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 فوايد فعاليت بدنی :

 . افزايش قدرت و قابليت انعطاف پذيري بدن1

 . افزايش انرژي، بهبود خلق، كمك به كاهش استرس و اضطراب، كمك به آرامش دروني، كمك به بهبود خواب2

 . بهبود شكل و ظاهر بدن3

 . پيشگيري از پوكي استخوان4
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ي باشد. فعاليت بدني، اعتماد به نفس و زندگي اجتماعي بيماران را بهبود مي دهد. بهترين نوع فعاليت بدني براي سلامت قلب فعاليت بدني هوازي م

ال تر مي كند. فعاليت هوازي در فعاليت بدني هوازي، بدن نياز بيشتري به اكسيژن دارد،  قلب و ريه، كار بيشتري انجام مي دهد و جريان خون را فع

ليت بدني باعث افزايش استقامت و انرژي مي شود. نمونه ي فعاليت هاي هوازي، قدم زدن تند، دوچرخه سواري و بالا رفتن از پله مي باشد. مقدار فعا

 روز در هفته مي باشد.  5دقيقه در روز با شدت متوسط براي حداقل  33مناسب، جهت حفظ سلامتي حداقل 

 

 .را از کتابراه دريافت کنيد کتاب مسير سلامت قلبی خواندن مطالب بيشتر برا

 


