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 مقدمه
 

ین کتاب با هدف ترویج سبک زندگی فعال و سالم نگاشته شده است و تلاش دارد ورزش را  ا

ناپذیر از زندگی روزمره برای همه افراد جامعه معرفی کند. در دنیای امروز عنوان بخشی جداییبه

ای سلامت جسم و ذهن انسان را  طور فزایندهتحرکی، تغذیه نامناسب و فشارهای روانی بهکه کم

کنند، نیاز به نگاهی جامع و کاربردی به مقوله ورزش بیش از هر زمان دیگری احساس  تهدید می

ای یا  شود. »ورزش برای همه« بر این باور استوار است که فعالیت بدنی تنها به تمرینات حرفهمی

 تواند گامی مؤثر در جهت شود، بلکه هر حرکت آگاهانه و هدفمند میورزش قهرمانی محدود نمی

 .ارتقای سلامت باشد 

صورت یک نظام یکپارچه مورد بررسی قرار گرفته است؛ نظامی که در آن  در این کتاب، ورزش به

تغذیه سالم، تمرینات بدنی متناسب، سلامت روان و اصول پیشگیری جسمانی در تعامل با یکدیگر 

کنند. نویسنده کوشیده است با زبانی ساده اما علمی، مفاهیم پیچیده را به شکلی  معنا پیدا می

قابل فهم برای عموم ارائه دهد تا مخاطبان با هر سطح آگاهی و توان جسمانی بتوانند از مطالب 

های  های بدنی و محدودیتهای فردی، شرایط سنی، تواناییمند شوند. توجه به تفاوتآن بهره 

 .آیدجسمانی از اصول اساسی این اثر به شمار می

دهد  کند و نشان میاین کتاب مخاطب را به نگرشی آگاهانه نسبت به بدن و ذهن خود دعوت می

ریزی منطقی تمرینات و تقویت انگیزه های درست در تغذیه، برنامهتوان با انتخابکه چگونه می

و آمادگی روانی، کیفیت زندگی را بهبود بخشید. »ورزش برای همه« صرفاً یک راهنمای تمرینی  

نیست، بلکه تلاشی است برای ایجاد نگرشی پایدار نسبت به سلامت؛ نگرشی که ورزش را نه یک  

 .داندبخش و ماندگار در مسیر زندگی سالم میاجبار مقطعی، بلکه عادتی لذت

امروزه بسیاری از مشکلات سلامتی نه از کمبود امکانات درمانی، بلکه از فاصله گرفتن انسان از  

می ناشی  آگاهانه  و  فعال  زندگی  طبیعی  نشستنالگوی  نامتناسب، شود.  تغذیه  طولانی،  های 

فشارهای ذهنی و کاهش انگیزه برای تحرک، سلامت را به چالشی جدی در زندگی روزمره تبدیل 

به  اند. در چنین شرایطی، ورزش میکرده ایفا کند و  از یک فعالیت تفریحی  فراتر  تواند نقشی 

این کتاب با نگاهی متفاوت    رفته جسم و ذهن بدل شود ابزاری مؤثر برای بازسازی تعادل از دست

عنوان یک رفتار آموختنی و قابل دسترس برای همگان  کند آن را بهبه مقوله ورزش، تلاش می



نتیجه مجموعه استوار است که سلامت  این اصل  بر  اثر  رویکرد  انتخابمعرفی کند.  از  های  ای 

آگاهانه در زمینه تغذیه، فعالیت بدنی، نگرش روانی و مراقبت از بدن است. به همین دلیل، مباحث 

به ارائه شدهکتاب  تلفیقی و هماهنگ  آنچه میصورت  ارتباط میان  بتواند  تا خواننده  خورد،  اند 

 .اندیشد را بهتر درک کندکند و چگونه میچگونه حرکت می

گیری  ای یکسان برای همه نیست، بلکه ایجاد توانایی انتخاب و تصمیمهدف این اثر، ارائه نسخه

کتاب می این  مطالعه  با  است. مخاطب  فردی  را  صحیح در مسیر سلامت  ورزش  آموزد چگونه 

بخش و پایدار از سبک  متناسب با شرایط زندگی خود تنظیم کند و آن را به بخشی طبیعی، لذت

اش تبدیل سازد؛ مسیری که در نهایت به افزایش شادابی، کارآمدی و کیفیت زندگی منجر زندگی

 .شودمی

نادیده گرفته شود، تعادل  ب نیاز طبیعی  این  برای حرکت آفریده شده است و هرگاه  انسان  دن 

از مشکلات سلامتی نه از کمبود  تدریج دچار اختلال میجسم و روان به گردد. امروزه بسیاری 

شود. امکانات درمانی، بلکه از فاصله گرفتن انسان از الگوی طبیعی زندگی فعال و آگاهانه ناشی می

های طولانی، تغذیه نامتناسب، فشارهای ذهنی و کاهش انگیزه برای تحرک، سلامت را  نشستن

تواند نقشی فراتر اند. در چنین شرایطی، ورزش میبه چالشی جدی در زندگی روزمره تبدیل کرده

رفته جسم و ذهن از یک فعالیت تفریحی ایفا کند و به ابزاری مؤثر برای بازسازی تعادل از دست

 .دل شودب

عنوان یک رفتار آموختنی و کند آن را بهاین کتاب با نگاهی متفاوت به مقوله ورزش، تلاش می

قابل دسترس برای همگان معرفی کند. رویکرد اثر بر این اصل استوار است که سلامت نتیجه  

های آگاهانه در زمینه تغذیه، فعالیت بدنی، نگرش روانی و مراقبت از بدن  ای از انتخابمجموعه

اند تا خواننده بتواند  صورت تلفیقی و هماهنگ ارائه شدهاست. به همین دلیل، مباحث کتاب به

 .اندیشد را بهتر درک کندکند و چگونه میخورد، چگونه حرکت میارتباط میان آنچه می

گیری  ای یکسان برای همه نیست، بلکه ایجاد توانایی انتخاب و تصمیمهدف این اثر، ارائه نسخه

کتاب می این  مطالعه  با  است. مخاطب  فردی  را  صحیح در مسیر سلامت  ورزش  آموزد چگونه 

بخش و پایدار از سبک  متناسب با شرایط زندگی خود تنظیم کند و آن را به بخشی طبیعی، لذت

اش تبدیل سازد؛ مسیری که در نهایت به افزایش شادابی، کارآمدی و کیفیت زندگی منجر زندگی

.شودمی
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 صل اول ف

 مبانی سبک زندگی فعال و سالم
 

  که   است استوار روزمره هایانتخاب و ها عادت باورها، از ایمجموعه بر سالم و فعال زندگی  سبک 

  ارتقا  را   فرد  زندگی   کیفیت   تدریج به  و  گیرد می  شکل   محیط   و   ذهن   جسم،   با   مداوم   تعامل   در 

 توازن  از  پویا  حالتی   بلکه   نیست،   بیماری  نبود  معنای   به  صرفاً   سلامت  رویکرد،   این   در .  دهدمی

. شودمی  حاصل   خود  از  مراقبت  در  فرد  آگاهانه  مشارکت  با  که  است  اجتماعی  و  روانی  جسمانی، 

  حفظ   در   کلیدی  نقشی   زندگی،   سبک  این   اساسی  ارکان   از  یکی  عنوانبه  منظم   بدنی   تحرک

  و  کند می  ایفا   استرس  کاهش   و  انرژی   افزایش  ایمنی،  سیستم   تقویت   ها، اندام  مناسب   کارکرد

. شود  انجام  جسمی  و  سنی   شرایط  با   متناسب  و  مستمر  صورتبه  که   دارد  را  اثر  بیشترین  زمانی

 بهبود  به  آور، شادی  هایهورمون  ترشح  با   بلکه   است،  اثرگذار   جسم سلامت  بر  تنها نه  بدنی   فعالیت

 .کندمی کمک نیز روان  سلامت ارتقای و  تمرکز افزایش وخو،خلق

 تواند می  غذایی   مواد   آگاهانه  انتخاب   و   دارد   مهمی   جایگاه   متعادل   و   سالم   تغذیه   تحرک،  کنار   در

  غلات ها، سبزی و  هامیوه متنوع مصرف. کند  کمک مزمن  هایبیماری از  بسیاری  از  پیشگیری به

  کارایی  و  تعادل   مسیر  در   را   بدن   پرقند، و  شده فرآوری غذاهای  کاهش  و   سالم   های پروتئین  کامل، 

 این.  شودمی  منجر  جسمی  توان  افزایش  و  مغز  عملکرد  بهبود  وزن،   تنظیم  به  و  دهدمی  قرار

 و   باشد آگاه خود سلامت و احساسات  غذا،   میان رابطه به فرد  که  شوندمی پایدار زمانی   هاانتخاب

  سالم  زندگی   سبک  ناپذیر جدایی  بخش   نیز   باکیفیت   و  کافی   خواب.  کند  پرهیز   تفریط   و   افراط  از

  کندمی  پیدا   را  حیاتی  عملکردهای  تنظیم   و   ترمیم   بازسازی،   فرصت  خواب   زمان   در   بدن  زیرا  است،

 .سازد  مختل را  روان  و جسم تعادل تواندمی خوابیکم و

  شمار   به   سالم   و   فعال   زندگی   سبک  مهم   مبانی   دیگر   از   روان   سلامت  به  توجه  و   استرس   مدیریت

. باشند  داشته   جسمانی   سلامت   بر  عمیقی   منفی  اثرات   توانندمی  مداوم  روانی  فشارهای   زیرا   آید، می

  و   سالم   اجتماعی  ارتباطات  مناسب،  ریزیبرنامه  آگاهانه،  تنفس  مانند  هاییروش  از   گیریبهره 
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  کمک  زندگی  از  رضایت  احساس  افزایش  و  ها تنش  کاهش  به  شخصی،  علایق  برای  زمان  اختصاص

  که  چرا   دارد،  ای ویژه  اهمیت  خود  سلامت   به  نسبت   فرد   پذیریمسئولیت  میان،   این   در.  کندمی

  سبک .  داشت  خواهند  همراه  به  بزرگی  پیامدهای  بلندمدت  در  روزانه،  مداوم  اما  کوچک   هایانتخاب

  تداوم و پذیریانعطاف خودآگاهی،  با که است یادگیرنده و تدریجی فرآیندی  سالم و فعال  زندگی

 . کندمی هدایت تربخشرضایت  و پربارتر تر،متعادل زندگی سوی  به را  فرد  و گیردمی شکل

  هاعادت  تغییر  زیرا  است،  بینانه واقع  و   بلندمدت  نگرشی   نیازمند   سالم  و  فعال   زندگی   سبک  تداوم

  یافتنیدست  و  کوچک  اهداف   فرد  که   زمانی.  گیردمی  شکل  زمان  بستر  در  و  افتدنمی  اتفاق   بارهیک 

 موفقیت   احساس  و  یابدمی  افزایش  سالم  رفتارهای  به  پایبندی  احتمال  کند،می  تعیین  خود  برای

 اهمیت  فردی  هایتفاوت  به  توجه  روند،  این  در .  کندمی  تقویت  را  مسیر  ادامه  انگیزه  تدریجی، 

  ایویژه  مسیر  خود،  محیطی  و  فرهنگی  روانی،  جسمی،  شرایط  به  توجه  با  انسان  هر  که  چرا  دارد،

  حالی  در باشد،  پایداری  برای  مانعی  تواندمی  دیگران  با  خود  مقایسه.  دارد  سلامت  به  رسیدن  برای

  دارد   همراه  به  بیشتری   آرامش  و  رضایت  احساس  تدریجی،   بهبود  و  شخصی   پیشرفت  بر  تمرکز  که

 انکارناپذیر  زندگی  سبک   این  حفظ  و  گیریشکل  در  نیز  اجتماعی  روابط  و  زندگی   محیط  نقش

  های انتخاب  ساز زمینه  کند،   فراهم  را   روانی   آرامش  و  سالم   تغذیه   تحرک،  فرصت   که   محیطی .  است

 مثبت  تعامل. کنند همراهی سلامت مسیر در  را فرد  توانندمی حمایتی روابط  و شودمی تردرست

  عاملی   خود  احساسات  این  و  دهدمی  افزایش  را  امنیت  و  تعلق  حس  جامعه،  و  دوستان  خانواده،  با

  فضایی،  چنین در. آیندمی شمار به خود از مراقبت برای انگیزه افزایش و استرس کاهش در مؤثر

  که   است   اجتماعی   و   مشترک  مسئولیتی   بلکه   صرف،   فردی   هدف   یک  نه   سلامت  که  آموزد می  فرد 

 .شودمی تقویت همدلی  و  همکاری با

. است  مطرح   سالم   و   فعال  زندگی  سبک   برای  مهم   ایپشتوانه  عنوانبه  نیز   مستمر  آموزش  و  آگاهی 

  کند،می  کسب  را  روزمره  هایانتخاب  پیامدهای  و  آن  نیازهای  بدن،  درباره  لازم  دانش  فرد  که  زمانی

  فشارهای   یا   نادرست  هایعادت  تأثیر  تحت  کمتر  و  داشت  خواهد  تریآگاهانه  هایگیریتصمیم

  الگوهای  مشاهده   و  شخصی   تجربه  مطالعه،  طریق  از   تواندمی  آگاهی  این .  گیردمی  قرار  محیطی 

  فعال  زندگی سبک .  شود  تبدیل  فرد  هویت  از  بخشی  به  تدریج  به  و  یابد   گسترش  جامعه  در  مثبت

 و  جسم   به   زمان هم  توجه  و   استراحت  و   فعالیت   آرامش،   و   تلاش  میان   تعادل  معنای   به   سالم   و
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  ارزشمند  و  آگاهانه  انتخابی  بلکه  اجبار،  یک   نه  را  آن  فرد  که  رسدمی  پایداری  به  زمانی  و  است  روان

 .بداند بهتر زندگی  برای

  نیاز  و  شود می  تبدیل   درونی   عادتی   به  زندگی  شیوه  این   سالم،  رفتارهای  تکرار   و  زمان   گذشت   با

  در  روانی  مراقبت   و   متعادل   تغذیه  بدنی،   فعالیت   که  زمانی.  کندمی  پیدا   کمتری  آگاهانه   تلاش  به

  اطرافش   محیط  و  خود  با   بیشتری  هماهنگی  احساس  فرد  شوند،می  ادغام  روزمره  زندگی  بافت

  و  شود می  زندگی   بر  کنترل  احساس  و  نفس اعتمادبه  افزایش  موجب  هماهنگی  این.  کندمی  تجربه

  عنوانبه  سلامت  شرایطی،  چنین  در.  سازدمی  ترآماده  تغییرات   و  هاچالش  با   مواجهه  برای  را   فرد

 نه  شود،می  گرفته  نظر  در  اجتماعی  مشارکت   و  یادگیری  فردی،  رشد  برای  ارزشمند  منبع  یک 

 .مقطعی  و  جداگانه هدفی صرفاً 

  زندگی   شرایط   زیرا  است،   سالم  و  فعال   زندگی  سبک   حفظ   در  مهم  هایویژگی  از   پذیریانعطاف

  پیش  شخصی  تغییرات   یا   کاری   فشار  خستگی،   از   هایی دوره  است  ممکن   و   ماندنمی  ثابت  همواره

 احساس   و  فرسودگی  از  سالم،  هایعادت  به  تدریجی  بازگشت  و  شرایط  این  با  تطبیق  توانایی.  آید

 پذیرش.  نیست  وقفه  بدون  و   خطی  سلامت   مسیر  که  آموزدمی  فرد  به  و  کندمی  جلوگیری  شکست

 به  نسبت  تریمهربانانه  نگرش  فرآیند،  از   طبیعی  بخشی   عنوانبه  کوچک   هایلغزش  و  اشتباهات

  بخشیدن   معنا  مسیر،  این  در  سازدمی  تقویت  را  سالم  رفتارهای  پایداری  زمینه  و  کندمی  ایجاد  خود

 و   سلامت  میان  ارتباط  فرد  که  زمانی.  دارد  ایکنندهتعیین  نقش  سالم   هایانتخاب  و  هافعالیت  به

  افزایش  زندگی   سبک  این   ادامه   برای  او   درونی   انگیزه  کند، می  درک  را   خود   زندگی   ترعمیق  اهداف

 ذهن  سالم،   جسم   میان  پیوند  همین  حاصل   زندگی   از   رضایت   و  کارآمدی  شادابی،  احساس .  یابدمی

  تا  کند می  کمک  فرد   به  نهایت   در  سالم  و  فعال  زندگی  سبک.  است  پویا   اجتماعی  روابط   و  آرام

  امید   و  انرژی  با  و  ببرد  بهره  بهتر  هایش توانمندی  از  دهد،  ارتقا   را  زندگی  در   خود  حضور  کیفیت

 .ببیند  رو پیش  را  آینده بیشتری
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 :مفهوم ورزش همگانی و نقش آن در زندگی روزمره

  و  دسترس  در   ساده،   بدنی  هایفعالیت  از   ایمجموعه  به  فراگیر،  مفهومی  عنوانبه  همگانی   ورزش

  اصلی  هدف   و  است   انجام   قابل  سنین  تمام   در  و   جامعه  اقشار  همه  برای  که   دارد  اشاره   هزینه کم

 برخلاف  ورزش  نوع  این.  است  افراد  روزمره  زندگی  کیفیت  بهبود  و  عمومی  سلامت  ارتقای  آن

 فعالیت  تداوم  گسترده،   مشارکت   بر  بلکه   ندارد،   تمرکز   برتری  و   رکورد  رقابت،   بر  قهرمانی،   ورزش

 با  فرد  هر  که   است  این   بر  اصل   همگانی،  ورزش  در.  کندمی  تأکید   بدنی   حرکت   از   بردن   لذت  و

  انتخاب   را   متناسب  فعالیتی  بتواند  خود  شخصی  علایق  و   زندگی  شرایط   جسمی،  توان  به  توجه

  سواری، دوچرخه  روی، پیاده.  سازد  تبدیل   اشروزانه  برنامه  از   طبیعی  بخشی   به  را   آن   و   کند 

  همگانی  ورزش  از   هایینمونه  گروهی  های فعالیت  و  ساده  حرکتی   های بازی  صبحگاهی،  هاینرمش

 .اندزندگی  مختلف هایمحیط در  اجرا قابل  پیچیده، امکانات  به نیاز بدون که  هستند 

  و  تحرککم  زندگی  سبک  که   شودمی  ترپررنگ   زمانی  روزمره  زندگی  در  همگانی   ورزش   نقش

  از  مداوم  استفاده  طولانی،  هاینشستن.  است  داده  کاهش  را  بدن  طبیعی   حرکت  فرصت  ماشینی،

  روانی   و  جسمانی   مشکلات  افزایش  و  تحرک  افت  موجب  فناوری،  به  وابستگی   و  نقلیه   وسایل

 فعالیت   ادغام  با  زیرا  باشد،  هاچالش  این  به  مؤثر  و  ساده  پاسخی  تواند می  همگانی  ورزش.  اندشده

  که  زمانی .  دهدمی  کاهش   را  جسمی   تحرک   و   عادی   زندگی   میان   فاصله   روزانه،   کارهای   در   بدنی

 برنامه  به  را  نرمش  دقیقه  چند  یا  کندمی  کوتاه  مسیرهای  از  بخشی  جایگزین  را  رویپیاده  فرد

 .دارد برمی سلامت جهت در مؤثر گامی  اجبار، یا  فشار  احساس بدون  افزاید،می خود روزانه

  و   روان  سلامت  در   مهمی   نقش  بلکه  شود،نمی  محدود  جسمانی  بعد  به  تنها  همگانی  ورزش  تأثیر

  استرس،   کاهش   موجب  ساده،   هرچند  منظم،   بدنی   فعالیت .  کندمی  ایفا  افراد   هیجانی  تعادل 

  فشارهای  با  مقابله   توان  شادابی،   و   نشاط   احساس   ایجاد   با  و   شودمی  روزمره   های تنش  و  اضطراب 

  فرصتی  عنوانبه  تواندمی  همگانی  ورزش  امروزی،  پرشتاب  زندگی   در.  دهدمی  افزایش  را  زندگی

  گروهی  هایفعالیت  حتی .  کند  عمل  روانی  انرژی  بازیابی   و  خود  به  بازگشت  کوتاه،  توقف  برای

  آورندمی فراهم  را انسانی  روابط تقویت و وگوگفت  اجتماعی، تعامل زمینه  تحرک، بر علاوه  ساده،

 .دهند می افزایش  را  اجتماعی همبستگی و تعلق حس و

  بروز  از  تواندمی  و  دارد  جامعه  سلامت  حفظ  در  مهمی  پیشگیرانه  نقش  همچنین  همگانی  ورزش

  صورت به  بدنی   فعالیت   که   زمانی .  کند   جلوگیری  تحرکی کم  با   مرتبط   مزمن   های بیماری  از   بسیاری 
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  وزن،اضافه  مانند   مشکلاتی   به  ابتلا  احتمال  شود، می  نهادینه   افراد   زندگی   در   روزمره  عادت 

  نفع   به  تنهانه  پیشگیری   این.  یابدمی  کاهش  اسکلتی   های ناهنجاری  و  دیابت  قلبی،  های بیماری

 به   و   دهد می  کاهش   نیز  را   درمان   های هزینه  از   ناشی   اجتماعی   و   اقتصادی   بار   بلکه  است،  فرد 

  بلندمدت  گذاری سرمایه  همگانی  ورزش   منظر،  این   از .  کندمی  کمک جامعه   سلامت   نظام   پایداری 

 .شود می محسوب  انسانی توسعه و عمومی  سلامت بر

  افزایش  و  زمان  به  بخشی نظم  برای  عاملی  عنوانبه  تواندمی  همگانی  ورزش  روزمره،  زندگی  در

 تجربه  را  بالاتری   انرژی  سطح   معمولاً  دارند،  منظم   تحرک  که   افرادی .  کند  عمل   نیز   وریبهره 

  که  دهدمی  نشان   امر  این .  دارند  روزانه   وظایف   انجام   در   بیشتری  کارایی   و  تمرکز   و   کنند می

 سایر  کیفیت  بهبود  به  بلکه  نیست،  وقت  اتلاف  تنهانه  بدنی،  فعالیت  به  کوتاهی  زمان  اختصاص

  با   متناسب   و  پذیرانعطاف  صورتبه  همگانی  ورزش  که  زمانی.  کندمی  کمک   زندگی  هایفعالیت

 .گیرد می جای خانوادگی و شغلی  های مسئولیت کنار   در راحتیبه شود،  طراحی فرد برنامه

 حرکت   به   نسبت   افراد   نگرش  تواندمی  تداوم،   و  پذیری دسترس  سادگی،  بر  تکیه   با   همگانی   ورزش

  معنادار  و  بخش لذت  ایتجربه  به  دشوار  وظیفه   یک   از   را  بدنی  فعالیت  و  دهد   تغییر   را   سلامت  و

  ای برنامه   نه  بدانند،  خود  روزمره  زندگی   از  طبیعی  بخشی  را  ورزش  افراد  که  زمانی.  کند  تبدیل

  شرایطی،  چنین   در .  شودمی  فراهم  سالم  و  فعال   زندگی   سبک   گیریشکل  زمینه   اجباری،  یا   موقتی 

 سلامت   ارتقای   و  اجتماعی  روابط  تقویت   فردی،   شادابی  افزایش  برای  مؤثر  ابزاری  به  همگانی  ورزش

  ایفا  پویا  و  متعادل  زندگی  اصلی   هایپایه  از  یکی   عنوانبه  را  خود  نقش   و  شود می  تبدیل   جامعه

 .کندمی

  وجود  آن   شروع  برای  خاصی   محدودیت  هیچ  که   است   این  همگانی   ورزش  بارز   هایویژگی  از   یکی 

. باشند داشته  مشارکت  آن  در   توانندمی جسمانی  آمادگی  سطح  هر با  و سنی  هر  در  افراد  و  ندارد

  ها،گزینه بالای  تنوع دلیلبه و  هستند دسترس   قابل  افراد  همه  برای طبیعی طوربه ها فعالیت این

.  باشد داشته  مناسبی  های انتخاب خود، شخصی ذائقه  و جسمی شرایط اساس بر تواندمی فرد هر

  تجهیزات  خاص،   های مهارت  به  نیاز  که   ها ورزش  انواع  سایر   از   را   همگانی   ورزش   ویژگی،  این

  باعث  گسترده،  پذیریدسترسی  این.  سازدمی  متمایز  دارند،  اختصاصی  هایزمان  یا  قیمتگران
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 شوند  مندبهره  آن   مزایای   از  بتوانند  اقتصادی   و   فرهنگی  اجتماعی،   قشر  هر  از   افراد  که  شودمی

 طوربه  که  افرادی.  دارد  فراوانی  تأثیر  نیز  خودباوری  و  کامیابی  احساس  ایجاد  در  همگانی  ورزش

  و روحی   نظر از  معمولاً و کنند می  پیدا زندگی  در   بیشتری قدرت  احساس  کنند، می ورزش  منظم 

 روزانه   روی پیاده  مانند   ساده   بدنی  های فعالیت  انجام   حتی .  رسندمی  نظر   به  توانمندتر   جسمی 

  کامیابی  احساس   این .  شود  درونی  رضایت   احساس   موجب   و  کند   تقویت   را   فرد   نفسعزت  تواندمی

 منعطف   نیز  فرد   اجتماعی  روابط  در  تواندمی  بلکه  گذارد،می  تأثیر  شخصی   زندگی  کیفیت  بر  تنهانه

  جوامع   در   کند  برقرار   ارتباط   دیگران  با  بیشتری   نفس   به   اعتماد  با   تا   کند  کمک   فرد   به  و   باشد

 خود  برای  زمانی  کمتر  افراد  اجتماعی  و  شغلی  فشارهای  و  پرمشغله  زندگی  دلیلبه  که  امروزی

  زندگی در مثبت  وقفه  یک  عنوانبه تواندمی که  است  فرصتی  همگانی ورزش دهند، می اختصاص 

 و   کند  استراحت  کند،  توجه  خود  به  که   دهد می  را  امکان   این  فرد  به  وقفه  این .  کند  عمل   روزمره

. آورد  دستبه  اشروزانه  هایفعالیت  ادامه  برای  بیشتری  انرژی  بدنی،  فعالیت  انجام  با  حال  عین   در

  فرد  به بلکه  شود، می شناخته  اضطراب و استرس  کاهش برای راه  یک عنوان به تنها نه رویکرد  این

 .ببرد  لذت  حال  لحظات   از   و  بگیرد  فاصله  روزمره هایچالش  از   نوعی  به  که دهدمی  را  فرصت   این

. شودمی  شناخته   ها بیماری  از   بسیاری  برابر  در   پیشگیرانه عامل  عنوانبه  همچنین   همگانی  ورزش

  عروقی،   قلبی  هایبیماری  مانند   هاییبیماری  به  ابتلا  خطر  تواندمی  منظم  طوربه   ورزش  نوع  این

 بر  علاوه.  دهد  کاهش  را  عضلانی  و  اسکلتی  مشکلات  از  بسیاری  و  2  نوع  دیابت  بالا،  خون  فشار

  وزن  حفظ  به  و  کرده   جلوگیری   چاقی   و   وزن  افزایش  از  مؤثری  طوربه  تواندمی  همگانی   ورزش   این،

 تغذیه  و  بدنی   فعالیت  عدم  دلیل به  مزمن  های بیماری  از   بسیاری  که   آنجا   از.  کند  کمک   مناسب

  پیشگیری یک عنوانبه  تواند می  روزمره  زندگی   در   همگانی   ورزش ادغام   شوند، می  ایجاد  نامناسب 

 .دهد  کاهش  چشمگیری  طوربه را درمانی  های هزینه و کند عمل مشکلات این برابر در  اولیه

  همگانی   ورزش   های برنامه  مختلف،  نهادهای   و   جوامع  که   است   لازم  مزایا،   این   تمامی  به  توجه  با

  بدون بتوانند  افراد که  کنند  فراهم  شرایطی  و  دهند  قرار  عموم  اختیار در  تریگسترده سطح   در را

  ورزش،  برای  مناسب   فضاهای   ایجاد.  کنند  پیدا   دسترسی  هافعالیت  نوع  این   به  مانع،  گونههیچ

 اهمیت  مورد  در  عمومی  آموزش  و  ها،محله  و  کار  های محل  مدارس،  در  بدنی  فعالیت  فرهنگ   ترویج

  اقدامات   این .  کند  کمک  همگانی   ورزش  در   عمومی   مشارکت  افزایش  به  تواند می  بدنی   تحرک
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  ایویژه  اهمیت  از   دارند،  ورزشی   های فعالیت  برای  محدودتری   فضای  که  شهری  جوامع  در  ویژهبه

 .است برخوردار

 :هاتأثیر تحرک بدنی بر سلامت جسم و پیشگیری از بیماری

  شمار  به  هابیماری  از  پیشگیری  و  جسم  سلامت  حفظ   عوامل  تریناساسی  از  یکی   بدنی  تحرک

  برای  انسان  بدن .  است  انکارناپذیر   بدن   مختلف   های اندام  بهینه  عملکرد   در   آن  نقش   و  آید می

  دارد،  حضور  روزمره  زندگی  در  منظم  صورت به  بدنی  فعالیت  که  زمانی  و  شده  آفریده  حرکت

 تقویت   موجب  مداوم   حرکت .  کنندمی  عمل   کارآمدتر  و  تر هماهنگ   بدن   مختلف  های دستگاه

  انجام  توانایی  نتیجه  در   و  شودمی  بدنی  استقامت  بهبود  و  مفاصل   پذیریانعطاف  افزایش  عضلات،

 معمولاً  دارند،   کافی   تحرک  که   افرادی.  یابدمی  افزایش  زودرس   خستگی  بدون   روزانه   های فعالیت

 و   مفاصل   خشکی  عضلانی،  دردهای  دچار  کمتر  و  برخوردارند  تریمناسب  بدنی  وضعیت  از

 و  قلب  سلامت  بر  آن   تأثیر  بدنی،  تحرک   آثار  ترینمهم  از   یکی  شوندمی  اسکلتی   های ناهنجاری

  ظرفیت   افزایش  و   خون  گردش  بهبود  قلب،   عضله  تقویت  باعث   منظم  بدنی  فعالیت .  است  عروق

  داده  تمرین  منظم  فعالیت   با  قلب  که  زمانی.  کندمی  کمک   خون  فشار  تنظیم  به  و  شودمی  تنفسی

. رسدمی  هابافت  به  مؤثرتری  شکل  به  مغذی   مواد   و  اکسیژن  و  یافته  افزایش  آن  کارایی  شود،می

  مغزی   و  قلبی  هایسکته  عروقی،قلبی  هایبیماری  به  ابتلا  خطر  کاهش  در  مهمی  نقش  فرآیند  این

 .شودمی  محسوب  قلب   سلامت   حفظ  برای  دارویی   غیر  راهکارهای   مؤثرترین  از  یکی  و   کند می  ایفا 

. دارد  چاقی  و  وزناضافه  از  پیشگیری  و  وزن   تنظیم  در   ایبرجسته  نقش  همچنین  بدنی  تحرک

  سازدمی  برقرار  را   مصرفی   و  دریافتی   کالری   میان   تعادل   انرژی،  مصرف  افزایش   با  جسمانی   فعالیت

  بسیاری  ساز زمینه  عوامل   از   یکی   وزناضافه.  کندمی  جلوگیری  بدن  در  اضافی   های چربی  تجمع   از   و

 تحرک   و  است  مفصلی  مشکلات  و   قلبی  هایبیماری  دو،  نوع  دیابت  مانند  مزمن  هایبیماری  از

 بر  علاوه. دهد کاهش را هابیماری این به ابتلا خطر غیرمستقیم یا مستقیم طوربه تواندمی منظم

  کمک  خون  قند  تنظیم   به  و   بخشدمی  بهبود  را   انسولین  به  هاسلول  حساسیت   بدنی  فعالیت   این،

 .دارد  دیابت کنترل  و پیشگیری  در  مهمی نقش امر  این که  کندمی
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  افزایش   موجب   وزن،  کنندهتحمل  های فعالیت  ویژهبه  بدنی  تحرک  ها، استخوان  سلامت   منظر   از

  خود  استحکام  حفظ  برای  هااستخوان.  شودمی  استخوان  پوکی  خطر   کاهش  و  استخوانی  تراکم

  و  استخوان  تراکم   کاهش  به  تواندمی  زمان طول  در  تحرکی کم  و  هستند  مکانیکی  تحریک   نیازمند

  نوجوانی،  و  کودکی   سنین  در  ویژهبه  منظم،  بدنی   فعالیت.  شود  منجر  شکستگی  احتمال  افزایش

 و   بزرگسالی   در  و  کندمی  تقویت  زندگی  بعدی  هایسال  برای  را  استخوان  سلامت  هایپایه

 بر   علاوه   بدنی  تحرک  نماید می  کمک   خوردگی زمین  از   پیشگیری  و   تعادل  حفظ  به  نیز  سالمندی

  متعادل  بدنی   فعالیت .  دارد بدن   ایمنی   سیستم   تقویت   در   مهمی   نقش  جسمانی،   مستقیم   تأثیرات

 را   ها بیماری  و   هاعفونت  برابر  در  بدن   مقاومت   و   دهد  افزایش   را  ایمنی   سیستم   کارایی   تواندمی

  شایع   هایبیماری  دچار  کمتر  معمولاً  دارند،  تریفعال  زندگی  سبک  که  افرادی.  بخشد  بهبود

  زمانی  مثبت   تأثیر  این .  کنندمی  تجربه  را   تریکوتاه  بهبودی   دوره  نیز   ابتلا  صورت   در   و   شوندمی

  حد   از بیش فشار و افراط از و شود  انجام متعادل و منظم صورتبه بدنی تحرک که است پایدارتر

  و  دارد  کلیدی  جایگاهی  بدنی  تحرک  مزمن،  هایبیماری  از  پیشگیری  حوزه  در  گردد  پرهیز

  های بیماری  از   بسیاری.  شود  مطرح  عمومی  سلامت  راهبردهای  مؤثرترین  از  یکی  عنوانبه  تواندمی

 فعالیت .  دارند  ناسالم  زندگی   سبک   و  تحرکیکم  در  ریشه  دارند،  بالایی  شیوع  امروزه  که  غیرواگیر

  مزمن،  هایالتهاب  و   نامناسب   خون  چربی   بالا،  خون  فشار   مانند   خطر،  عوامل  کاهش  با   منظم   بدنی

 .بخشدمی بهبود  بلندمدت در  را  زندگی کیفیت   و کندمی ایفا  مهمی پیشگیرانه نقش

 به  که داشت  خواهد هابیماری از پیشگیری  و جسم  سلامت بر را اثر  بیشترین زمانی بدنی تحرک

  با  متناسب   و  بخشلذت  ساده،  هاییفعالیت  انتخاب.  شود  تبدیل  روزمره  زندگی  از  پایدار   بخشی

 جلوگیری  دشوار  تکلیف  یک   به  ورزش  تبدیل   از  و  دهدمی  افزایش  را  تداوم  امکان  فردی،   شرایط

 و  گیردمی  قرار   پویایی  و  تعادل  مسیر  در  بدن   روزمره،  زندگی   در  حرکت   شدن  نهادینه  با.  کندمی

  زندگی  از   ها،بیماری  به  ابتلا  کمتر  خطر  و  بالاتر  استقلال  بیشتر،  جسمی  توان  با  تواندمی  فرد

 .شود مند بهره تریفعال و  ترسالم

 فعالیت .  گذاردمی  اثر  نیز  روان  سلامت  بر  توجهیقابل  طوربه  بدنی  تحرک   فیزیکی،  تأثیرات  بر  علاوه

  رضایت،  احساس  توانند می  که   شودمی  ها اندورفین  مانند   آور شادی  های هورمون  ترشح   موجب  بدنی

  افسردگی اضطراب، از  معمولاً  بدنی فعال  افراد  نتیجه،  در .  کنند  ایجاد را  استرس کاهش و  آرامش

  پیدا  بهتر  را  روزمره  مشکلات  با  مقابله  توانایی  و  برندمی  رنج  کمتری  روانی  اختلالات  دیگر  و
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. شودمی  روانی  سلامت  بهبود   و  روحیه  تقویت   موجب  بلندمدت   در  روانی  مثبت   اثرات  این .  کنندمی

 کیفیت   تقویت   موجب   خود  این   و  کند می  کمک   تر عمیق  و  بهتر   خواب   به  همچنین   بدنی   تحرک

  دچار  کمتر  کند،می  ورزش   منظم   طوربه  که  فردی.  شودمی  روز   طول   در   انرژی  افزایش   و  زندگی 

  غیرمستقیم   طوربه  امر  این  که  شود،می  خواب  ریتم   اختلالات  یا  خوابیبی  مانند  خواب،  اختلالات

 .دارد مثبت تأثیر روانی  و جسمی سلامت های جنبه سایر بر

  یک  صورتبه  که  شود می  نمایان   بیشتر  زمانی  هابیماری  از  پیشگیری  در  بدنی  تحرک  تأثیرات

  که   جوامعی   در  مثال،   برای.  شود  سازیپیاده  اجتماعی  و  فردی  زندگی  در  پایدار   و  جامع  رویکرد

  میزان چشمگیر  کاهش شاهد  شده، نهادینه  افراد  میان  در  همگانی  ورزش  و بدنی  تحرک  فرهنگ

.  هستیم  ها سرطان  انواع  از  برخی  و  دیابت   قلبی،   هایبیماری  مانند  مزمن   های بیماری  به  ابتلا

  فضاهای  ساخت  مانند   جامعه،   سطح  در   ورزش   ترویج  برای   عمومی  های برنامه  ایجاد   بنابراین،

 به مردم تشویق و آموزشی هایبرنامه برگزاری سواری،دوچرخه و  رویپیاده برای مناسب عمومی

 سلامت  ارتقای  و   هابیماری  بار  کاهش  در  حیاتی   نقشی  تواندمی  بدنی،  های فعالیت  در  مشارکت

 .  دارد  گوارشی  سیستم  تقویت بر زیادی  تأثیر بدنی تحرک همچنین، کند  ایفا  عمومی

  از  پیشگیری  و  گوارش   دستگاه  از  غذا  عبور  تسهیل  ها،روده  عملکرد  تحریک   باعث  منظم  ورزش

  مانند  مزمن   گوارشی  های بیماری  به  ابتلا   خطر  کاهش  به  همچنین   ها فعالیت  این.  شودمی  یبوست

  بدنی  تحرک  دیگر،  سوی  از .  کنندمی  کمک   روده  التهابی  هایبیماری  و  پذیرتحریک   روده  سندرم

 همچنین   و  گوارشی  اختلالات  بروز  از  امر  این  که  کند،  کمک   خون  قند  بهتر  کنترل  به  تواندمی

  در .  گیرد  قرار  توجه  مورد  باید   سنین  تمام   در  بدنی   تحرک کندمی  جلوگیری  متابولیک  مشکلات 

 که  حالی  در   شود، می  ها استخوان  و   عضلات  تکامل  و   رشد  موجب  ورزش   نوجوانی،  و   جوانی  سنین 

  در.  کندمی  کمک فرد   استقلال   و جسمی   توان  حفظ   به   بدنی   فعالیت پیری،   و   میانسالی   سنین  در

 عامل  یک   عنوانبه  ورزش  است،  بیشتر  مزمن  هایبیماری  بروز  احتمال   که  آنجا  از  سنین،  این

  عضلانی،   قدرت  حفظ   کنار  در  و  کند می  عمل  هابیماری  کنندهمدیریت  و  کنندهپیشگیری

 با   مرتبط  صدمات  و  خوردگی زمین  از  خود  این  که  کند،می  تقویت  را  بدن  تعادل  و  پذیریانعطاف

  مثبتی  و   عمیق  تأثیرات  تواندمی  که  است  فردی   انتخاب  یک   بدنی  تحرک کند می  جلوگیری  آن

  به  ابتلا   خطر  کاهش   در  تنها نه  هافعالیت  این .  باشد  داشته  هاانسان  روان   و   جسم  سلامت  بر


