلع کنند. در اینصورت فرد به سطح بالاتر ارجاع 

 شود.

  .)به فرد آموزش برخی از این گروه حرکات شامل چند مرحله است )الف، ب، ج

درد و ناراحتی در  دهید ابتدا از تمرینات الف شروع کند، در صورت عدم ایجاد

تواند به مرحله ب و سپس مرحله ج پیشرفت کند. زمان مشخصی برای کمر می

پیشبرد این تمرینات لازم نیست و هر یک تا دو هفته امکان پیشبرد تمرینات 

 وجود دارد.

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

سینه را کمی بالا بیاورید.  الف( رو به شکم دراز بکشید و به ساعدها تکیه کنید و سر و

 سعی کنید لگنتان روی زمین بماند و بلند نشود. تا ده بشمارید و برگردید.

 

ب( حرکت قبل را انجام دهید. آرنج ها را صاف کنید وبالا بیایید. تا ده بشمارید و 

 برگردید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

خم  ن را منقبض کرده، سپس زانوها را یک درمیانبه شکم دراز بکشید. عضلات باس

 کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

 

الف( به پشت بخوابید. زانوهارا خم کنید در حالی که کف پاهایتان روی زمین است. 

 سپس زانو ها را به چپ و راست بچرخانید.

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 درحالی که مچ پاهایتان به هم چسبیده است.ب( حرکت قبل را انجام دهید، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ج( حرکت قبل را انجام دهید، در حالی پایتان را از زمین بلند کرده اید.



 

 

 

 

 

 

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

ند الف( به حالت چهار دست و پا قرار بگیرید. سپس یک درمیان دست راست و چپ را بل

 کرده و در جلو صاف کنید و مدتی در آن وضعیت نگهدارید.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب( سپس یک درمیان پای راست و چپ را بلند کرده و صاف کنید و مدتی در آن 

 د.وضعیت نگهداری

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ج( سپس یک درمیان دست راست و پای چپ و سپس دست چپ و پای راست را بلند 

 کنید و مدتی در آن وضعیت نگهدارید. کرده ، صاف

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرینات تقویتی عضلات مرکزی

الف( به پشت بخوابید. زانوها را خم کنید در حالی که کف دو پا روی زمین است. بعد 

 باسن ولگن را بالا بیاورید در حالی که شانه هایتان روی زمین است.

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ید. سپس یک درمیان پای راست و چپ را بلند کرده، صاف ب( حرکت قبل را انجام ده

 کنید و مدتی در آن وضعیت نگهدارید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هشدارهای قطع ورزش

مراقب به فرد آموزش دهید در صورت بروز هر یک از موارد ذیل ورزش را قطع کند و 

 خود را مطلع نماید : بهداشتی

o درد قفسه سینه 

o سرگیجه 

o سیاهی رفتن چشم ها 



o م تعادلعد 

o خستگی غیر معمول 

o تنگی نفس 

o سردرد 

o تهوع و استفراغ 

o  تورم یا درد شدید در یکی از مفاصل  یا عضلات، درد تیر کشنده به یکی از اندام

 ها

o احساس بی نظمى در ضربان قلب 

o تپش قلب غیر طبیعى 

o احساس گرماى زیاد و سستى 

این دوران اجتناب  نکته. در صورت وجود تب و درد عضلانى عمومى از شروع ورزش در

 .نمایید

 .نکته. بعد از یک دوره بیمارى بهتر است ورزش را با شدت کمتری مجددا آغاز نمایید

 

 

 مراقبت ممتد

 

  فرد را بررسی نمایید. فعالیت جسمانیدر ویزیت های بعدی مجددا سطح 



 ش در مورد هر نوع تغییر وضعیت فرد از قبیل ابتلا به بیماری، شروع دارو و ... پرس

فرد را بررسی کنید یا در صورت  راهنماکنید و در صورت نیاز مجددا مطابق با 

 لزوم ارجاع دهید.

  به عنوان مثال  افزایش دهید وی فرد را در صورت توان فعالیت جسمانیشدت(

تغییر شدت ورزش هوازی از سطح متوسط به شدید یا شروع سطح پیشرفته 

 .تمرینات قدرتی(

 

 

 

 

 

 

 

 

 


