
 تحرک بيشتر :1مرحله 
 

 .تحرک روزانه خود را با به کارگيری اين ايده ها افزايش دهيد
 

 سگ را برای قدم زدن ببريد
 در باغچه کار کنيد
 پياده به مغازه برويد

 پياده به مرکز خريد برويد
 در خانه راه برويد

 
 توپ بازی کنيد

 هيزم ها را حمل کنيد
 از پله ها بالا برويد

 يدگلف بازی کن
با بچه ها يا نوه هايتان بازی 

 کنيد
 

 .هنگام خريد قدری دورتر پارک کنيد    

با کارهايی که الان می کنيد شروع 
 .کرده و قدری بيشتر فعاليت کنيد

 

 شروع به ورزش :2مرحله 
 

هنگاميکه آماده شديد، يک يا دو فعاليت که به آن علاقه داريد را انتخاب 
 .هيد بار در هفته انجام د5کرده و 

 
 طناب بازی پياده روی پرشتاب

 واليبال شنا
 اسکی پارو زنی
 بازی های پر جنب و جوش دويدن
 دوچرخه سواری رقص

 
 
 
 

 هنگاميکه شروع به ورزش می کنيد
 

 دقيقه ورزش 5ابتدا  .به آهستگی شروع کنيد
 که زيادی به خودتان احساس می کنيداگر   .کنيد

 شتاب – است فشار می آوريد، در واقع همينطور
اگر مشکلات سلامتی داريد ويا  .را کاهش دهيد

عادت نداريد که زياد ورزش کنيد، با پزشک 
ورزشی برای قلب مفيد است  .خود مشورت کنيد

 .که از تمام بدن استفاده شود) ايروبيک(

 

  

 

 قواعد ورزش ايمن را مراعات کنيد :3مرحله 
 
 .م بزنيد ويا ورزش کنيد دقيقه به آهستگی قد 5براي .گرم کردن بدن .1

 دقيقه ديگر اضافه کنيد تا به 5هر هفته  .شروع کنيدورزش  دقيقه 5با  .2
 . بار در هفته باشد5هدفتان  . دقيقه برسيد30

 . دقيقه به آهستگی قدم بزنيد5برای  .خنک کردن بدن .3
 

با پزشک خود تماس  .اگر هنگام ورزش احساس درد می کنيد، ادامه ندهيد
 .بگيريد

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 

 :به خاَطر داشته باشيد
 
در روزهای  .ورزشی را انتخاب کنيد که بيشتر به آن علاقه داريد .1

 .گوناگون ورزش های گوناگون بکنيد
 .عادت کردن به رفتار جديد طول می کشد  .دست نکشيد .2

 .با يک دوست ورزش کنيد .3

 .هميشه مراحل گرم و خنک کردن بدن را انجام دهيد .4

 دقيقه 30فه کنيد تا به به مدت ورزش اضا .5
 .برسد

 . بار در هفته ورزش کنيد5 .6
 

 !ورزش کنيد  !دست نکشيد !اينکار را بکنيد

 
 
 
 
 
 
 

 در سرتاسر ايالت مين، دانشگاه نيوانگلند و برنامه AHECتهيه و توليد اين بروشور تحت حمايت سامانه 
Bingham با همکاری برنامه توانبخشی قلبی، مرکز پزشکی Kennebec Valley   1992، ژوئن 

 
04 Farsi 

هر بدنی برای حرکت 
 کردن ساخته شده است

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آيا می خواهيد
 انرژی بيشتری داشته باشيد؟ ☺
 احساس بهتری داشته باشيد؟ ☺
 فشار عصبی را کاهش دهيد؟ ☺
 قيافه و ظاهر بهتری داشته باشيد؟ ☺
 قدری تفريح کنيد؟ ☺

 
  است3، 2، 1تی به راح !شروع به تحرک کنيد
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