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*در این ميان فقط فعاليتهاي هوازي مثلثپ اثيثادی رويچ دو ث خثه              

سواري ايشنهاد نمي شوند بلکه تم ینات مقاومتيچ یا تم یناتثي کثه     

منج  به کاهش وزن مي شوندچ از اجزا مهم یک ب نامه مناسب جهت 

تناسب اندام هستند. زی ا توانائي و ني وي شما را افزایش دادی و      

منج  به کاهش   بي بدن شدی و به اصلاح سطوح کلست ول خون 

 کمک مي نمایند.      

 فواید تم ینات منظم:

 *بهبود عملک د قلب و ریه ها 

 *کاهش ميزان فشار خون در زمان است احت 

 *کاهش ميزان   بي اضافه بدن 

 *کاهش کلست ول نوع مض  خون  

 *افزایش کلست ول نوع مفيد خون 

 *افزایش سطوح ان ژي 

 *افزایش قدرت تحمپ در مقابپ اضط اب و افس دگي 

 *کنت ل یا ايشگي ي از گست ش دیابت 

 *کاهش ریسک صدمات ارتوادي 

 تم ینات مناسب  يست؟

 بار در هفته  5-3الف( تک ار: 

 دقيقه  02-02ب( طول مدت: 

 ج( شدت فعاليت: در حدود ميزان ض بان قلب هدف شما 

   

 مقدمه:

 مقدمه :

انجمن قلب آم یکا در حال حاض  عدم انجام تم ینات بدني و ورزش را                

در ليست عوامپ خط  اصلي بيماري قلبي اضافه نمودی است سای  عوامپ                     

خط  قلبي دیگ  شامپ سيگار کشيدنچ افزایش فشار خون و بالا بودن                        

 کلست ول خون مي باشد.                               

تم ینات بدني نه تنها در مبارزی عليه بيماري قلبي کمک مي کندچ بلکه                  

ب اي اف اد خانه نشين و بدون تح کچ تنها اضافه ک دن کمي تم ین بدني به            

ب نامه هميشگي روزانهچ مي تواند خط  ابتلا به فشار خون بالاچ اوکي                      

 استخوانچ س طان استان و رودی بزرگچ اضط اب و است س را کاهش دهد. 

هاي قلبي بسيار متنوع هستند؛ از گ فتگي           وجود آورندی بيماري     علپ  

هاي قلبي که     اي و مشکلات مادرزادي بيماري      ع وق ک ون  تا نقص دریچه    

شود. با    رساني اعضاي بدن مي      موجب کاهش کارآیي قلب در امپاژ و خون           

اي   هاي بدن به اکسيژن و مواد تغذیه             هاي قلبي اغلب بافت       وجود بيماري 

 دهد و علائم عدم توانایي عملک د در قلب             کفایتي قلب خود را نشان مي          بي

شود. با ظهور این علائم شخص د ار ناتواني در انجام امور                      ادیدار مي 

 شود.     روزم ی مي

  تا  02بار در هفته ب اي مدت زمان  5تا  3بطور مطلوب شما باید

 دقيقه ورزش کنيد تا ض بان قلب شما به ميزان هدف ب سد. 52

  دقيقه فعاليت متوسط در ه  روزچ  32*دره  حالچ در مجموع

ملپ بالا رفتن از الهچ ايادی روي تا محپ کارچ و یا باغباني ميتواند 

 ب اي سلامتي شما مفيد واقع شود. 

   
               

 



 

 

 تأثي  ورزش در روند بهبودي بيمار قلبي

هثاي     هاي ورزشي انتخاب شدی با شدت مناسب با تاثي  ب  سثيثسثتثم     ب نامه

شود. مللاً موجثب افثزایثش        مختلف بدن موجب افزایش کارآیي شخص مي

 شود.  قدرت بطن  پ در امپاژ خون مي

هاي توانبخشي قلبي موجب بثهثبثود ظث فثيثت ورزشثي در                 انجام ب نامه

هاي مختلف دیدی شدی است که حثداکثلث  تثوانثایثي و            بيماران طي ب رسي

درصثد افثزایثش      05درصثد بثه       55ظ فيت ورزشي در بيماران قلبي از 

یافته است و این افزایش به معناي کسب استقلال ف د در زنثدگثي فث دي        

 مي شود.

شود و    هاي قلبي مي    ورزش با تاثي  ب  خود قلب موجب انتشار بهت  اکسيژن بين سلول               

شدت کاهش    در ریتم قلب به        نظمي  هاي مجدد و یا بي       به این ت تيب احتمال ب وز سکته      

شودچ ولي مهارت     اف اد مي     طور کلي نيز ورزش موجب بهبود ش ایط جسمي          یابد. به   مي

اصلي در ط احي یک ب نامه درمانيچ تعيين دقيق مشخصات ب نامه ورزشي است که                    

چ روحي    ها و یا بهبود ش ایط جسمي        ايشگي ي از ابتلا به بيماري    موجب    

 شود     و اجتماعي بيمار مي

 

نکاتي که در ط احي یک ب نامه ورزشي ب اي بيمار قلبيچ باید 

 به آن توجه نمود:

عمپ آیثد     ب اي رسيدن به این هدف باید ارزیابي کاملي از ش ایط بيمار به* 

طي ورزشچ وجود مشکلاتي نظي   اقيچ دیثابثتچ       و با تعيين ميزان خط  در

فشارخون بالاچ کهولت سن و... ب رسي شود و با توجه بثه ایثن مثوارد یثک              

 ب نامه مناسب ورزشي تجویز شود. 

با توجه به احتمال آسيب به بافت قلب در طي یک ب نامه ورزشي کثنثتث ل      * 

شود که قبپ از ش وع ورزش حتماً با یثک مثتثخثصثص         نشدیچ جداً توصيه مي

تجویز ورزش و یا متخصص قلب آشنا با بث نثامثه تثوانثبثخثشثي و ورزشثي                

   مشورت کنيد.

                             

ش کت در ب نامه توانبخشي قلبي موجب ايشگيث ي از مث گ نثاگثهثانثي و               * 

هاي مک ر و کاهش نياز بثه بسثتث ي شثدنچ کثاهثش عثلایثم                  کاهش سکته

هاي قلبي نظي  آنژین و تنگي نفس حين انجام فثعثالثيثتچ کثاهثش و            بيماري

توقف روند تصلب ش ائين و در نهایت افزایش کارآیي بيثمثار در زنثدگثي         

شود. به این ت تيب بيمار زندگي با کيفيت بالات ي را تثجث بثه      روزم ی مي

 خواهد ک د. 

 

 

 

 

 

 

 

لطفا نظ ات و ايشنهادات خود را به آدرس است 

 الکت ونيکي زی  ارسال ف مایيد:
Nursemanagement92@gmail.com 

منبع: کتاب سلامتي با ورزش. 

 5331تاليف شيدا داوري 

جهت کسب اطلاعات بيشت  به سایت زی  م اجعه 

 ف مایيد:

www.tavanir.org.ir/sport/


