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 فعالیت جسمانی زنان         در هر زمان و هر مکان

 : هرم فعالیت جسمانی

ِإٔذ ٘زَ ِٛاد غذایی تزای فؼاٌیت جظّأی ٔیش ٘زِی 

در ایٓ ٘زَ لظّتٙای پاییٓ ( . شکً سیز)تؼزیف کزدٖ أذ 

 رػایت. تیشتز ٚ لظّتٙای تالاتز کّتز أجاَ ِی شٛد

ایٓ ٘زَ ِٕجز تٗ کظة آِادگی جظّأی ٚ تمٛیت ٚ 

 .تٛطؼٗ آْ ِی شٛد

 

 

  

لاػذٖ ایٓ ٘زَ تشٛیك ِی کٕذ تا آٔجا کٗ ِی تٛأیذ در - 
فؼاٌیتٙای رٚسِزٖ سٔذگی تذزک را جایگشیٓ شیٖٛ ٘ای 

ِثلا تٗ جای رإٔذگی اس پیادٖ رٚی ٚ تٗ جای . دیگز تکٕیذ
 .پٍٗ ٘ا اطتفادٖ کٕیذ اطتفادٖ اس آطأظٛر در تالا رفتٓ اس

فؼاٌیتٙای ٘ٛاسی فؼاٌیتٙایی ٘ظتٕذ کٗ در سِاْ ٔظثتا - 
ِإٔذ پیادٖ . عٛلأی ٚ تا شذت ِؼیٕی أجاَ ِی د٘یذ

. رٚی طزیغ ، ایزٚتیک ، دٚیذْ ، دٚچزخٗ طٛاری ، شٕا 
ایٓ فؼاٌیتٙا تزای آِادگی لٍثی ٚ ػزٚلی ٚ کٕتزي ٚسْ 

ٛأیذ اس ٚرسشٙای در ایٓ تیٓ ِی ت. تظیار ِفیذ ٘ظتٕذ
فؼاي ِثً أٛاع ٚرسشٙای تا تٛپ ٔیش اطتفادٖ کٕیذ ِإٔذ 

کٗ ُ٘ فٛایذ ٚرسشٙای ٘ٛاسی را ... تظکتثاي ، تٕیض ٚ 
ٚ ( تٗ شزط ایٕکٗ چٕذ رٚس در ٘فتٗ أجاَ شٛٔذ)دارٔذ 

در ِجّٛع اکثز . تاػث طزسٔذگی شّا ٔیش ِی شٛٔذ
( رٚس در ٘فتتٗ  3رٚس ٚ دذالً  6تا  5ٔٙایتا )رٚس٘ای ٘فتٗ 

 .ایٓ ٚرسشٙا را أجاَ د٘یذ

تّزیٕٙای کششی تّزیٕٙایی ٘ظتٕذ کٗ تٗ أؼغاف - 
رٚس در ٘فتٗ  3پذیزی شّا کّک ِی کٕٕذ ٚ تایذ دذالً 

اس آٔجا کٗ تّزیٕٙای پاییٓ تز . ایٓ تّزیٓ ٘ا را أجاَ د٘یذ 
٘زَ تاثیز چٕذأی در تٙثٛد أؼغاف پذیزی شّا ٔذارٔذ ایٓ 

  .ٚری ٘ظتٕذتّزیٕٙا ضز

لذرت ٚ اطتماِت ػضلأی تّزیٕٙایی ٘ظتٕذ کٗ تٗ - 
عٛر اختصاصی تزای ایجاد لذرت ٚ اطتماِت ػضلأی 

ایٓ تّزیٓ ٘ا ٔیش ضزٚری ٘ظتٕذ سیزاکٗ . عزادی شذٖ أذ
فؼاٌیتٙای پاییٓ تز ٘زَ تاس تاثیزچٕذأی در تٙثٛد ایٓ 

 رٚس در ٘ز ٘فتٗ ایٓ 3تا  2لظّت ٔذارٔذ ٚ دذالً تایذ 
 .تّزیٕٙا را أجاَ تذ٘یذ

. اطتزادت یا غیز فؼاٌی تزای طلاِت تذْ ِفیذ اطت- 
یک یا دٚر رٚس در ٘فتٗ اطتزادت داشتٗ تاشیذ اٌثتٗ تٗ 

 .شزط ایٕکٗ تالی لظّتٙای ٘زَ را رػایت کزدٖ تاشیذ

 
 

 

  

 انجام فعالیتهاي روزمره   
  تزاي خزيذ ِايذتاج سٔذگي طؼي وٕیذ دتي

ٔمٍیٗ اطتفادٖ ٔىٕیذ ٚ در  اٌّمذٚر اس ٚطیٍٗ

صٛرت اطتفادٖ اس ٚطیٍٗ ٔمٍیٗ ِاشیٓ را تا 

 .فاصٍٗ دٚرتزي اس ِذً خزيذ پارن وٕیذ

  در ٕ٘گاَ خزيذ اس ِیاديٓ تزٖ تار يا فزٚشگا٘ٙاي

تشرگ لثً اسخزيذ ٚ  أتخاب ٔٛع والا اس طايز 

 .غزفٗ ٘ا ٚ يا ديگز ٔماط فزٚشگاٖ ديذْ فزِايیذ

 يً لذَ تشٔیذ ٕ٘گاَ ِىاٌّٗ تا ِٛتا. 

  ْٛاس أجاَ  تاسيٙاي واِپیٛتزي ٚ تّاشاي تٍٛيشي

طاػت در شثأٗ رٚس اجتٕاب ّٔٛدٖ ،  2تیش اس 

خٛد ٚ فزسٔذأتاْ را تٗ فؼاٌیت فیشيىي ٚ تفزيذات 

تٛأَ تا دزوات تذٔي تیشتز ِتّايً ٚ تشٛيك 

 . فزِايیذ

  تا فزسٔذأتاْ جٙت تزخٛرداري اس فضاي عثیؼت

اعك طزطثش رفتٗ ، در داٌي وٗ تٗ پاروٙا ٚ ِٕ

فزسٔذتاْ اس  ٚطايً تاسي درپارن اطتفادٖ ِي 

وٕذ شّا ُ٘ در دٛاٌي ٚ اعزاف اٚ پیادٖ رٚي ٚ 

 . ِشغٛي لذَ سدْ تاشیذ 

  ٕ٘گاِي وٗ در ايظتگاٖ ِٕتظز اتٛتٛص ٚ يا

ِٕتظز آِذْ طزٚيض ٘ظتیذ ِثادرت تٗ أجاَ 

 .لذَ سدْ فزِايیذ

  ٓدر فصً تاتظتاْ يىي اس ٔشاط تخش تزي

ٚرسشٙا شٕا ِي تاشذ در صٛرت اِىاْ تزاي 

خٛد ٚ فزسٔذأتاْ تظٙیلات اِىاْ دضٛر در 

ِیشاْ فؼاٌیت فیشيىي ٚ . اطتخز٘ا را فزاُ٘ آٚريذ

اثزات ِثثتي وٗ تز طیظتُ لٍة ٚ ػزٚق ٚ 

تزاي " دطتگاٖ تٕفض ايجاد ِي وٕذ خصٛصا

سأٛي ٔاشي اس آرتزٚس ٚ افزادي وٗ ِثتلا تٗ درد 

 .وّزدرد ِي تاشٕذ غیز لاتً أىار ِي تاشذ

 



 
 

  گا٘ي اٚلات تجاي اطتفادٖ اس جارٚي تزلي اس

جارٚي دطتي تزاي ٔظافت ِٕشي اطتفادٖ 

 .ّٔايیذ

  دذالً طٗ  رٚس در٘فتٗ الذاَ تٗ ٚرسشٙايي

ّٔايیذ وٗ تاػث افشايش تؼذاد ضزتاْ لٍة ٚ 

تز داٌت سِاْ تزا 5/1تٕفض شّا تٗ أذاسٖ 

 . اطتزادت تاشذ

 
 

 هنگام حمل ونقل در شهر يا بیرون شهر   
 دتي اٌّمذٚر اس ٚطايً ٔمٍیٗ ػِّٛي اطتفادٖ ّٔايیذ. 

  در ايظتگا٘ٙاي ِتزٚ ٚيا أتماي در عثمات اس پٍٗ تزلي يا

يىي استصٛرات غٍظ ِتذاٚي  –آطأظٛر اطتفادٖ ّٕٔايیذ 

پیادٖ رٚي در پٍٗ ٘ا ٔشد ػَّٛ افزاد طاٌُ سيأثار دأظتٓ 

ِي تاشذ در صٛرتیىٗ فشار تز طغخ ِفصٍي در افزاد 

طاٌُ تاػث تغذيٗ تٙتز طغٛح ِفصٍي در ِفاصً ِي 

ّ٘چٕیٓ تمٛيت ػضلات اعزاف ِفصً تاػث .  شٛد 

اطتذىاَ طغٛح ِفصٍي درِجاٚرت يىذيگز ٚ ِأغ اس 

طايش ٚ فزطٛدگي سٚد ٕ٘گاَ طغٛح ِفصٍي ٚدر 

 .اس آرتزٚس ِي شٛد ٔتیجٗ  ِٛجة پیشگیزي

  جٙت رطیذْ تٗ ِمصذ سٚدتز اس ِٕشي ٚ ِثذأ دزوت

ّٔٛدٖ يه تا دٚ ايظتگاٖ لثً يا تؼذ اس ايظتگاٖ ٘ذف 

پیادٖ شٛيذ تا ايٓ ِظافت را تا لذَ سدْ ٚ پیادٖ رٚي 

 . عي وٕیذ 

  تؼذاد لذِٙاي خٛد ٚ ِیشاْ ِظافت عي شذٖ در يه

پیادٖ رٚي عي دلیمٗ را تذأیذ ٚ در ِظافتٙاي وٛتاٖ تا 

 .ِظیز ّٔٛدٖ، ٘زگش اس ٚطايً ٔمٍیٗ اطتفادٖ ٔىٕیذ

 

 

  

 هنگام حضىر در محیط كار
  ٕ٘گاَ تزدد  جٙت ديذار ّ٘ىاراْ اس ِظیز٘اي عٛلأي

 .تز رفت ٚ آِذ وٕیذ 

  ٚلت ٔا٘ار یا سِاْ تزگشتٓ تٗ خأٗ ،تٙتزیٓ فزصت تزای

ػذَ اطتفادٖ .پیادٖ رٚی یک فزد پشت ِیش ٔشیٓ اطت 

آطأظٛر ٚ پٍٗ تزلی تزای افزاد طاٌُ یک ضزٚرت ٚ اس 

درِأی پظٕذیذٖ تزای ّ٘ٗ افزاد  -یک  رفتار تٙذاشتی 

 .جاِؼٗ شٙزی اطت

  ْٛدزکات تکزاری را دتی اٌّمذٚر کّتز أجاَ دادٖ چ

در صٛرتی کٗ . ِی تٛأذ اطتزص سا ٚ آسار دٕ٘ذٖ تاشذ

دْ ٔاچار تٗ أجاَ آٔٙا ٘ظتیذ طؼی کٕیذ تا ِذیزیت کز

شزایظ ٚ ِٛلؼیت فیشیک ِیش ٚ صٕذٌی ، دزکات ِختٍف 

را ، در عٛي طاػات کاری داشتٗ تاشیذ تا تذیٕٛطیٍٗ اس 

أتخاب . )آطیة رطأی دزکات تکزاری در اِاْ تاشیذ

 ( ِىاْ ِٕاطة تزاي دطتگاٖ تٍفٓ 

  جٙت رفتٓ تٗ آتذارخأٗ ٚ يا اطتفادٖ اس طزٚيظٙاي

 .تخاب وٕیذتٙذاشتي عٛلأي تزيٓ راٖ را أ
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