


های فعالیت فیزیکی در بیماری
غیرواگیر 

امین احراری 

کارشناس ارشد آموزش بهداشت و 

ارتقای سلامت

مرکز بهداشت شهرستان بیرجند



من ورزش را برای همه اعم از 
.زن ومرد واجب می دانم

(ره)امام خمینی 

توصیه مقام معظم رهبری به ورزش 
:همگانی

نشاط ،سلامت،آمادگی جسمانی
ی ،حوصله کار در سایه ورزش عموم

.و همگانی تامین می شود 





فعالیت بدنی

کردروی را آغاز خواهم پیاده بعد هفته اول از •
...از شنبه •
...  هوا سردهمن واقعا دوست دارم ورزش کنم اما •
...  گرمهمن واقعا دوست دارم ورزش کنم اما هوا •
...امکاناتش نیستمن واقعا دوست دارم ورزش کنم اما •
...وقتش رو ندارممن واقعا دوست دارم ورزش کنم اما •
ی ورزشی خوباما کلاس دارم ورزش کنم دوست واقعا من •

... پیدا نمی کنم



فعالیت بدنی

ورزش،کردنفرداوامروزوسخناناینگفتنباماازبسیاری
برایتحرکیبیزودیادیرامااندازیممیتعویقبهراکردن

.شدسازخواهدمشکلما

د،باشنداشتهوجودمادردیگریخطرزایعاملهیچاگرحتی
بهلایابتاحتمالتنهانهزیادیبسیارمیزانبهتحرکیبی

ردیگدرموضوعاینبلکهدادخواهدافزایشمادرراسرطان
،الابخونفشارعروقی،قلبیهایبیماریهمچونهابیماری
.استصادقنیزوزناضافهودیابت



فعالیت بدنی

درتریبس،داروبهبیشترنیازجزاینتیجهتحرکیبی

.داشتواهدنخپزشكبابیشترملاقاتالبتهوبیمارستان

مردمربیشت،شدبیانکهخطراتیتمامیوجودبا

.نندکمیورزشنیازموردمیزانازکمترکشورمان



چشم انداز- Vision

Physical activity is a value and an integral 

and essential part of life

among Iranian society

روزی را شاهد خواهیم بود که همه ایرانیان فعالیت بدنی کافی و منظم 

دارند و در محیط زندگی، کار و تفریح آنها، امکانات و شرایط لازم 

".برای انجام فعالیت بدنی فراهم است





فعالیت فیزیکی 

 35: بیماری های قلبی و عروقی%
 50: دیابت%

 50: سرطان روده بزرگ%

 20: سرطان سینه%

 30: مرک زود هنگام%

 83: استئو آرتریت%

 68: شکستگی لگن%

 30: سقوط و حوادث در سالمندان%

 30: افسردگی%
 30: دمانس یا زوال عقل%

را کاهش می دهد

فعالیت فیزیکی چه اثری بر سلامتی دارد؟





به هرگونه حركت بدن كهه ر  ثرهر ثناضهو  ن ثنض هولا   ه  •

اليت  فعثسكلتي بدن ثيجور مي شور ن نيوزمند صرف ثنرژي ثسهت  

.  گفته مي شوربدني 

ف نو ي فعوليت بدني سوزموندهي شده ثست كه  بهو ههدورزش•

بهدني ن بهه بوزي ن سرگرمي  توثنويي بيشتر  تند ستي ن يو تنوسب

.صو   حركو  منظم  مكر  ن يو برنومه  يزي شده ثنجوم مي شور

تعریف فعالیت بدنی و ورزش



تعریف فعالیت بدنی و ورزش

و   فعوليت بدني بو شد  متوسط به بولا ن بهه صه
مههنظم حههدثنج بههند بههو  ر  هفتههه مو ههب ك ههب 
بيشههتريا ثرههرث  بههر سهه مت   ههنوني ن  نثنههي 

.  مي شور



 تأثیر بر دستگاه اسکلتی عضلانی

 ر  ثن ون ثستآ ترنز  شويع تريا بينو ي مفصلي .

ومج خطر مهني برثي آ تهرنز مفصهج  ثن ن زثنهو مب هو  چوني 

. مفوصج  ث فرسوره خوثهد كررتبنج نزن ثضوفي . مي شور

  نزن ر صهد10كهوه  نزن بهه ميهزثن نشون رثره ثست تباياو

ر صد ثز ر ر ن نشونه هوي بينهو ي آ تهرنز زثنهو 40ثفرثر  بو ث كوه  

مهره ر  ثفرثر بوره  نا  نوبج تو هي ر  ثفهزثي  كيفيهت زنهدگي  نز

. رثشته ثست

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



 تأثیر بر دستگاه اسکلتی عضلانی

  نزن  فشو  ثضوفي  ث ثز  ني مفوصهج ملتههب بررثشهته كوه

مو ب تخفيف   ئم آ ترنز شهومج ر ر هناهوم حركهت  خشهكي

.  صضباوهي ن ثح وس ضعف    ني ن غيره مي شور

ا  نش فعوليت بدني كوفي ن ن زش ر  كنو  تغذية سولم  بهتهري

. برثي كوه  نزن ثست

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



 ن بيا مررم  م هر رثن هتا بيهوره  ني ن بهولامتدثنل ثز تصو ث  يكي 

ثست؟؟؟بوييا  فتا ثز بله برثي ثفرثر سولم 

هتهر حولي كه فشو  بر سطح مفصلي ر  ثفهرثر سهولم  بو هث تغذيهه بر  

وي  ن سطوح مفصلي ن تاويت      ثطرثف مفصج شده كه مونع ثز س

 تهرنز فرسورگي زنر هناوم سطوح مفصلي ن ر  نتيجهه بيشهايري ثز آ

.  مي شور

له مو ب تو ه رثشت ر  ثفرثر مضت  به آ ترنز زثنو  بوييا  فتا ثز ببويد 

.تشديد   ئم آ ترنز مي گررر

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



 بر سیستم قلبی عروقیتاثیر
 يهد ن ثرهرث  مفمركزي ن مبيطي فعوليت بدني منوسب ثز رن طريق

. مثضت خور  ث ر  بدن ث نول مي كند
 تر ن آن  مو ب نويتر شدن   له نلب  گنجهوي  بيشهمركزي ثرر

يهت فعولثرر مبيطهي طرفي ثز . منظم تر شدن ضربون  نلب مي شور
نق ن بدني منوسب مو ب تاويت      شده ن بو گشور كررن  هر

ثفزثي   ريون خون  مونع ثز تناي  رنق ر  ثرر  سو  موثر چربهي
. مي شور( آترنثسكلرنز)ر  رثخج  گ هو 

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



تاثیر بر دستگاه گوارش

تمسي برمنوسببدنيفعوليتثررث شده ترياشنوخته

.ثستمزمايضوستثز لوگيرين نرهحركو ثفزثي گوث ش 

بوزگشتثزبسشده  رثحيبينو ثنر خوطرهنيابه

ا فت ثهبه ثبينو معنول حيوتي  يمتثضيتنهوشيو ي

ولتحبهسريع ترگوث شرستاوهحركو تومي كنندتشويق

.شور لوگيرييضوستثزنگشتهبر وري

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html


تاثیر بر دستگاه گوارش
نوقشابوثسير چوني بهمي توثنيضوستنومطلو  وث  ثز

كهكررثشو ه نسرنهرر  كتومنبز گ نرهسرطون حتي
.ه تندبيشايرينوبجبدنيفعوليتبوسورگيبه
وهرستار غذثييموثرحركتت ريعمو ببدنيفعوليت

ن نت هويمخوطي دث شدخوثهدسضبكهمي شورگوث ش
موثرمعر ر كنتريزمونمد گوث ش رستاوهثنتهويي
نندمي توثمد ر ثزر موثرثيا.بوشنده م نليو ثزبونينونده
.شوندگوث شرستاوهسلول هويشدنسرطونيبو ث

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



تاثیر بر سلامت روان 

ني مطولعو  زيوري نشون رثره ثند كهه   ئهم ثضهطرثبي بهو فعوليهت بهد

 ههوي فعوليت ن زشي منظم بهو كهوه  فعوليت. منظم كوه  مي يوبند

گهو  ر  بيوره  ني سريع  يوبه هنيا  لت  . بيچيده مغزي هنرثه ثست

ث ن زش هوي  زمي ن كوهنو ري ثفرثر كوه  فشو   نثني ن بو   صضي  

.  تجربه مي كنند

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



 تاثیر بر سلامت روان

 م ن فعوليت بدني ر  ر ثزمد  مو ب ثفهزثي  غلضهه سي هتن زش

و هث بو ثسنپوتيك ر  بدن مي شور كه ثررث  ضد ثضهطرثبي رثشهته ب

. آ ثم  بيشتر خوثهد شد

 بهدني مهنظم ن ن زش مو هب بهضهور ثخهت لا  خهوث  ن فعوليت

رث  ن ت هيج ر   نند به خوث   فتا ن بيشايري ثز ثبهت   بهه ثضهط

.ثف ررگي مي شور

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



در به تأخیر انداختن پدیدة سالمندی تاثیر 

سول 10به ثزثي هر . بو ثفزثي  سا  مصرف ثنرژي بويه كوه  مي يوبد

3تهو 2ثفزثي  سا ر  بز گ ولي  ميزثن مصهرف ثنهرژي بويهه حهدنر 

دن ن ر صد كوه  مي يوبد كه به رليج ثز رست رثرن تورة   ه ني به

وه  ن زش بو حفظ تورة    ني مونع ثز كه. ثفزثي  بوفت چربي ثست

.  مصرف ثنرژي بويه مي گررر

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدنسایر 

هب  ثز طريق ثفزثي  ند   سي تم ثينني ن ثررث  مفيد  نثنهي مو 

.كوه    يم  بينو ي هو مي شور

 ايري ح وس كررن سلول هوي بدن به ثررث  ثن وليا ضنا بيشهبو

  ر  بينهو ثن ريهوبتي بو هث (2ريوبت نهو  )ثز ثبت   به بينو ي نند 

ه كنترل بهتر ميزثن نند خهون آنههو مي شهور ن نيهز ميهزثن نيهوز به

.  ثن وليا ن رث نهوي ضد نند خو ثكي  ث كنتر مي كند

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن



اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدنسایر 

 ثسههتبكوم ثسههتخوثن هو شههده ن ثز ثبههت   بههه بههوكي ثسههتخوثن بو ههث

.  به نيژه ر  زنون  لوگيري مي كند(ثستئوبرنز)

 ر ثرر مثضت بر  ني ميزثن چربي خون   مو ب كوه  چربي خون م بو

( HDL)ن ثفهزثي  چربهي خهون مفيهد ( LDLتري گلي ريد ن توحدي )

.شده ن ثز ثيا طريق هم به س مت نلب ن  رنق كنك مي كند

كندثز ثبت   به سرطون سينه ن  حم   برنستو  ن  نره بيشايري مي .

اثرات مثبت فعالیت بدنی بر بدن





ترانجام کارهای روزمره با تشویق و التزام به فعالیت بدنی بیش1)

فعالیت های ورزشی و برنامه ریزی شده هوازی و ایروبیک2)

فعالیت های ورزشی فوق برنامه3)

فعالیت هایی با کمترین زمان صرف شده در هفته 4)

یمیزان فعالیت بدنی با توجه به هرم فعالیت بدن



يحتفرنسرگرميثسترثحت كو  زمونر بدنيفعوليتثنوث •

.مي كنندتا يم

 ن زشيفعوليتنو سهبه ثبدنيفعوليتريار  ده ثي•

نرنكرنرم مونند)بدنكو ثيينس متيحفظبرثيفعوليت

.مي كنندتا يمفعوليت هوريارن(زرنطنو  ر  ورنيدن

رنومهببرثيت شبدنيفعوليتگرنه بنديثيناونهثزهدف•

.ثستثنرژيمصرفيوتأمياخصوصر زندگيسضكر  يزي

انواع فعالیت بدنی 



اضنر شدهمصرفثنرژيميزثنح ببر ثبدنيفعوليت
.ره ثندكرگرنه بنديشديدنمتوسطسضك :ثنوث بهفعوليت 

بهجرمنكهثستفعوليتيمتوسط شد بوبدنيفعوليت•
ثيانليمي شورتنفسرفعو ننلبضربونتعدثرثفزثي 
.رشوفرركررنصبضتمونعكهني تحديبهثفزثي 

حيار كهثستفعوليتيشديد بدنيفعوليتماوبج ر •
سنفنتنفسرفعو تعدثرثفزثي  لتبهفررآن ثنجوم
كندصبضت ثحتيبهنني توثندزرننفس

انواع فعالیت بدنی 



شهد  متوسهط ن مهد  فعوليت هوي بو :فعالیت های هوازی•
ي كننهد  ث فعول مگرنه هوي    ني بز گ ه تندكه ن ضتوً طولاني 

توسهط   ه   بهدننيوز به مصرف ثك هيژن ن برثي ث رثي آن هو 
  طنو  زرن  بيوره  ني تند  شنو  رن آ ثم ن رنچرخهه رنيدن  ثست

.متوسطسوث ي بو سر ت كم ن 
ف مصهرفعوليت ههويي ه هتند كهه :هوازیفعالیت های غیر •

رثى ثيا نو  فعوليت هو ب. ثنجوم مي شورثنرژي بدنن رخولت ثك يژن 
.  بينو ثن مضت  به نو سويي نلضي منوسب ني ت

انواع فعالیت بدنی 



ضهي توثنهوئي  نلكهرر ن تنوسهب نلمي توثننهد فعوليت هوي هوثزي •

ن ثگر تبهت نظهر بزشهك ن ح هو  شهده رنني  ث بهضور بخشند

.نندكثنجوم شوند  مي توثنند   يم نوشي ثز بينو ي نلضي  ث كم 

بويهد بهو ثيا فعوليت هو ر  بينو ثن مضت  به نو سويي نلضهيثنجوم •

ي  ر  ثيها بينهو ثن  بيهوره  ن. ثحتيولا ن زيرنظر بزشك ثنجوم شور

.                 شنو  رنيدن آه ته ن نيز رنچرخه سوث ي آ ثم منوسب تر ثست

انواع فعالیت بدنی 



و رنياه فعوليت بدني ب30نظر سوزمون  هوني بهدثشت  برثسوس •
رنياهه فعوليهت 25بو  ر  هفته ن يو 5شد  متوسط برثي حدثنج 

.  برثي بز گ ولان توصيه مي شوربو  ر  هفته  3شديد حدثنج 
ر نلهب ن هرچه ميزثن فعوليت بيشتر بوشد ثررث  مفيد آن بثلضته •

. رنق بيشتر خوثهد بور
ر  صو    دم ثمكون فعوليهت برثسهوس تعهو يف فهوق    ويهت•

رنياه ثي فعوليت بهدني ر  10رنياه به صو   سه رن ه 30توثلي 
. تاريضو هنون ثررث  مطلو   ث خوثهد رثشتطول  نز نيز 

میزان و شدت فعالیت بدنی مناسب 



میزان و شدت فعالیت بدنی مناسب 

ي تعدثر بر سيكي ثز  ثه هوي تعييا شد  فعوليت بدني  

ثست  بهه طهو ي كهه هرچههضربون نلب حيا فعوليت 

بهرثي ميزثن فعوليت شديدتر بوشد  ميزثن فعوليت نلهب

.   سوندن خون به      نيز بيشتر خوثهد شد



  نشون رثره ثست فعوليت هويي كهه منجهر بهه  ثفهزثيتباياو  •
ر صهد ضهربون نلهب مهوكزينم 70تهو 55ضربون نلب ر  مبدنره 

نجهوم   ر  صو تيكه بهه طهو  مهنظم ث(فعوليت بدني متوسط)شوند 
ه بينو ي گررند  ثررث  مفيد ن بيشايري كننده ثي ر  ثبت   ثفرثر ب

. رثشتسكته نلضي ن بينو ي هوي نوشي ثز تناي  رنق نلب خوثهند
140تهو 110سوله ثيا ماهدث  بهيا 20بطو  مثول برثي يك آنوي 

ضربون 126تو 99سوله بيا 40ضربون ر  رنياه ن برثي يك آنوي 
. ر  رنياه مي بوشد

میزان و شدت فعالیت بدنی مناسب 



فعالي  بدني شديد در محيط كار



كارفعالي  بدني با شدت متوسط در محيط



لهب  بينو  ر  حيا فعوليت رچو  تناي نفس زيهور  طهپ  نثگر •

و بعد سرگيجه ن تهو   ثح وس نو ثحتي ن ر ر نف ه سينه شور ن ي

ور  بويد ش( ثز بو ثفتورن)ثز ثنجوم فعوليت بدني رچو  خ تاي مفرلا 

. فعوليت خور  ث نطع ن ثسترثحت كند

رنياه طهول بكشهد يهو بهه 20صو تي كه ثيا   ئم بي  ثز ر  •

.طو  نومنظم  خ رهد بو بزشك خور تنوس بايرر

علائم فعالیت بدنی نامناسب



o گهرم: يك  ل ه ن زشي مطلو  شومج سه مرحله ثسهتثنجوم

. كررن  مرحله ثصلي ن سرر كررن

o نضج ثز ثنجوم ن زش ثصلي  فرر بويد خور  ث گرم ن آمورههنوث ه

. كند

o  جي ثيا مرحله   شته هوي    ني نلب بهو كشهيدگي تهد ير

عوليت آمورگي خور  ث برثي حدثكثر كو ثيي بيدث مي كنند تو آموره ف

. بدني ثصلي شوند

مراحل یک جلسه ورزش یا فعالیت بدنی 



زثي  ثنجوم فعوليت بدني بيشتر  هم زمون بهو ثفهبو مرحله ثصلي ر  

د تو كو  نلب   رنق خوني مو ور ر       حركتي مت ع مي شون

عوليت ن بو ن نر خون بيشتر  موثر غذثيي ن ثك يژن بيشتري برثي ف

.ثناضو  فرثهم گررر

ثمكون خرنج موثر زثئد حوصج ثز سوخت ن سهوز نيهز ريار ثز طرف 

.   ثحت تر به خو ج ثز   له منتاج مي شور

مراحل یک جلسه ورزش یا فعالیت بدنی 



o ن زش بطو  نوگهوني نطهع شهده ن مرحلهه سهرر شهدن  خ ثگر

ندهد؟

o ه  رفعي نوشي ثز سوخت ن سوز زيور ر    له تجنهع يوفتهموثر

ي  رنق مو ور ر    له به رليج  دم فعوليت      ن فرمون ههو

د ن ر  صور ه برثي فعوليت  شرن  به ثناضو  ن تنگ شدن مي كننه

ثيها ه بر    له مي موند ( به نيژه ثسيد لاكتيك)نتيجه موثر زثيد 

. مي گويندكوفتاي      حولت 

مراحل یک جلسه ورزش یا فعالیت بدنی 



مطلوبجلسه تمرین ورزشی یك 

 رنياه گرم كررن10تو 5شومج •

رنياه مرحله ثصلي فعوليت 40تو 30•

. رنياه سرر كررن مي بوشد10تو 5•

يا  ضو تي يك  ل ه تنريا ر موني يو ن زشهي مطلهو  بهبه •

.  كندب ته به شرثيط   نوني ثفرثر تغيير ميرنياه  60تو 40

مراحل یک جلسه ورزش یا فعالیت بدنی 



رنياه60حدثنجمد سهسنيار نو وثنونن وثنون•

ادث مثيا.بوشندرثشتهشديدتومتوسطبدنيفعوليت

ث تنو ين نثني  ني س متر مهنيثررث ن زش

.رث ر وثنثفرثر

فعالیت بدنی مناسب در گروه های سنی مختلف 



30حدثنجميزثنسولنندثفرثرس متيحفظبرثيمعنولبطو •
هفتهثيومثز نز5ر متوسطشد بوبدنيفعوليترنياه
.مي شورتوصيه

كتشربوسولنندثنر شويعغيرنثگيربينو ي هويثزب يو ي•
ثفرثر رثينكهضنايوفته بهضورمنظم بدنيفعوليتر آنهو

نند مي كبدنيفعوليتبهمضور  منظمطو بهكهسولنندي
رلكنتنهنوهنايند   تعورل زمينه هوير توثنوييثفزثي 
فعوليت هوير ثستاومتن  نونيبذيريثنعطوف     
مي رهد خ   ني

فعالیت بدنی مناسب در گروه های سنی مختلف 



کنیدمحدودراتلویزیونتماشایمثلتحرکیکمهایعادت.

کنیدکنترلراخودمصرفیغذایکالریوانرژیمیزان.

بقیهوردهکپارکمقصدبهرسیدنازقبلداریدشخصیاتومبیلاگر

.کنیدرویپیادهرامسیر

ازبهترمکبدنیفعالیتحتیباشیدداشتهتوجهاینکهمهمنکته

بهاریددبیشتریبدنیفعالیتکهروزهر.استفعالیتیهیچگونه

.ایدکردهکمکبیشترسرطانخطرکاهش

توصیه های لازم برای فعالیت بدنی مناسب



بانتخاتوانندمیکهداردوجودزیادیبسیارورزشیهایگزینه
.ریدببلذتآنازکهباشیدداشتههاییفعالیتکنیدسعی.شوند

داشتهتفعالیبیشترشماهمراهبهکهکنیدواداررادوستانوخانواده
شانسلامتیبهبوددرراآنهاهموکنندحمایتشماازهمتاباشند
.کنیدکمک

برایوایدشدهفعالبیشترشماکهبگوییدخودخانوادهودوستانبه
.کنیدهمراهیبهدعوتراآنهابیشتردلگرمی

یادزراخود.دهیدافزایشراخودفعالیتیسطحتدریجاوآرامیبه
.هدبدواماندگیاحساسشمابهتواندمیزودخیلیکهنکنیدخسته

توصیه های لازم برای فعالیت بدنی مناسب



باشیدداشتهمتوسطبدنیفعالیتدقیقه30روزانهحداقل.

ایمتوسطبدنیفعالیتدقیقه60حداقلروزانه،بدنیقدرتافزایشبا
.بگنجانیدخودروزانهبرنامهدرراشدیدبدنیفعالیتدقیقه30

انی،باغبمثلبریدمیلذتآنهاازکهکنیدانتخابراهاییفعالیت
.رویپیادهیاسواریدوچرخه

هاییفعالیتنوعدربارهخودپزشکبادارید،خاصیجسمیمشکلاگر
.کنیدمشورتاست،ضرربیشمابرایکه
نتخابارانرمشیازدنطنابونرمدویدنروی،پیادهمثلهاییفعالیت

.باشندنداشتهخاصیتجهیزاتووسایلبهنیازکهکنید

توصیه های لازم برای فعالیت بدنی مناسب



استقادربدنیفعالیت:بزرگرودهسرطانوورزشرابطه•
.دهدکاهشدرصد30-40حدتارابزرگرودهسرطانبهابتلااحتمال
تاطمتوسشدتباروزانهبدنیفعالیتدقیقه60تا30کهشودمیبرآورد
.شودمحفاظتبزرگرودهسرطانبرابردربدنازتااستلازمزیاد

استآنازحاکیموجودشواهد:پستانسرطانوورزشرابطه•
پسهدوردرهمویائسگیازپیشدورهدرهمبدنیفعالیتانجامباکه
ازحاکییپزشکمطالعات.یابدمیکاهشپستانسرطانخطریائسگیاز
60تا30مدتبهشدیدتامتوسطشدتبابدنیفعالیتکهاستآن

.استهمراهپستانسرطانخطرکاهشباروزدردقیقه

تاثیر فعالیت بدنی بر کاهش بروز سرطان



نظرازکهزنانیدررحمسرطانخطر:رحمسرطانوورزشرابطه•
میزانبیشترینویابدمیکاهشدرصد40تا20میزانبههستندفعالبدنی

.ارنددبیشتریبدنیفعالیتسطحکهشودمیدیدهزنانیدرخطرکاهش

رابطههریسرطانخطروبدنیفعالیتبین:ریهسرطانوورزشرابطه•
خطرنایهستندفعالترهمهازبدنینظرازکهافرادیدروداردوجودمعکوسی

مثبتتأثیرایناززیادیبخشالبته.یابدمیکاهشدرصد20تقریبا  میزانبه
سیگارمترکدارندمنظمبدنیفعالیتکهافرادیکهاستدلیلاینبهاحتمالا  

.کشندمی

خطروبدنیفعالیتبیناحتمالا :پروستاتسرطانوورزشرابطه•
رنظازکهمردانیداردامکانوداردوجودمعکوسیرابطهپروستاتسرطان
.شوندمبتلاپروستاتسرطانبهکمتر،هستندفعالبدنی

تاثیر فعالیت بدنی بر کاهش بروز سرطان























تشکر از توجه شما


