ورزش و فعالیت جسمانی در میانسالان سالم
فواید ورزش منظم:

· سلامت قلب و عروق: ورزش چربی های مضر خون را پایین می آورد و چربی مفید خون را افزایش می دهد و اثرات مفید در درمان فشارخون دارد.
· سلامت عصبی و روانی: اثرات مفید ورزش بر عملکرد عصبی روانی شامل بهبود خواب، بیماری های خلقی مثل افسردگی و عملکرد اجتماعی افراد است.
· سلامت دستگاه گوارش: ورزش یبوست را کم می کند.
· سلامت عضلات و استخوان ها: ورزش منظم سبب افزایش قدرت عضلانی، افزایش چابکی بدن، افزایش تعادل بدن، افزایش قدرت و استحکام استخوان ها، کاهش احتمال زمین خوردن و شکستگی ناشی از آن می شود. ورزش منظم یکی از راه های مهم پیشگیری از مهمترین بیماری های دوره یائسگی یعنی استئوپروز است.
· ورزش اثرات مفیدی در تنظیم قند خون و بیماری دیابت دارد. 
· نقش ورزش در کاهش برخی سرطان ها مثل سرطان روده بزرگ و پستان ثابت شده است.
· ورزش موجب افزایش کیفیت زندگی، کمک به کار و خلاقیت، حفظ تعادل و تناسب وزن و کاهش هزینه های زندگی و بیماری و در نهایت کاهش مرگ و میر می شود.
عناصر اصلی برنامه ورزشی:
· زمان انجام ورزش:
ورزش اول صبح، ورزش در هوای سرد و یا ورزش بعد از غذا ممکن است فشار مضاعفی بر سیستم قلبی عروقی وارد کند. بنابراین بویژه در گروه میانسالان که ممکن است ظرفیت قلبی عروقی پایین تری نسبت به جوانان داشته باشند، توصیه می شود عصرها و در صورتی که هوا سرد باشد با پوشش کافی ورزش کنند.

· مدت انجام فعالیت ورزشی و میزان تکرار آن:
ورزش مفید، ورزشی است که منظم باشد. کسانی که به طور منظم سه روز در هفته و هر بار حداقل 30 دقیقه ورزش کنند، از اثرات مفید ورزش بهره مند می شوند. البته چون در گروه میانسالان بیشتر فعالیت های ورزشی با شدت متوسط توصیه می شود، برای حداکثر بهره برداری از فواید ورزش بهتر است حداقل 5 روز در هفته هر بار به مدت 30 دقیقه یا 3 روز در هفته و هر بار یک ساعت ورزش کنند. 
· شدت فعالیت ورزشی:
در گروه میانسالان معمولاً فعالیت های ورزشی با شدت متوسط توصیه می شود. شدت فعالیت ورزشی بر اساس میزان افزایش ضربان قلب و ظرفیت هوازی افراد تعیین می شود اما به طور ساده و کاربردی، فرد باید به گونه ای فعالیت ورزشی انجام دهد که در طی 60-20 دقیقه فعالیت ورزشی خود بتواند حرف بزند.

· نوع تمرین ورزشی:
     انتخاب نوع فعالیت ورزشی بستگی به نیازها، علایق، سن، جنس، میزان آمادگی و استقامت جسمانی فرد و همچنیثن اهداف وی از فعالیت        ورزش دارد. 

اجرای یک جلسه ورزشی :

هر برنامه ورزشی شامل مراحل زیراست:

· مقدمه و سازماندهی 5-3 دقیقه

· مرحله گرم کردن بدن ( معمولاً 5-3 دقیقه)

· فعالیت ورزشی اصلی (40-15 دقیقه)

· مرحله سرد کردن بدن (5-3 دقیقه )

· هرم حرکتی و سطح بندی فعالیت جسمانی منظم

· فعالیت های سطح 1 هرم حرکتی:

فعالیت های روزمره زندگی در پایین ترین سطح هرم (سطح 1) قرار می گیرند که باعث آمادگی متابولیک بدن و گسترش بهداشت و تندرستی (کاهش بیماری و مرگ ) می شوند. در این سطح می توان از فعالیت هایی مانند: پیاده طی کردن مسیر کاری روزانه، استفاده از پله به جای آسانسور، رسیدگی به حیاط و باغچه، شستن ماشین، شستن پنجره و کف اتاق، پارو کردن برف و ... نام برد.

فعالیت های این سطح به صورت همه روزه و به مدت یک ساعت در هر بار و یا 6 مرحله 10 دقیقه ای، با شدت متوسط یعنی 7-4 برابر انرژی که فرد در عرض 1 دقیقه در حال استراحت از دست می دهد توصیه می شود با توجه به شدت متوسط این ورزش ها نیازی به گرم کردن بدن قبل از انجام این ورزش ها نیست معمول ترین فعالیت این سطح پیاده روی است. مصرف انرژی در این سطح باید 300-150 کالری در روز باشد.

· فعالیت های سطح 2 هرم حرکتی:

فعالیت های هوازی فعال و ورزش های تفریحی مثل دوچرخه سواری، شنا در سطح 2 قرار می گیرند که باعث آمادگی سیستم قلبی عروقی و کاهش مرگ و میر می شوند. فعالیت ها در این سطح شامل فعالیت های افزایش دهنده نسبی ضربان قلب نظیر: دویدن آهسته- دوچرخه سواری- ورزش های آئروبیک و فعالیت های تفریحی نظیر: تنیس- اسکی- شنا- بسکتبال- کوه نوردی- طناب زنی- قایقرانی می باشد. معمول ترین فعالیت این سطح دویدن آهسته است.
فعالیت ها در این سطح به صورت 6-3 روز در هفته و به مدت 20 تا 60 دقیقه یا 6 مرحله 10 دقیقه ای و با شدت متوسط تا شدید توصیه می شود.

· فعالیت های سطح 3 هرم حرکتی:

فعالیت های انعطاف پذیری و آمادگی عضلانی در سطح 3 هرم فعالیت جسمانی قرار می گیرند. باید توجه داشت که حرکات کششی که در این سطح هرم و به منظور ارتقاء انعطاف پذیری انجام می گیرند باید پس از گرم شدن عضلات انجام شوند.

فعالیت های سطح 3 هرم حرکتی دو نوعند:

· فعالیت هایی که انقباض عضلانی و در نتیجه استقامت عضلانی را افزایش می دهند مانند: فعالیت های انعطاف پذیری دامنه حرکتی- کششی

· فعالیت های قدرتی و استقامتی مانند: تمرینات مقاومتی پیشرونده- تمرینات با وزنه- وزنه های متصل به قرقره- دستگاه های تمرینات مقاومتی

· فعالیت های سطح 4 هرم حرکتی:

استراحت در سطح 4 هرم فعالیت جسمانی قرار می گیرد. فایده این سطح، آرامش و بازیابی قوا می باشد ولی تکرار آن باید اندک، به مدت کوتاه و با شدت کم باشد، تماشای تلویزیون و مطالعه می تواند مثالی برای این سطح باشد. 

