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كاركرد قلب در هنگام فعاليت هاي بدني

فوائد فعاليت بدني

فعالیت بدنی میتواند کیفیت زندگی را در تمام سنین برای همگان بهبود بخشد.شیوه زندگی فعال باعث میشود افراد مسن دوستان جدیدی پیدا کنند،در فعالیتهای اجتماعی باقی بمانند و با سایرین در تمام سنین مراوده داشته باشد.بهبود انعطاف پذیری،تعادل و قوام عضلانی به پیشگیری از افتادن که دلیل عمده ناتوانی در افراد مسن است کمک میکند.مشخص شده است که شیوع بیماریهای مغزی در افرادی که از نظر بدنی فعال هستند کمتر است.فعالیت بدنی میتواند کمک شایانی به درمان برخی اختلالات فکری مثل افسردگی بنماید.جلسات ورزشی برنامه ریزی شده مطابق با سطح تناسب بدنی هر فرد یا پیاده روی ساده میتواند فرصت یافتن دوستان جدید و اتصال با جامعه و کاهش احساس تنهایی و محرومیت اجتماعی را به فرد بدهد.فعالیت بدنی میتواند خود اتکایی و اطمینان به خود را که معیارهایی مبنایی در سلامت روح است افزایش دهد.
از فواید فعالیت بدنی میتوان حتی در سنین بالا نیز استفاده برد.با آنکه فعال بودن از سنین پایین از بسیاری بیماریها جلوگیری میکند،تحرک و فعالیت منظم در سنین بالا نیز به کاهش درد و ناتوانی مرتبط با بیماریهای نظیر آرتربت،استئوپروز و فشار خون بالا کمک کند.
آیا فعالیت بدنی فقط برای کشورهای صنعتی لازم است و کشورهای در حال توسعه مشکلات دیگری دارند که باید به آن برسند؟
عدم فعالیت بدنی علت زمینه ای عمده ای برای مرگ و میر،بیماریها و ناتوانایی هاست.
اطلاعات اولیه ای که از تحقیقات سازمان بهداشت جهانی در زمینه عوامل خطرساز وجود دارد حاکی از اینست که عدم فعالیت یا زندگی بی تحرک،یکی از 10 علت اصلی مرگ و میر ناتوانی در کل جهان است.در کشورهای مختلف بین 60 تا 85 درصد از بالغین تحرک کافی برای بهبود سلامتی شان ندارند.زندگی بی تحرک باعث افزایش تمام علل مرگ و میر میشود.خطر بیماریهای قلب و عروق،دیابت و چاقی را دوبرابر میکند و مشخصاً باعث افزایش خطر سرطان روده،فشار خون بالا،استئوپروز،افسردگی و اضطراب میشود.

در شهرهایی که به سرعت رشد میکند،در کشورهای در حال توسعه،شلوغی،فقر،جنایت،ترافیک،کیفیت بد هوا،فقدان پارک،پیاده رو،ورزش و تفریحات و سایر مکانهای سالم،فعالیت بدنی را به انتخابی دشوار تبدیل میکند.برای مثال در سائوپائولوی برزیل70 درصد مردم بی تحرک هستند.حتی در مناطق روستایی کشورهای در حال توسعه تفریحات غیر فعال مثل تماشای تلویزیون در حال افزایش است.نتیجه این تغییرات در زندگی افزایش میزان چاقی،دیابت و بیماریهای قلبی و عروقی است.
کشورهای دارای درآمد پایین یا متوسط تحت فشار زیادی از این ها و سایر بیماریهای غیرواگیر قرار دارند.77 درصد کل مرگ و میر به وسیله بیماریهای غیرواگیر در کشورهای در حال توسعه اتفاق می افتد.این بیماریها در حال افزایش هستند و اثر فزاینده ای در سیستم های مراقبت بهداشتی،منابع و اقتصاد در کشورهای جهان می گذراند.
کشورها در حال تلاش برای مقابله با اثرات بیماریهای عفونی همزمان با افزایش فشار بیماریهای غیرواگیر روی جامعه و سیستم های بهداشتی هستند.فعالیت بدنی به علاوه رژیم غذایی سالم و عدم مصرف سیگار به عنوان راهی موثر و با صرفه جویی برای ترفیع بهداشت عمومی در کشورهای با درآمد کم یا متوسط میباشد.
فواید فعالیت بدنی منظم برای سلامتی بسیار است.حداقل30 دقیقه فعالیت بدنی متوسط مثلاً پیاده روی سریع،برای بدست آوردن بسیاری از این اثرات کافی است.اگر چه با افزایش سطح 
فعالیت،فواید آن نیز افزایش می یابد.
فعالیت بدنی منظم:
خطر مرگ و میر قبل از بلوغ را کاهش میدهد.خطرمرگ و میر ناشی از بیماریهای قلبی یا سکته مغزی را کاهش می دهدکه مسوول یک سوم تمام مرگ ها هستند.خطر ایجاد بیماری های قلبی یا سرطات روده ها را تا 50 درصد کاهش میدهد.خطر ابتلای به دیابت نوع 2 را 50 درصد کاهش میدهد.کمک میکند تا احتمال ابتلای به فشار خون بالا را که یک پنجم جمعیت بالغ دنیا را گرفتار کرده کاهش یابد.به پیشگیری یا کاهش استئوپروز کمک میکند،خطر شکستگی لگن را تا 50 درصد در زنان کاهش میدهد.خطر ایجاد دردهای ناحیه کمر را کاهش میدهد.باعث ترفیع سلامت روحی و روانی میشود.اضطراب،استرس و احساس افسردگی و تنهایی را کاهش میدهد.کمک میکند تا از عادات خطرناک مثل مصرف سیگار،الکل و سوءاستفاده از مواد مخدر و رژیم غذایی بد و خشونت مخصوصاً در کودکان و نوجوانان جلوگیری شود.کمک میکند تا وزن بدن را تنظیم کرده و خطر چاقی را 50 درصد نسبت به افراد بی تحرک کاهش میدهد.کمک میکند تا استخوانها،عضلات و مفاصل سالمی داشته باشیم و افراد دچار حالات ناتوان کننده مزمن را از نظر قدرتی تقویت میکند.میتواند به درمان حالت های دردناک مثل کمردرد و زانودرد کمک کند.همه ما میدانیم که فعالیت بدنی مثل پیاده روی،دوچرخه سواری و بازیهای مختلف باعث میشود شما احساس خوبی داشته باشید ولی فعالیت بدنی منظم فواید بسیار دیگری نیز دارد.این کار نه تنها باعث بهبود و حفظ سلامت می شود،بلکه اثرات مفید اقتصادی و اجتماعی خود را دارد.فعالیت بدنی منظم به کشورها و اقتصاد کمک میکند تا هزینه های مراقبت های بهداشتی کاهش یابد،تولید افزایش یابد،مدارس بهتر شوند،غیبت از محل کار و تعویض شغل کمتر شود و مشارکت در ورزش و تفریحات سالم افزایش یابد.در بسیاری کشورها،هزینه بهداشتی به علت نبود فعالیت بدنی و چاقی بالاست.
بیماریهای قلبی عروقی و فعالیت بدنی 
فعالیت بدنی منظم به پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی کمک میکند.این بیماریها که شامل بیماری قلبی،فشار خون بالا و سکته های مغزی می باشد.باعث یک سوم مرگ و میر زنان در سراسر جهان هستند.بیماریهای قلبی عروقی باعث نیمی از مرگ های زنان بالای 50 سال در کشورهای در حال توسعه هستند.توام بودن فعالیت بدنی منظم و تغذیه کافی اصلی ترین و اثرگذارترین راه تنظیم چاقی خفیف تا متوسط و حفظ وزن ایده آل در زنان است.
دیابت 70 میلیون زن را در سراسر جهان مبتلا کرده است.این میزان در سال 2025 به 2 برابر افزایش می یابد.دیابت علاوه بر بیماریهای قلبی عروقی میتواند به کوری،آسیب عصبی،نارسایی کلیه،زخم پای دیابتی و قطع پا منجر شود.تحقیق جدیدی نشان داده است حتی فعالیت بدنی منظم و اندک وتغییر رژیم غذایی میتواند از نیمی از موارد دیابت غیر وابسته به انسولین جلوگیری کند.فعالیت بدنی میتواند تا حد زیادی به پیشگیری و درمان استئوپروز کمک کند.استئوپروز بیماری خاصی است که در آن استخوان ها شکننده شده و در مقابل شکستن،مقاومت ضعیفی از خود نشان میدهند.زنان مخصوصاً در دوران یائسگی در معرض خطر ابتلای بالاتری نسبت به این بیماری هستند.فعالیتهایی که در آن وزن بدن را تحمل می کنیم مثل پیتده روی،آهسته دویدن برای بلوغ طبیعی استخوان بندی در دوران کودکی و نوجوانی لازم هستند و باعث کاهش از دست رفتن استخوان می شوند.همچنین قدرت عضلانی و تعادل را بهبود می بخشند و خطر افتادن را کاهش داده و به همین خاطر از خطر شکستگی می کاهند.فعالیت بدنی منظم کمک میکند تا استرس،اضطراب و افسردگی و تنهایی کاهش یابد.این مخصوصاً در زنان مهم است چون میزان افسردگی زنان نسبت به مردان چه در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه دوبرابر است. فعالیت بدنی به عزت نفس،اعتماد و اطمینان و بهبود مناسبات اجتماعی و وضعیت روانی کمک میکند.اگر چه فواید بهداشتی و اجتماعی فعالیت های بدنی باید زنان را در مشارکت اینگونه فعالیتها تشویق کند،اما نباید از این حقیقت که در مناطق بومی و روستایی و حاشیه شهر که درآمد اندکی دارند زنان ممکن است نیاز به تعادل بهتری از اعمال حمایتی مثل تغذیه کافی،ابتکار برای درآمدزایی،توصیه هایی متناسب با وضعیت فرهنگی خاص خودشان داشته باشند.آرتریت(التهاب مفاصل) علت مهمی برای محدودیت فعالیت در افراد بالغ و مسن است.فعالیت بدنی راهی عمده برای تنظیم و کنترل تورم و درد مفاصل در آرتریت است و بنابراین نتیجه آن در بهبود فعالیت روزانه خوب است.
زندگی بی تحرک
یک مشکل جهانی برای سلامت جامعه است. زندگی بی تحرک علت عمده مرگ و میر،بیماری و ناتوانی میباشد.حدود 2 میلیون مرگ هر سال به علت عدم فعالیت بدنی اتفاق می افتد و یافته های اولیه از تحقیق سازمان بهداشت جهانی حاکی از آنست که زندگی بی تحرک یکی از 10 علت عمده مرگ و میر در جهان می باشد.عدم فعالیت بدنی باعث افزایش تمام انواع مرگ ومیر،دو برابر شدن خطر بیماریهای قلبی عروقی،نوع 2 دیابت و چاقی میشود.همچنین خطر سرطان روده و پستان،بالا رفتن فشار خون،اختلالات چربی،استئوپروز،افسردگی و اضطراب را افزایش میدهد.میزان بی تحرکی در تمام کشورهای توسعه یافته ودر حال توسعه بالاست.در کشورهای توسعه یافته بیش از نیمی از بالغین به اندازه کافی تحرک ندارند.
این مسأله در شهرهای بزرگ کشورهای توسعه یافته که به سرعت هم رشد می کنند مشکل عمده تری میباشد.شلوغی،فقر،جنایت،ترافیک،آلودگی هوا و فقدان پارک و امکانات ورزشی و تفریحی و پیاده رو،انتخاب فعالیت بدنی را مشکل میسازد. برای مثال در سائوپائولوی برزیل70 درصد جمعیت غیر فعال هستند.حتی در مناطق روستایی کشورهای در حال توسعه وقت گذرانی غیر فعال مثل تماشای تلویزیون در حال افزایش است.نتیجه این تغییرات در زندگی افزایش میزان چاقی،دیابت و بیماریهای قلبی و عروقی است.در کل دنیا بجز مناطق جنوبی صحرای آفریقا بیماریهای مزمن جزو علل اصلی مرگ و میر هستند.غذای غیر سالم،اضافه کالری،بی تحرکی،چاقی و سایر بیماریهای مزمن مربوط به آنها عمده ترین مشکل بهداشتی جامعه در اکثر کشورهای جهان می باشد.اطلاعات جمع آوری شده در تحقیقات بهداشتی تمام مناطق جهان تقریباً ثابت می باشند.نسبت افراد بزرگسال که بی تحرک یا نزدیک به آن هستند بین 60 تا 85 درصد متغیر است.سازمان بهداشت جهانی اخیراً مقادیر جهانی بیماری ایجاد شده از 22 عامل خطرساز که شامل بی تحرکی بدنی نیز میباشد را مورد ارزیابی قرار داده است.نتایج این تحقیق در گزارش بهداشت جهانی سال 2002 منتشر خواهد شد.مشخص است که بی تحرکی بدنی مشکل بهداشتی عمومی عمده ای میباشد که تعداد بسیاری از مردم را در تمام نقاط جهان مبتلا کرده است.اقدامات موثر بهداشت عمومی به صورت فوری برای ترویج انجام فعالیت بدنی و بهبود بهداشت عمومی در سراسر نقاط جهان مورد نیاز است.
فعالیت بدنی و افراد مسن
برای مردم در تمام سنین فعالیت بدنی باعث بهبود کیفیت زندگی به طرق مختلف می شود.فواید جسمی شامل بهبود و افزایش تعادل،قدرت،هماهنگی،انعطاف پذیری و تحمل میباشد. فعالیت بدنی باعث بهبود بهداشت روانی،تنظیم حرکتی و عملکرد تشخیص نیز میشود.
شیوه زندگی فعال باعث میشود افراد مسن دوستان جدیدی پیدا کنند.در شبکه اجتماع باقی بمانند و با سایر مردم در سنین مختلف تعادل داشته باشند و انعطاف پذیری،تعادل و قدرت عضلانی را بهبود می بخشد که میتواند از افتادن جلوگیری کند که علت عمده ناتوانی در افراد مسن میباشد.مشخص شده که شیوع بیماریهای روحی و روانی در افرادی که از نظر جسمی فعال هستند کمتر است.از فوائد فعالیت بدنی حتی در صورتی که دیر نیز شروع شوند می توان بهره برد.بیماریهای شایع سالمندان شامل بیماریهای قلبی عروقی،آرتریت،استئوپروز و فشار خون بالاست.با وجود اینکه فعال بودن از اوان جوانی میتواند از بسیاری بیماریها جلوگیری کند ولی فعالیت منظم میتواند از ناتوانی و درد ناشی از بیماریهای فوق جلوگیری کند.
فعالیت بدنی میتواند در درمان بیماریهای مغزی مثل آلزایمر ئ افسردگی کمک کننده باشد.جلسات ورزشی سازماندهی شده متناسب با سطح آمادگی فرد،یا پیاده روی ساده میتواند شانس یافتن دوستان جدید و داشتن ارتباط با جامعه و کاهش احساس تنهایی روحی و روانی لازم هستند افزایش می دهد.همانگونه که برای سایر سنین مطرح است سالمندان میتوانند با مشارکت در فعالیت بدنی از آن لذت ببرند.هرکس با موقعیت یا ناتوانی خاص که میتواند توانایی وی را در فعال بودن تحت تاثیر قرار دهد باید قبل از انجام فعالیت بدنی با پزشک مشاورت کند.پیاده روی،شنا،نرمش وکشش،باغبانی، رقص،گردش و دوچرخه سواری بهترین فعالیت برای سالمندان میباشد.تعداد افرادی که بالای 60 سال سن دارند تا20 سال آینده دو برابر میشود.بیشتر آنها نیز در کشورهای در حال توسعه خواهند بود.کاهش و به تأخیر انداختن ناتوانی مربوط به سالمندی یک مساله عمده در بهداشت عمومی است و فعالیت بدنی میتواند نقش مهمی را در ایجاد و حفظ سلامت در تمام سنین داشته باشد. 
تاثيرات مثبت ورزش برجسم

رابطه ورزش با جسم و سلامتي مردم به دلايل مختلفي از قبيل داشتن بدني متناسب ، كنترل وزن و زيباتر به نظر رسيدن اقدام به ورزش مي كنند در حالي كه ورزش به تنهايي و به خودي خود داراي ارزش و اعتبار است . جامعه سالم و متعادل از افراد سالم و متعادل ساخته مي شود . ورزش براي بانوان به عنوان يك ضرورت نه تنها شادي و نشاط و سلامت جسم و روان را در زندگي خانوادگي و اجتماعيشان تأمين مي كند بلكه سالمترين و بهترين وسيله جهت پركردن اوقات فراغت آنان است . ورزش بايد از ابتدا نقش پيشگيري داشته باشد نه درمان . متأسفانه در كشور ما ورزش وسيله اي است براي درمان نه پيشگيري . ورزش علاوه بر مزاياي فردي و اجتماعي عامل پيشگيري از بيماريهاي جسمي و مشكلات اجتماعي خصوصاً اعتياد شناخته مي شود . تمرين و ورزش منظم از بسياري جهات در سلامتي كلي بدن تأثير دارد كه در اينجا بخشي از آثار حيات بخش آن را بر مي شمريم : 1 ـ كاهش خطر حمله قلبي 2 ـ كند كردن تحليل استخواني 3 ـ كم شدن و كنترل وزن بدن 4 ـ تقليل حالات اضطراب و فشار روحي و بهبود آسايش فكري و جسمي 5 ـ كنترل بهتر فشار خون 6 ـ تقويت سيستم ايمني و كاهش انواع بيماريها 7 ـ منظم كردن زمان خواب و استراحت و كار روزانه 8 ـ ازدياد و افزايش نيروي مقاومت و بنيه بدني و نيرومندي عضلات 9 ـ مقاوم و محكم شدن ماهيچه ها 10 ـ بهبود وضع اشتها و كنترل آن 11 ـ جلوگيري از بالا رفتن چربي خون 12 ـ بهبود ظرفيت هوازي و تنفسي 13 ـ دفع سموم بدن . . . براي رسيدن به نتايج بالا ، ورزش بايد همراه با يك رژيم غذايي مناسب و صحيح باشد . زيرا تغذيه صحيح نه تنها پديده رشد را ميسر مي سازد و به تندرستي و طول عمر مي انجامد بلكه با تأثير بر روي اعصاب و روان سبب رشد فكري و نمو نيروهاي رواني نيز مي گردد . مادراني كه به طور مرتب نرمش و ورزشهاي سبك انجام مي دهند از سلامت جسمي و رواني بالاتري برخوردارند و مي توانند فرزنداني قوي و سالم تحويل اجتماع بدهند زنان ورزشكار زايمان راحت تري دارند و در مدت زمان كمتري بهبود مي يابند . بانوان بعد از سنين 55 ـ 50 سالگي به دردهاي شديد استخواني دچار مي شوند كه بهترين راه جلوگيري از آن ورزش است . ورزش را با عادات سالم غذايي توأماً مورد توجه قرار دهيد و عمل قرار دهيد زيرا ورزش همراه با يك رژيم غذايي معتدل سريعتر و بهترين راه سوزاندن كالريها و در نتيجه كم شدن وزن بدن است . بعد از انجام ورزش ، اشتها چند ساعت سركوب مي شود و ميل به نوشيدن بيش از حد قهوه ، چاي ، كشيدن سيگار مصرف الكل و قند و شكر و ساير موادي كه باعث فشارهاي عصبي و چاقي است كاهش مي يابد . نقطه شروع براي تمرينات ورزشي ورزشهاي هوازي مانند پياده روي نرمش و دويدن دوچرخه سواري شنا و اسكي از جمله مفيدترين فعاليتها براي عضله قلب و كاهش وزن شناخته شده اند . شروع يك برنامه ورزشي بهتر است با پياده روي و دويدن آرام توأم باشد زيرا يك برنامه منظم دويدن آرام و طولاني تأثيرات مثبت فراواني بر مكانيزم بدن دارد . اين كار علاوه بر ايجاد نشاط در شما باعث مي شود تا گردش خون سريعتر شده و عمل انتقال اكسيژن جذب شده از ششها به تمام بدن تسهيل شود به اين ترتيب فعاليتهاي ذهني و فكري فرد بهبود مي يابد . علاوه بر اين دويدنهاي منظم باعث ايجاد تعادل بين ساخت و تخريب استخوان شده و با جذب مواد لازم مورد استفاده بافتهاي استخواني از خون از پوكي استخوان در سنين بالا جلوگيري مي كند . همچنين دويدن باعث كاهش تجمع چربي در قلب خواهد شد و از حمله قلبي جلوگيري خواهد نمود . عامل مهم ديگر در شروع به ورزش ، انتخاب و اختصاص زمان مناسب راحت و منظمي براي انجام ورزش است . اصولي كه بايد در يك برنامه ورزشي رعايت كرد . 1 ـ يك برنامه ورزشي خوب بايد تقويت تمام عضلات بدن را ميسر سازد زيرا در غير اين صورت بدن صدمه خواهد ديد . ورزشهايي هستند كه بعضي از عضلات را قوي مي كنند ولي عضلات ديگر به همان حالت ضعيف باقي مي مانند براي مثال اگر اغلب اوقات خود را صرف شنا كنيد و هيچ ورزش ديگري انجام ندهيد حتماً عضلات شانه را دچار كوفتگي خواهيد كرد و يا اگر دويدن تنها تمرين شما باشد زانوهايتان صدمه مي بيند . پس گنجانيدن چند ورزش در برنامه كلي تمرينهاي بدني شما را در برابر هر نوع عدم تعادل و صدمه محافظت مي كند به تمرينهاي شما تنوع تازگي مي بخشد . 2 ـ يك جلسه تمرين ورزش بايد از سه مرحله تشكيل شود : 1 ـ گرم كردن 2 ـ انجام ورزش 3 ـ خنك سازي مرحله خنك سازي ومرحله گرم كردن بايد شامل ورزش هاي كششي با شدت و قدرت كم باشند . هميشه قبل از ورزش بدن خود را به مدت 5 الي 10 دقيقه نرمش دهيد و گرم كنيد . توجه داشته باشيد كه هر گروه ماهيچه اي كه قصد داريد در طول تمرين ورزش دهيد بايد مورد نرمش قرار گيرد زيرا عضلات گرم و قابل انعطاف بر خلاف عضلات سرد در برابر آسيب مقاوم هستند . 3 ـ به طور مداوم و روزانه مفاصل خود را از طريق تمرينهاي ورزشي به حركت درآوريد . سعي كنيد اوقات بخصوصي ار روز را به تمرين خود اختصاص دهيد . اين اوقات را در برنامه زماني خود بگنجانيد تا با ديگر كارهاي شما تداخل نداشته باشد . طبق نظريه كارشناسان ورزشي بهترين زمان براي ورطش قبل از صبحانه است . 4 ـ كمي قبل از ورزش و بعد از پايان ورزش مقدار زيادي مايعات بنوشيد زيرا كم شدن آب بدن به مقدار زيادي از عملكرد بدن مي كاهد . 5 ـ سعي كنيد ميزان سرعت خود را در هر روز تا حدي كه توانايي بدني اجازه مي دهد اضافه كنيد طوري كه انرژي مصرفي از سطح بسيار پايين به حد نهايي خود برسد . توجه داشته باشيد كه هرگز بيش از ده درصد به ميزان فعاليت ورزشي روز بعد خود اضافه نكنيد . گرفتن بار اضافي به ليگمانها و تاندونها فرصت مي دهد تا خود را با عضلات قوي شده هماهنگ سازند . 6 ـ از وسايل محافظ مانند تشك كفشهاي ضربه گير و لباسهاي نخي استفاده كنيد . 7 ـ در هنگام خستگي يا احساس درد در هر يك از اعضاي بدن به پيام بدن خود توجه كنيد . اگر درد با ورزش تسكين يافت به ورزش خود ادامه دهيد اما اگر ادامه پيدا كرد به طوري كه باعث تورم و يا التهاب شد از انجام حركات ورزشي براي آن ناحيه خودداري كنيد . 8 ـ هميشه در موقع ورزش به فرم بدن توجه داشته باشيد ، مفاصل و پشت را در يك امتداد و بدن را صاف و كشيده نگهداريد . 9 ـ به علائم زنگ خطر زياده روي توجه كنيد . حداقل تا يك ساعت پس از صرف غذا از انجام ورزشهاي سنگين خودداري كنيد زيرا در غير اين صورت خون مورد نياز براي هضم غذا از معده خارج شده و به طرف عضلات هجوم مي آورد و ممكن است به شما حالت تهوع دست دهد . اگر مي خواهيد ورزش اثر كاهش اشتها داشته باشد حدود دو ساعت قبل از خوردن غذا ورزش كنيد . 10 ـ پخش موزيك مناسب در هنگام ورزش بسيار مفيد است زيرا با موسيقي زمان سريعتر مي گذرد و شما با نشاط بيشتري آمادگي براي انجام حركات خواهيد داشت . 11 ـ در روزهاي اول نبايد فشار بيش از حد باشد زيرا موجب دردهاي عضلات مي شود . در صورت ايجاد چنين حالتي بايد درد را با روشهايي از جمله حمام گرفتن بعد از ورزش برطرف كرد . 12 ـ شدت ورزش بايد به حدي باشد كه درجه حرارت بدن بالا برود و عرق از بدن خارج شود . 13 ـ مدت ورزش براي مبتديان بايد از 10 الي 15 دقيقه شروع شود و تا 60 دقيقه فعاليت مداوم در مراحل بعدي ادامه يابد و حداقل هفته اي 3 بار و حداكثر 6 بار تكرار شود . 14 ـ ورزش بهتر است به طور دسته جمعي و گروهي انجام شود زيرا در آن صورت به يك تفريح لذت بخش تبديل مي شود كه اين كار مانع دلسرد شدن ورزشكار و يا رها كردن ورزش مي شود . 15 ـ به ورزش خود تنوع دهيد . طرق تمرين را تغيير داده و ورزش را با فعاليتهاي ديگري توأم كنيد تا باعث ازدياد لذت و مانع كسل شدن شما شود . 16 ـ تغذيه مناسب و صحيح عامل مهمي در سلامتي كلي و تناسب اندام شما به شمار مي رود . غذا مايه قوت و سوخت براي حركت است . مي دانيم كه توجه به غذاهايي كه مصرف مي كنيم مي تواند نقش مهمي را در فعاليتهاي روزانه و سلامتي هميشگي ما ايفا كند . 17 ـ بادر نظر گرفتن يك زمان استراحت بعد از پايان برنامه ورزشي كاملاً ضرورت دارد . 18 ـ يك برنامه بدن سازي جامع بايستي هم بر روي سلامتي و هم بر روي تمرين متمركز باشد . آماده سازي تنفسي بدن نيرواندوزي كسب وزن بدني ايده آل كنترل فشار خون اجتناب از استعمال دخانيان و كنترل فشار روحي تعادل كشش همگي از اركان يك برنامه جامع مرزشي به شمار مي آيند . 19 ـ در هنگام نرمش دم و بازدم را به طور مرتب و منظم انجام دهيد و همواره به نحوه تنفس خود توجه داشته باشيد و از حبس كردن نفس در ريه اجتناب كنيد زيرا هوا يكي از عوامل زندگي انسان است كه از طريق تنفس به آدمي جان مي دهد .
كاركرد قلب در هنگام فعاليت هاي بدني

 اين ورزشها باعث ايجاد شادي و لذت مي شوند اما به گونه اي نيست كه براي عضله و بافت هاي قلبي حداكثر فايده را داشته باشند . هنگامي كه تصميم گرفتيد چه نوع ورزشي را انجام دهيد تهيه وسيله مناسب جهت آن ورزش داراي اهميت است . شدت ورزش تعيين و شناخت شدت ورزش يعني اينكه دريابيم كه آيا تمرينات در حد ميزان متناسب با بدن هستند يا خير . ضربان قلب شما در چنين شرايطي ، بهترين وسيله نشان دهنده شدت ورزش و سطح كوشش و تقلاي شما خواهد بود . شدت ورزش بايد به حدي باشد كه مقدار ضربان قلب را تا 60 الي 70 درصد حداكثر ضربان پيش بيني شده قلب بالا ببرد . در صورتي كه غير فعال بوده ايد بايد برنامه ورزشي جديد را ابتد با 60% حداكثر ضربان قلب خود شروع كنيد و به مرور زمان كه به برنامه جديدتان عادت كرديد بتدريج شدت فعاليت خود را تا 70% الي 80% افزايش دهيد .ابتدا باد نحوه گرفتن نبض خود را بدانيد . براي اين كار ضربان نبض سرخرگي را در مچ خود يا ضربان قلب را درداخل گلوي خود لمس كنيد . نبض شاهرگي را مي توان با فشار دادن آهسته آن انگشتان به داخل گردن در هر طرف سيب آدم و در زير آرواره پيدا كرد . تشخيص ميزان ضربان در هنگام تمرينها ميزان نهايي ضربان در هنگام تمرينها 60 تا 85 درصد حداكثر ضربان قلب است . هدف دلخواه 75 درصد است . براي تشخيص حداكثر ضربان قلب ، سن خود را از 220 ضربه در دقيقه كه حداكثر ضربان قلب در اوايل سنين زندگي است كسر كنيد . سپس اين عدد را در 60 درصد يا 75 درصد و بعد در 85 درصد ضرب كنيد تا حداقل حد متوسط و حداكثر شدت تمرينهاي اروبيك خود را به دست آوريد . ابتدا نبض خود را در زمان استراحت بگيريد سپس نبض را به مدت 60 ثانيه تمام بشماريد و تعداد ضربان آن را مشخص كنيد . بهترين وقت براي اين كار صبح قبل از خارج شدن از بستر است . سپس نبض را در زمان ورزش مشخص كنيد . بلافاصله بعد از تمرين ، نبض خود را به مدت 6 ثانيه بگيريد و تعداد ضربان آن را مشخص كنيد . سپس اين عدد را در 10 ضرب كنيد تا تعداد ضربان قلب در يكدقيقه هنگام ورزش مشخص شود . اين نبض گيري و ضربان قلب را چندين نوبت تكرار كنيد زيرا اين قسمت مهمي در تست شما و برنامه هاي ورزشي بعدتان به حساب خواهد آمد . منطقه حداكثر ميزان كارائي قلب سن 60% 70% 80% 100% 20 120 140 170 200 25 117 137 166 195 30 114 133 162 190 35 110 130 157 185 40 108 126 153 180 45 105 123 141 175 50 102 119 145 170 55 99 116 140 165 60 96 112 136 160 65 93 109 132 155 70 90 105 128 150 
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