
     ورزش منظم

علاوه بر کمک بھ کنترل فشارخون، فعالیت 
ھای سلامتی  جسمانی منافع بیشماری در سایر جنبھ

بھ مفھوم ورزشی (در طول ورزش ھوازی . دارد
کھ سبب می شود بدن از اکسیژن جھت 

، قلب )رسانی بھ عضلات استفاده بکند سوخت
کند تا خون بیشتری را برای  تر فعالیت می سخت
ن اکسیژن عضلاتی کھ بھ شدت در حال فعالیت تامی
ممکن است شما بھ اشتباه . باشند، پمپ کند می

تصور کنید کھ این عمل با گذشت زمان فشارخون 
دھد، ولی باید توجھ داشتھ باشید کھ  را افزایش می
ده قلبی با گشاد شدن رگھای  افزایش برون

باشد کھ  رسانی کننده عضلات ھمراه می خون
. دھد ر برابر جریان خون را کاھش میمقاومت د

ورزش منظم در واقع سبب افزایش تعداد 
رسان بافت عضلانی و در نتیجھ  ھای خون مویرگ

فعالیت منظم جسمانی قلب، . شود کاھش مقاومت می
تر نموده و بھ  ھای شما را سالم ھا و ریھ سرخرگ

  .شما در محافظت از بیماری قلبی کمک می نماید
یک جزء ضروری برای سوزاندن ھمچنین ورزش 

یک . باشد کالری رژیم غذایی جھت کنترل وزن می

برنامھ ورزشی با شدت متوسط ھمراه با رژیم سالم 
تر  شود کھ کاھش اضافھ وزن ساده غذایی سبب می

شده و در نتیجھ فشارخون بطور قابل توجھی 
: شود فواید ورزش بھ ھمین جا ختم نمی. یابد کاھش 

 نھ تنھا بھ محافظت در مقابل فعالیت جسمانی
کند، بلکھ پیشگیری از  بالا کمک می فشارخون

، سکتھ )بیماری قندخون(بیماری قلبی، دیابت 
ورزش . مغزی و سرطان ھم نقش اساسی دارد

روحیھ را نیز بالا می برد، از پوکی استخوان 
ھای  تنش(پیشگیری کرده و بھ کنترل استرس 

گردد  موجب میکند و در نتیجھ  کمک می) عصبی
  .زمان بھ چندین ھدف خود دست پیدا کنید کھ ھم

ای  البتھ ضروری نیست کھ شما ورزشکار حرفھ
ورزش ھوازی شامل طیف وسیعی از . باشید
سواری،  روی، دوچرخھ ھا شامل پیاده فعالیت

جھت دستیابی . باشد ھا و باغبانی می بالارفتن از پلھ
 روز در ھفتھ، ٥کم  عروقی باید دست بھ فواید قلبی

بر اساس .  دقیقھ فعالیت داشتھ باشید٢٠-٣٠روزانھ 
وزن این  ھای اخیر در افراد دچار اضافھ توصیھ

اکثر . میزان فعالیت باید روزانھ یک ساعت باشد
توانند بدون مشاوره با پزشک شروع بھ  افراد می

انجام یک برنامھ ورزشی با شدت متوسط نمایند 
فعالیت جسمانی باید حتما ولی برخی افراد قبل از 

 .با پزشک خود مشورت نمایند 
افزایش طول مدت فعالیت و یا شدت فعالیت در 

افرادیکھ قبلا فعالیت با شدت متوسط انجام 
دانید کھ  اگر نمی. دادند، فایده بیشتری دارد می

چگونھ فعالیت خود را آغاز کنید، آن را با یک 
   .روی شروع کنید برنامھ ساده پیاده

  

  

روی   روز در ھفتھ در حوالی منزل پیاده٥دست کم 
    :کنید

 دقیقھ بھ شکل ٥جھت گرم کردن عضلات  :ھفتھ اول
 دقیقھ تندتر راه بروید و در ٥آھستھ راه بروید، سپس 

روی نمایید تا بدن شما خنک  تر پیاده  دقیقھ آرام٥نھایت 
  .شود

روی آھستھ جھت گرم   دقیقھ پیاده٥ابتدا   :ھفتھ دوم
 دقیقھ تندتر راه ٧کردن عضلات بدن انجام دھید، سپس 

کردن، آھستھ   دقیقھ برای خنک٥بروید و درنھایت 
  .روی نمایید پیاده

دقیقھ آھستھ راه بروید، سپس  5 :ھفتھ سوم و پس از آن
روی سریع خود اضافھ   دقیقھ بھ زمان پیاده٢ھر ھفتھ
 دقیقھ یا بیشتر برسد و در نھایت ٣٠ تا اینکھ بھ نمایید،

روی آھستھ انجام دھید تا بدن شما خنک   دقیقھ پیاده٥ھم 
  .شود

توانند برنامھ ورزشی خود را با  بسیاری از افراد می
 دقیقھ ٢٠روی سریع بھ مدت  یعنی پیاده(شدت بیشتری 

 ٢٠در ھفتھ اول آغازکنند و این مقدار )  دقیقھ٥بجای 
  . ھای دو و سھ افزایش دھند ای را در عرض ھفتھ قھدقی

  



  

 س ال داری د و پ یش از ای ن فعالی ت      ٥٠اگر ش ما ب یش از      
ای  د، اگ   ر در گذش   تھ دچ  ار حمل   ھ قلب   ی    ج  سمانی نداش   تھ 

خانوادگی حمل ھ قلب ی داری د، پ یش از      اید و اگر سابقھ  شده
اف  زایش س  طح فعالی  ت ج  سمانی خ  ود بای  د ب  ا پزش  کتان       

 اگ ر دچ  ار بیم اری قلب ی ھ ستید، ممک  ن     .م شورت نمایی د  
اس ت پزش ک پ یش از توص  یھ ب ھ آغ از فعالی ت ج  سمانی       

ت   ست ورزش   ی را انج   ام دھ   د ت   ا ظرفی   ت    ی   ک اس   ترس
فع  الیتی ش  ما را م  شخص نمای  د و ی  ک برنام  ھ شخ  صی     

   .ورزشی برایتان تنظیم کند

  

  

  

 
ھای ورزشی شرکت نکنید یا روزانھ  حتی اگر در برنامھ

روی اختصاص ندھی د، ب از ھ م     ا بھ پیادهای ر  زمان ویژه 
توانی   د س   لامت خ   ود را از طری   ق اف   زایش می   زان     م   ی

روی در م سیرھای کوت اه ب ھ        مانن د پی اده     فعالیت روزانھ 
ای دور از  جای رانندگی، پارک کردن ماشین در فاص لھ    

روی بقیھ مسیر و یا استفاده  مغازه یا مرکز خرید و پیاده 
. سور یا پل ھ برق ی بھب ود ببخ شید    ھا بجای آسان    از راه پلھ  

ی   ک گ   ام س   نج بخری   د ت   ا ببینی   د روزان   ھ چن   د ق   دم راه    
روید و بتدریج میزان فعالیت خود را افزایش دھید تا  می

  .روی نمایی      د اینک      ھ روزان      ھ ده ھ      زار ق      دم پی      اده   
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