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هرم فعالیت بدنی برای برنامه هفتگی ورزشی

اجتناب از زندگی بی تحـرک ونشسته و 
داشتن فعالیت بدنی روزمره درهر زمان 
وهرمکان)راه رفتن بیشتر، پله به جای 
آسانسور،فعالیت های خانگی روزمره(

بی‌تحرکی مانندتماشای تلویزیون 
ومطالـعـه و...)درکمتـرین زمـان(

افزایش قدرت و استقامت عضلانی 
باتمرینات قدرتی مانند تمرین با وزنه
)2تا 3 روزدرهفته(

افزایش انعطاف پذیری با تمرینات کششی
)3 تا 7 روزدرهفته(

فعالیت بدنی هوازی، ورزشی وتفریحی 
مانند پیاده‌روی تند،دوچرخه سواری و... 
)حداقل30دقیقه روزانه 
با شدت متوسط،5 روزدرهفته(


