
 

 
با توجه به اهميت تغذيه و فعاليت فيزيكي 
مناسب در پيشگيري از بيماري هاي قلبي و 
عروقي ضروري به نظر مي رسد كه فهرستي از 
فعاليت هاي معمول روزانه از نظر ميزان انرژي 
مصرفي و مدت سنگيني فعاليت معرفي نموده 
تا براي انجام فعاليت فيزيكي روزانه مورد 

 . استفاده قرار گيرد
 

اين مجموعه فعاليت ها به ترتيب از سبك به  در
سنگين طبقه بندي شده اند و ميزان انرژي 

دقيقه  03دقيقه و  1مصرفي آنها براي مدت 
انجام آن فعاليت مورد نظر محاسبه شده است 

گروه طبقه بندي شده  0در كل فعاليت ها به . 
آمده است و خوراكيها و  0و2و1اند كه در جداول 

انرژي حاصل از آنها در جداول بعدي ذكر ميزان 
 .شده است 

 
 

فعاليت فيزيكي را از ميزان كم شروع كنيد و كم 
 كم افزايش دهيد

 :فعاليت ها 
 فعاليت هاي شغلي: گروه اول 
 فعاليت هاي مربوط به خانه: گروه دوم

فعاليتهاي مربوط به اوقات فراغت و :گروه سوم
 فعاليت هاي ورزشي

 
نجام فعاليت فيزيكي با شدت آيا مي دانيد ا

متوسط مانند پياده روي سريع و منظم در اكثر 
روزهاي هفته مي تواند خطر ابتلا بيماري قلبي 

 را كاهش دهد

  

 فعاليت هاي شغلي – 1جدول شماره 

 
فعاليتهايي مانند رانندگي و  ،با توجه به جدول  

كار با كامپيوتر از تحرك بدني كمي برخوردارند و 
ميزان انرژي مصرفي در اين فعاليتها بسيار كم 

گونه افراد برنامه لذا ضروري است كه اين .است
هاي ورزشي يا فعاليتهاي ديگري را به برنامه 

 .روزانه خود اضافه نمايند

بعنوان مثال راه رفتن و قدم زدن در محيط كار 

بالارفتن از پلكان و انجام نرمش و حركات 

كششي مناسب حين كار فعاليتهاي خوبي 

همچنين مي توانند مسير خانه تا . مي باشند

اي ماشين با دوچرخه بروند يا محل كار را به ج

         را پياده بروند حداقل قسمتي از اين مسير

                          

 

 

 ميزان انرژي مصرفي نوع فعاليت
 برحسب كيلوكالري

 دقیقه 03 دقیقه 1
 45 8/1 باغباني

 45 8/1 آبیاری

 22 5/2 بزار موسیقی با کار 

 24 4/2 اپراتوری

 24 4/2 کارهای اداری

 24 4/2 رانندگی

 164 4/4 چمن زنی

  

فعاليت هاي مربوط به  -2جدول 

 خانه

 

 ميزان انرژي مصرفي نوع فعاليت
 برحسب كيلوكالري

 دقیقه 03 دقیقه 1
 63 2 ایستادن

 63 2 شستن لباس

 63 2 واکس مبلمان

 60 1/2 رفتندوش گ

 60 1/2 لباس پوشیدن

 85 8/2 گرد گیری ساده

 134 4/0 شیشه پاک کردن

 138 6/0 جارو زدن

 138 6/0 واکس زدن

 138 6/0 اتو کشیدن

مرتب کردن 

 رختخواب

5 
 

123 

 194 4/4 ساییدن کف اتاق

 194 4/6 پایین رفتن از پله

 242 5/8  بالا رفتن از پل

 

يت های مربوط به فعال سخت ترین
از نظر  خانه مثل سایيدن کف اتاق

ميزان انرژی مصرفی در حد پایين رفتن 

 از پله می باشد



 

شود سعي كنند  لذا به خانم ها توصيه مي
ميزان فعاليت بدني خود را به طرق مختلف و 
لذتبخش و مناسب افزايش دهند چرا كه 
بخصوص براي خانمهايي كه فعاليتهاي بدني 
كمتري دارند فوايد خيلي زيادي دارد و از بروز 
مشكلاتي مثل سكته هاي قلبي و مغزي 

پوكي استخوان و  فشارخون بالا، ديابت ، چاقي ، ،
 .پيشگيري مي كند...

بيماري هاي  در صورتي كه مشكلات مفصلي ،
داريد قبل از .... ديابت و  قلبي ، فشار خون ،

شروع برنامه ورزشي در مورد نوع فعاليت 
فيزيكي مناسب و ميزان آن با پزشك مشورت 

 .كنيد 
  فعاليت هاي ورزشي و اقات فراغت -0جدول 

 رژي مصرفيميزان ان نوع فعاليت
 برحسب كيلوكالري

 دقیقه 03 دقیقه 1
نرمشهای 

خوابیده و 

 نشسته

2 63 

 85 8/2 پیاده روی

 134 4/0 والیبال

 134 4/0 ماهیگیری

 115 8/0 پیاده روی تند

 155 8/5 پینگ پنگ

 164 4/4 دوچرخه سواری

 198 6/6 بدمینتون

 216 2/2 تنیس

 216 2/2 حرکات موزون

 4/2 بسکتبال
 

224 

  

  

 .........ادامه 

ميزان انرژي  مصرفي در فعاليتهاي ورزشي 
مختلف نسبت به فعاليتهاي شغلي و فعاليتهاي 

نجام لذا ا. مربوط به خانه خيلي بيشتر است 
ورزش روزانه  جزء امور ضروري زندگي مي 

 .باشد و از اهميت بسزائي برخوردار است 

 با آرزوی سلامتی

 

 

 

 

 ميزان انرژي مصرفي نوع فعاليت
 برحسب كيلوكالري

 دقیقه 03 دقیقه 1
 242 5/8 شنا

 283 9 کوهنوردی

 063 12 دویدن آرام

 Error 

 

 

 

 و مصرف کالری ها فعالیت بدنی

 

 

 

 دفتر سلامت جمعیت،خانواده و مدارس

 اداره میانسالان



 


