
 

 

پیشگیری و درمان دیابت با ورزش 

 
 

 

نیٍْ ؾًعگی ًاظؼقت ّ ظؼ ؼاـ آى تی تسؽکی ّ 

ػاظات تغػیَ ای ًاهٌاقة هْخة افؿایم چهوگیؽ 

نیْع تیواؼی ُای غیؽ ّاگیؽ ظؼ اغلة کهْؼ 

. ُای يٌؼتی ّ ؼّ تَ يٌؼتی نعى گهتَ اقت

پیهگیؽی اؾ تیواؼی ُا قَ قطر ظاؼظ ّ فؼالیت 

 . طر آى تاثیؽات چهوگیؽی ظاؼظفیؿیکی ظؼ ُؽ قَ ـ



فؼالیت خكواًی هٌظن ّ تؽًاهَ ؼیؿی نعٍ ًمم هِوی ظؼ پیهگیؽی اؾ اتتلا تَ تیواؼی ُای هؿهي غیؽ 

ظؼيع اؾ  9/88اها هتاقفاًَ . ّاگیؽ ّ ظؼهاى آًِا ّ اؼتمای کیفیت ؾًعگی ّ طْل ػوؽ تیواؼاى ظاؼظ

. قة ؼًح هی تؽًعافؽاظ هیاًكال خاهؼَ ها اؾ ًعانتي فؼالیت تعًی هٌا

ظیاتت یکی اؾ تیواؼی ُای نایغ کَ نیْع آى ظؼ کهْؼ ها ًیؿ ؾیاظ تْظٍ ّ ظؼ زال افؿایم اقت، 

 .ّ ػعم تسول گلْکؿ هی تانعنیؽیي 

ّؼؾل اؾ طؽیك کٌتؽل ّؾى، افؿایم قْضت اًؽژی ّ تالاضى اؾ طؽیك افؿایم زكاقیت گیؽًعٍ  

تَ ظؼهاى ظیاتت ًْع  ت ًْع ظّم ّ ظؼ يْؼت اتتلا،ُای اًكْلیٌی هْخة پیهگیؽی اؾ اتتلا تَ ظیاب

  .هْخة پیهگیؽی اؾ تؽّؾ تكیاؼی اؾ ػْاؼٌ تیواؼی هی گؽظظ اّل ّ ظّم کوک کؽظٍ

 

 

: تاثیر ورزش بر اوواع دیابت

هکاًیكن ایداظ آى کوثْظ . تیهتؽ ظؼ افؽاظ کن قي ظیعٍ هی نْظ 1ًْع . ظّ ًْع ظاؼظ ظیاتت نیؽیي

ّؼؾل ظؼ پیهگیؽی اؾ ایي . ت ّ تؽای ظؼهاى آى زتواً ازتیاج تَ اًكْلیي هی تانعاًكْلیي ظؼًّؿاظ اـ

اها ظؼ ظؼهاى ایي ًْع ظیاتت ظؼ کٌاؼ اًكْلیي هی تْاًع هْخة تِثْظ کٌتؽل لٌع . ًْع ظیاتت ًمهی ًعاؼظ

کٌتؽل لٌع ضْى ظؼ کاُم ػْاؼٌ هاکؽّّاقکْلؽ . ضْى ّ کاُم ػْاؼٌ هیکؽّّاقکْلؽ گؽظظ

اها فؼالیت خكواًی تَ ضْظی ضْظ هْخة کاُم ػْاؼٌ هاکؽّّاقکْلؽ ُن . ّخِی ًعاؼظًمم لاتل ت

اؾ اضافَ ّؾى تی  یهگیؽیفؼالیت خكواًی هٌظن هْخة کاُم ًیاؾ تَ اًكْلیي ّ ُوچٌیي پ. هی گؽظظ

.  هْؼظ ضْاُع نع

ّلاً افؽاظ هیاًكال افؽاظ هثتلا هؼن. ػوعتاً تَ ػلت هماّهت تَ اًكْلیي ایداظ هی نْظظیاتت نیؽیي  2ًْع 

نیْع ایي ًْع ظیاتت . هی تانٌعظیاتت نیؽیي یا قالوٌع ّ ظاؼای اضافَ ّؾى یا ظاؼای قاتمَ ضاًْاظگی 

ظؼ ًْخْاًاى ّ افؽاظ کن قي ُن تَ ػلت ؾًعگی تی تسؽک ّ ؼژین ُای غػایی ًاظؼقت ظؼ ُوَ خْاهغ 

.  ظؼ زال افؿایم اقت

ظؼيع، چالی  8/39اضافَ ّؾى )خاهؼَ ایؽاًی اقت  چالی ّ اضافَ ّؾى یکی اؾ ههکلات اهؽّؾٍ

ّ فؼالیت خكواًی تَ ُوؽاٍ ؼژین غػایی ظؼ پیهگیؽی ّ ظؼهاى آى تاثیؽ لاتل تْخِی ( ظؼيع 4/23

.  ظاؼظ



: عوارض دیابت و ورزش

: عوارض حاد

ظقتَ اّل ناهل ػْاؼٌ کْتاٍ هعت ّ ظقتَ ظّم . ػْاؼٌ ظیاتت تَ ظّ ظقتَ ػوعٍ تمكین هی نْظ

ٌ ظؼاؾ هعت ظیاتت هی تانٌع کَ ظؼ تدْیؿ ًكطَ ّؼؾنی تایع ازتوال ّخْظ ُؽ یک اؾ ػْاؼ

ٍ ُیپْگلیكوی یا افت هعت ظیاتت هی تْاى باؾ ػْاؼٌ کْتاٍ . ػْاؼٌ ظیاتت هْؼظ تْخَ لؽاؼ گیؽظ

.  لٌع ضْى ّ ُیپؽ گلیكوی یا افؿایم لٌع ضْى تا زع کوای ظیاتتی اناؼٍ کؽظ

: کاٌش شذیذ قىذ خون

ُایی کَ تست ظؼهاى ظاؼّیی لؽاؼ هی گیؽًع، هوکي اقت ظؼ زیي ّؼؾل ّ تا نم قاػت تؼع ی ظیاتت

ایي اهؽ تَ ػلت هًؽف اًؽژی ظؼ زیي ّؼؾل اؾ . اؾ آى ظچاؼ ُیپْگلیكوی یا افت لٌع ضْى گؽظًع

ػلائن کاُم . اؾ قْی ظیگؽ هی تانع ظیاتتی یک طؽف ّ تی کفایتی قیكتن تٌظین کٌٌعٍ ضْظکاؼ افؽاظ 

اگؽ . ًع ضْى تا ػلائن قوپاتیکی نؽّع نعٍ ّ تیواؼ ازكاـ تپم للة، تؼؽیك ّ قؽگیدَ ضْاُع ظانتق

. ظؼ ایي هؽزلَ اؾ هْاظ لٌعی قؽیغ الدػب اقتفاظٍ کٌع، لٌع ضْى تالا ؼفتَ ّ ػلائن تؽطؽف هی نًْع

تؽّؾ . نْظ اگؽ تَ ایي ػلائن پاقص هٌاقثی ظاظٍ ًهْظ، هوکي اقت کاُم قطر ُْنیاؼی ظؼ فؽظ زاظث

 کَ اًكْلیي ظؼیافت هی کٌٌع، ظؼ 2ُای ًْع، ظؼ ظیاتتی 1ُای ًْع ظیاتتی ُیپْگلیكوی تَ تؽتیة ظؼ 

نایغ هی تانع ّ ظؼ هًؽف ( هثل گلیثي کلاهیع)هًؽف کٌٌعگاى گؽٍّ ظاؼّیی قْلفًْیل اّؼٍ آ 

ّ هِاؼ کٌٌعٍ ُای آلفا  ،(هثل پیْگلیتاؾّى)، تیاؾّلیعیٌعیْى ُا (هثل هتفْؼهیي)کٌٌعگاى تی گْاًیعُا 

اًكْلیي گلاؼژیي کن تؽاؾ  تا کٌتؽل تِتؽ لٌع ضْى، .نیْع کن تؽی ظاؼظ( هثل آکاؼتْؾ)گلْکْؾیعاؾ 

. اًكْلیي ُای اى پی اچ ّ ؼگْلاؼ  کاُم نعیع لٌع ضْى تَ ظًثال ضْاٌُع ظانت

 

تَ . یي پعیعٍ کن کٌعهی تْاًع اؾ ػْاؼٌ ضطؽًاک ا ظیاتتی آهْؾل ػلائن افت لٌع ضْى تَ ّؼؾنکاؼ  

اًدام ( ظلیمَ 30تیم اؾ )ػلاٍّ، ظؼ يْؼتی کَ لؽاؼ تانع ّؼؾنکاؼ ّؼؾل قٌگیي یا طْلاًی هعت 

ّؼؾنکاؼ تایع . ظؼيع اؾ هیؿاى اًكْلیي هْثؽ تؽ ؾهاى ّؼؾل کن گؽظظ 30تا  20تعُع، تایع زعّظ 

گؽم کؽتُْیعؼات قؽیغ  30تا  15ظلیمَ  20ُوؽاٍ ضْظ هْاظ لٌعی قؽیغ الدػتی ظانتَ تانع ّ ُؽ 

ّ تَ هٌظْؼ پیهگیؽی اؾ ُیپْگلیكوی تاضیؽی تایع اؾ هْاظ لٌعی . الدػب ؼا ظؼ زیي ّؼؾل اقتفاظٍ کٌع

تِتؽ اقت ّؼؾنکاؼ تا یک یاؼ توؽیٌی ّؼؾل . آُكتَ خػب هثل ضهکثاؼ ظؼ پایاى ّؼؾل اقتفاظٍ کٌع



ُا  ظیاتتیلاؾم اقت کلیَ . ل آگاٍ تانعکٌع کَ ایي فؽظ اؾ تیواؼی ّ ػْاؼٌ ازتوالی آى ظؼ زیي ّؼؾ

گؽظى آّیؿی ظانتَ تانٌع کَ ًْع تیواؼی ّ ظاؼُّای هًؽفی ظؼ آى تَ ضًْو ّؼؾنکاؼاى ظیاتتی 

ظؼ اّایل تدْیؿ ّؼؾل ّ یا ظؼ يْؼت تغییؽ ظاؼّ یا ظّؾ آى لاؾم اقت لٌع ضْى لثل، . لیع نعٍ تانع

 100اقت نؽّع ّؼؾل تا لٌع ضْى کن تؽ اؾ تعیِی . ظؼ زیي ّ تؼع اؾ ّؼؾل اًعاؾٍ گیؽی گؽظظ

فؽظ هی تْاًع هْاظ لٌعی اقتفاظٍ کؽظٍ ّ تؼع اؾ ؼقیعى لٌع ضْى تَ . گؽم تؽ ظقی لیتؽ خایؿ ًیكتهیلی

.  ّؼؾل نؽّع گؽظظ هسعّظٍ اهي،

ظؼ تؼضی افؽاظ کَ تَ طْؼ هکؽؼ ظچاؼ افت لٌع ضْى هی نًْع، هوکي اقت پاقص افؿایم فؼالیت 

تعیي تؽتیة، فؽظ تعّى تؽّؾ . هؽزلَ آغاؾیي ُیپْگلیكوی ؼش هی ظُع، تلْکَ گؽظظ قوپاتیک کَ ظؼ

هِوتؽیي . م اتتعایی هوکي اقت ظچاؼ کاُم قطر ُْنیاؼی گؽظظ کَ هی تْاًع ضطؽًاک تانعػلائ

ًکتَ ظؼ پیهگیؽی اؾ ایي اهؽ، پؽُیؿ اؾ ُیپْگلیكوی ُای هکؽؼ ّ تٌظین ظلیك همعاؼ ّ ؾهاى هًؽف 

.  تْظظاؼّ ضْاُع 

: افسایش شذیذ قىذ خون

ظ، یکی ظیگؽ اؾ ػْاؼٌ کْتاٍ هعت تیواؼی لٌع ضْى کَ ظؼ زیي لُواًگًَْ کَ ظؼ تالا تَ آى اناؼٍ 

ظؼ زیي ّؼؾل ُْؼهْى ُایی ظؼ ضْى . ّؼؾل هوکي اقت تهعیع یاتع، تالا ؼفتي لٌع ضْى هی تانع

ّئیعُا، ُْؼهْى ؼنع ّ ایي ُْؼهْى ُا ناهل گلْکاگْى، کْؼتیکْقتؽ. افؿایم هی یاتٌع

تٌاتؽایي . هی کٌٌع ُا ظؼ ؼاقتای افؿایم لٌع ضْى ػول قوپاتْهیوتیک ُا ُكتٌع کَ ُوَ ایي ُْؼهْى

گؽم تؽ هیلی 200گؽم تؽ ظقی لیتؽ یا تالاتؽ اؾ هیلی 250اگؽ لٌع ضْى لثل اؾ نؽّع ّؼؾل تالاتؽ اؾ 

اقت لٌع ضْى تالاتؽ ؼفتَ ّ تَ  ظقی لیتؽ ّ ُوؽاٍ تا کتْى ظؼ ضْى تانع، ظؼ زیي ّؼؾل هوکي

.  تعیِی اقت اًدام ّؼؾل ظؼ ایي نؽایظ تْيیَ ًوی نْظ .هسعّظٍ ضطؽًاک تؽقع

: عوارض مسمه

ظؼ ظؼاؾ هعت ػْاؼٌ هتؼعظی تؽ خای هی گػاؼظ کَ ظؼ يْؼت تؽّؾ ُؽ  ظیاتت نیؽیي  تیواؼی 

. یک اؾ ایي ػْاؼٌ لاؾم اقت تؽًاهَ ّؼؾنی تؽ اقاـ آى تؼعیل گؽظظ

: ماری عروق قلبیبی

هیؿاى ّ قي تؽّؾ تیواؼی للثی تَ . یکی اؾ ػْاؼٌ ايلی ظیاتت، تیواؼی ػؽّق کؽًّؽ هی تانع

اهؽّؾٍ نایغ تؽیي ّ خعی تؽیي ههکل للثی ظؼ . همعاؼ ؾیاظی ظؼ کهْؼ ها ایؽاى تغییؽ کؽظٍ اقت

هاًی یک ػاهل هِن ظؼ ّ فؼالیت خف (2004قال  -هدلَ ایؽاًی للة). ایؽاى تیواؼی ػؽّق کؽًّؽ هیثانع

.  یي تیواؼی ظؼ خاهؼَ هسكْب هی نْظّ کوک تَ ظؼهاى اکاُم ضطؽ اتتلا 

قال اؾاتتلای آى ُا تَ ایي تیواؼی  10قال، افؽاظ ظیاتتیکی کَ تیم اؾ  30تالاتؽ اؾ  ظیاتتی ظؼ افؽاظ 

قک فاکتْؼ یا ُوؽاٍ تا یک ؼی گػنتَ اقت یا ظچاؼ ُؽ یک اؾ ػْاؼٌ ظؼاؾ هعت ظیاتت نعٍ تانٌع

، لاؾم اقت لثل اؾ نؽّع تؽًاهَ خعی ّؼؾنی، تكت ظیگؽ تؽای تیواؼی ایكکویک للة هی تانٌع

تعیِی اقت ظؼ تیواؼاى نٌاضتَ نعٍ للثی ُن تكت ّؼؾل ؾیؽ تیهیٌَ تؽای . ّؼؾل يْؼت گیؽظ

 ضؽتَ 10هسعّظٍ اهي، زفع ضؽتاى للة پاییي تؽ اؾ . تؼییي نعت اهي فؼالیت خكواًی لاؾم اقت

.  کوتؽ اؾ قطر هثثت نعى تكت ّؼؾل هی تانع



: فشارخون بالا

ظؼ هطالؼَ ای . فهاؼ ضْى تالا اقت ُا ظیاتتی ظؼ خاهؼَ ّ تالاضى ظؼ  یکی اؾ ههکلات نایغ ظیگؽ

 3/31اًدام نع، هیؿاى نیْع فهاؼ ضْى تالا ( قالَ 65تا  35)ًفؽ  2137کَ ظؼ تِؽاى تؽ ؼّی 

 ظیاتتی کَ ظؼ . (ؼئی ّ ُوکاؼاىػْ). ظؼيع تؼییي نع 2/8ضْى قیكتْلیک ظؼيع ّ تالا تْظى ایؿّلَ فهاؼ 

. ُا نیْع تالاتؽی ًیؿ ظاؼظ

ّؼؾل هی تْاًع ًمم پیهگیؽی کٌٌعٍ اؾ اتتلا تَ ههکل فهاؼ ضْى تالا ّ کوک تَ ظؼهاى هْاؼظ ضفیف 

ّلیک تالاتؽ فهاؼ ضْى قیكت)تعیِی اقت ظؼ يْؼت فهاؼ ضْى کٌتؽل ًهعٍ . تا هتْقظ آى ظانتَ تانع

اًدام فؼالیت ُای ( هیلی هتؽ خیٍْ 110هیلی هتؽ خیٍْ یا فهاؼ ضْى ظیاقتْلیک تالاتؽ اؾ  180اؾ 

ظؼ . ؾیؽا ظؼ زیي ّؼؾل فهاؼ ضْى تالا ؼفتَ ّ تَ هؽؾ ضطؽًاک هی ؼقع. خكواًی تْيیَ ًوی نْظ

اٍ تانع ّ ّؼؾل ُای افؽاظ هثتلا تَ فهاؼ ضْى ّؼؾل ُایی کَ تا هاًْؼ ّالكالْا یا  ؾّؼ ؾظى ُوؽ

.  لعؼتی قٌگیي، هوٌْع اقت

: اختلال چربی ٌای خون

  تا زعی ّّ افؿایم کلكتؽّل هفیع ضْى ظؼ کاُم تؽی گلیكؽیع  فؼالیت ُای ُْاؾی ًمم لاتل تْخِی

ظؼيع، کلكتؽّل  3/34( هؽؾی)ظؼ هطالؼَ تالا نیْع کلكتؽّل تالا . ظاؼظکلكتؽّل تع ضْى کاُم 

ظؼيع، قطْذ پاییي  2/21ظؼيع، قطْذ ًكثتاً تالای کلكتؽّل تا چگالی پاییي  4/27تْتال تالا 

کَ . ظؼيع تؽآّؼظ نع 7/4ظؼيع، قطْذ ًكثتاً تالای تؽی گلیكؽیع  8/5کلكتؽّل تا چگالی تالا 

ُا تیم تؽ اؾ خاهؼَ  ظیاتتی ّژًیک تْظى آًِا ظؼ غلظت ُای ههاتَ ظؼ اضتلالات لیپیع ّ آتؽ نیْع

.  ػاظی اقت

: ٌمراٌی آرتروز و دیابت

اؾ افؿایم ّؾى تی هْؼظ نعٍ ّ تا افؿایم لعؼت ػضلاًی ّ قاضتواى ُای  ّؼؾل هْخة پیهگیؽی

اؾ تیواؼاى  ّ ظؼ تكیاؼیایؼتؽیي ههکل ؼّهاتْلْژیک اقت پهتیثاى هفًل اؾ اتتلا تَ آؼتؽّؾ کَ ل

لاؾم تَ غکؽ اقت کَ ایي  .ػْاؼٌ قٌگیٌی ُوچْى ؾهیي گیؽ نعى ؼا تَ ُوؽاٍ ظاؼظ خلْگیؽی هی کٌع

ظؼ ایي تیواؼاى، ّؼؾل ُای هتْقظ لعؼتی ّ  .ُا تا نیْع تیم تؽی ظیعٍ هی نْظظیاتتی ههکل ُن ظؼ 

.  ظاهٌَ زؽکتی  تالاضى ؼاٍ ؼفتي ظؼ آب تْيیَ هی نْظ

 

: خوان و دیابتٌمراٌی پوکی است



ظؼيع اؾ  50. یکی اؾ ههکلات نایغ ظؼ قالوٌعاى ّ تالاضى تاًْاى قالوٌع پْکی اقتطْاى اقت

. قال ظؼ ایؽاى تَ پْکی اقتطْاى هثتلا ُكتٌع 50ظؼيع اؾ ؾًاى تؽاتؽ یا تالاتؽ اؾ  70هؽظاى ّ 

هْخة ؾهیي گیؽ نعى نکكتگی ُای ًانی اؾ پْکی اقتطْاى ظؼ گؽظى ؼاى  (2004 -لاؼیداًی ّ ُوکاؼاى)

. ُا تیم تؽ اقت ظیاتتی نیْع پْکی اقتطْاى ظؼ . تیواؼ ّ افؿایم لاتل تْخَ هؽگ ّ هیؽ هی نْظ

 

اًدام ّؼؾل ُای هتسول ّؾى ّ ظؼیافت کافی کلكیْم ّ ّیتاهیي ظی اؾ پْکی اقتطْاى پیهگیؽی  

تَ پْکی اقتطْاى اؾ  کؽظٍ ّ ّؼؾل ُای تمْیت کٌٌعٍ ػضلات ّ ّؼؾنِای تؼاظلی ظؼ افؽاظ هثتلا

. ظىافتاظى تیواؼ ّ نکكتگی خلْگیؽی هی کي

چً ورزشی برای دیابتی ٌا مفیذ است؟ 

قطْذ هطتلف  ٍظؼ تؽًاهَ ؼیؿی ّؼؾنی تَ هٌظْؼ اؼتمای قلاهت ّ پیهگیؽی اؾ تیواؼی ُا تْخَ ب

 اقماهتی ُْاؾی، فؼالیت ُای لعؼتی ّ ؾهؽٍ ؾًعگی، فؼالیت ُاییؼٌی فؼالیت ُای ؼّ  –زؽکتی ُؽم

تَ طْؼ کلی تؼعاظ ؼّؾُای اًدام فؼالیت ُای هؽتْط تَ . اُویت ظاؼظ -ػضلاًی ّ فؼالیت ُای کههی 

. قطْذ پاییي تؽ تایع تیهتؽ تانع

 

ػلاٍّ تؽ تْخَ تیواؼی تَ ُوَ قطْذ تْيیَ نعٍ ظؼ ُؽم فؼالیت خكواًی، ظیاتتی ُا تَ هٌظْؼ کوک 

لیت ُای ُْاؾی ّ فؼالیت ُای ؼّؾهؽٍ ؾًعگی ظانتَ تانٌع تَ ظؼهاى ضْظ تایع تْخَ ّیژٍ ای تَ فؼا

(.  فؼالیت فیؿیکی 2ّ  1قطر )

: لؽاؼ هی گیؽًع (1سطح)ظؼ پاییي تؽیي قطر ُؽم  فعالیت ٌای روزمري زوذگی

ظؼ تدْیؿ اخؿاء ًكطَ ّؼؾنی، ًْع فؼالیت خكواًی، تؼعاظ تکؽاؼ، هعت ّ نعت خلكَ ّؼؾنی ّ 

اؾ آًدا کَ ایٌگًَْ فؼالیت ُا تَ نکل ؼّؾهؽٍ اًدام  .ظ ههطى گؽظظتؼعاظ ظفؼات آى ظؼ ُفتَ تای

ظؼ ضوي، . هیهًْع، تِیٌَ قاؾی آى ُا هی تْاًع ًمم هِوی ظؼ اؼتماء ّضؼیت قلاهتی فؽظ ظانتَ تانع

پیاظٍ طی کؽظى هكیؽ : هثل. ایي گًَْ فؼالیت ُا ؼا تَ قاظگی هی تْاى ظؼ تؽًاهَ ؼّؾاًَ ؾًعگی گٌداًع



ٍ، اقتفاظٍ اؾ پلَ تَ خای آقاًكْؼ، ؼقیعگی تَ زیاط ّ تاغچَ ُا، نكتي ّ ّاکف ؾظى کاؼی ؼّؾاى

.  هانیي، نكتي پٌدؽٍ ُا ّ کف اتاق ُا، پاؼّ کؽظى تؽف ُا، گلف، تْلیٌگ

کٌتؽل لٌع ضْى ًیؿ تا . آهاظگی هتاتْلیک تَ همعاؼ ؾیاظی تَ فؼالیت ُای ؼّؾهؽٍ ؾًعگی ّاتكتَ اقت 

قایؽ فاکتْؼُای خكواًی ًیؿ اؾ ایٌگًَْ فؼالیت ُا تاثیؽ اًعکی . تِثْظ هی یاتع ایي قطر اؾ فؼالیت ُا

کیلْکالؽی ظؼ ؼّؾ اًؽژی ضْظ ؼا اؾ طؽیك ایي قطر  300تا  150تْيیَ هی نْظ تمؽیثا . هی تؽًع

تؽای ؼقیعى تَ فْایع زايل اؾ ایي قطر فؼالیت فیؿیکی، تْخَ تَ . اؾ فؼالیت خكواًی هًؽف کٌیع

.  ت فؼالیت اُویت لاتل تْخِی ظاؼظ کَ تَ تفًیل ظؼ خعّل ؾیؽ تَ آى اناؼٍ نعٍ اقتنعت ّ هع

 

: ُؽم فؼالیت خكواًی لؽاؼ هی گیؽًع 2سطح ظؼ  فعالیت ٌای ٌوازی فعال و ورزش ٌای تفریحی

ظؼفؼالیت ُای ُْاؾی فؼال، نعت تَ گًَْ ای اقت کَ هعت تْاًایی تؽ اًدام  آى تمؽیثا طْلاًی تانع ّ 

هثل ظّیعى آُكتَ، ظّچؽضَ .ػیي زال تتْاًع تؼعاظ ضؽتاى للة ؼا تَ همعاؼ لاتل تْخِی افؿایم ظُعظؼ 

، تكکتثال، تٌیف، ؼاکتثال، کٍْ ًْؼظی، اقکی، يطؽٍ ًْؼظی، قْاؼی، زؽکات هْؾّى، آئؽّتیک

 1ؼاٍ ؼفتي ظؼ آب خؿء فؼالیت ُای قطر )طٌاب ؾًی، لایمؽاًی، اقکیت، نٌا ّ ّؼؾل ُای آتی 

قیكتن للثی ػؽّلی تَ همعاؼ ؾیاظی اؾ فؼالیت ُای ُْاؾی فؼال فایعٍ هی تؽظ ّ . (قْب ضْاُع نعهر

آهاظگی قیكتن للثی ػؽّلی هْخة کاُم تیواؼی ُای للثی ػؽّلی، تِثْظ ػولکؽظ ّ کاُم هؽگ ّ 

ظؽ ایي قطر اؾ فؼالیت، اؾ ى. هیؽ هی گؽظظ ّ تَ همعاؼ ؾیاظی ظؼ کٌتؽل همعاؼ چؽتی تعى هْثؽ اقت

ّ قایؽ ػْاهل آهاظگی خكواًی ههاتَ فؼالیت ُای  ( هثلاً لٌع ضْى) تاثیؽ تؽ ؼّی آهاظگی هتاتْلیک

تؽای پیهگیؽی اؾ ػْاؼٌ هاکؽّّاقکْلاؼ ظیاتتی، تْخَ تَ ایي ػلاٍّ تؽ ایي،  .ؼّؾهؽٍ ؾًعگی اقت

انع، ایي قطر اؾ زتی اگؽ لٌع ضْى تیواؼ کاهلاً تست کٌتؽل ب –قطر اؾ فؼالیت اُویت ّیژٍ ای ظاؼظ 

 . فؼالیت ُا تكیاؼ لاؾم اقت

 

ُؽم فؼالیت خكواًی  3سطح ظؼ  فعالیت ٌای افسایش قذرت و استقامت عضلاوی و حرکات کششی

: لؽاؼ هی گیؽًع

زؽکات کههی تؽای زفع ّ تَ ظقت آّؼظى هسعّظٍ زؽکتی کاهل هفايل لاؾم اقت تٌاتؽایي تایع ظؼ 

تیواؼ لاؾم  .گؽٍّ ُای هطتلف ػضلاًی ظؼتؽگؽفتَ نْظ -ثاًیَ 12 تا 10ُؽ تاؼ . تؽًاهَ گٌداًعٍ نْظ

الثتَ . زؽکات کههی ظانتَ تانع (work out)ّؼؾنی ايلی  تؽًاهَظؼ قَ تا چِاؼتاؼ ظؼ ُفتَ  اقت

 . زؽکات کههی هلاین ظؼ گؽم کؽظى ّ ضٌک کؽظى تعى ظؼ ُوَ خلكات ّؼؾنی تْيیَ هی نْظ

ّظ لعؼت ّ اقتماهت ػضلاًی، افؿایم تْظٍ ػضلاًی تعى، فؼالیت تا ّؾًَ ُای قثک، هْخة تِة

تاؼ ظؼ ُفتَ ظؼ تؽًاهَ گٌداًعٍ نًْع ّ  4تا  3. تِثْظ هتاتْلیكن پایَ تعى ّ کیفیت تِتؽ ؾًعگی هی نْظ

. قاػت تانع تا ػضلات تتْاًٌع ضْظ ؼا تؽهین کٌٌع 48فايلَ تیي ظّ خلكَ فؼالیت لعؼتی ظقت کن 

 8. تاؼ تَ نکل هکؽؼ زؽکت ظُع 10ؼظ تتْاًع تَ ؼازتی آى ؼا ظقت کن ّؾًَ ای تی ضطؽ اقت کَ ف

 . تکؽاؼ تْيیَ هی نْظ 10تا 



 

 

M  ورزش ٌوازی فعالیت روزمري زوذگی

 -ؼقیعگی تَ کاؼ تاغچَ یا زیاط -پیاظٍ ؼّی مثال

تالاؼفتي اؾ پلَ  -گلف

ظّچؽضَ قْاؼی  -نٌا کؽظى -ظّیعى

I يؽی اؾ ظؼ زعی کَ تیواؼی ازكاـ قطتی هطت

هثلاً ظؼ هْؼظ پیاظٍ ؼّی، . )اًدام فؼالیت پیعا کٌع

ًتْاًع تا فؽظی کَ تا ّی پیاظٍ ؼّی هی کٌع، گپ 

ظّقتاًَ تؿًع اها نعت تَ زعی ًثایع تؽقع کَ فؽظ 

( ظچاؼ تٌگی ًفف نْظ

( METs 7-4)تَ طْؼ ظلیك تؽ، نعت هتْقظ 

هؼاظل اًؽژیی اقت کَ تعى فؽظ ظؼ  METیک )

ؼ زال اقتؽازت هًؽف هعت یک ظلیمَ ظ

( هیکٌع

 هلاین تا هتْقظ

:  زعاکثؽ ضؽتاى للة ظؼ زیي ّؼؾل

 45تا XX% 65( 220 -قي )

ظؼ تیواؼاًی کَ تتاتلْکؽ هًؽف هی کٌٌع ) 

یا ظچاؼ ًْؼّپاتی ُكتٌع، ایي فؽهْل 

کاؼتؽظ ًعانتَ ّ تایع تؽ اقاـ تكت ّؼؾل 

( تؼییي نْظ

D 40- 30  َ10-15هی تْاًع تَ تطم ُای )ظلیم 

( تمكین نْظ -ًَ کوتؽّ  –ظلیمَ ای

-15هی تْاًع تَ تطم ُای ) ظلیمَ 60-20

( تمكین نْظ -ّ ًَ کوتؽ–ظلیمَ ای  10

F  ًَؼّؾ ظؼ ُفتَ  3-6ؼّؾا

 

 

M  استقامت عضلاوی  -فعالیت ٌای قذرتٌای کششی و دامىً حرکتی فعالیت

کهم گؽُِّای هطتلف ػضلاًی  مثال

 ّؼؾل ُای ظاهٌَ زؽکات

ظقتگاٍ ُای  -ًات تا ّؾًَ ُای قثکتوؽی

 هیلَ -کم -تعى قاؾی

I  ازكاـ کهم تا نعت ضفیف تا هتْقظ

 . ظؼ افؽاظی کَ ظؼظ ظاؼًع، ؾیؽ قطر ظؼظ

 10RM 

D  تکؽاؼ  10تا  8 تکؽاؼ 8ثاًیَ ّ  12تا  10ُؽ کهم

F 3  ؼّؾ ظؼ ُفتَ 4تا  3 ؼّؾ ظؼُفتَ 4تا 

 قاػت فايلَ تیي ظّ خلكَ  48



 

هي  تیواؼی ُا ی ّ کوک تَ ظؼهاىفؼالیت هٌظن خكواًی ؼا ظؼ توام طْل ػوؽ تؽای پیهگیؽتٌاتؽایي 

 -3فؼالیت خكواًی،  -2ؼژین غػایی،  -1: ظؼهاى ظیاتت چِاؼ خؿء ظاؼظ .ینخولَ ظیاتت تْيیَ هیٌوا

 تْخَ تَ خٌثَ ُای ؼّاًهٌاضتی یک تیواؼی هؿهي، ّ ُواًگًَْ کَ لاتل پیم تیٌی -4ظؼهاى ظاؼّیی، 

اقت، افؽاظی کَ فمظ تَ ظؼهاى ظاؼّیی اتکا هی کٌٌع، ظؼ کٌتؽل لٌع ضْى ّ ػْاؼٌ تیواؼی نکكت 

اها فؼالیت خكواًی ُواًٌع ظاؼّی تدْیؿی تایع تؽای ُؽ فؽظ تا تْخَ تَ نؽایظ ضاو  .ضْاٌُع ضْؼظ

ایع غیؽ لاتل ػلیؽغن فْ. ضْظ فؽظ طؽازی ّ اخؽا گؽظظ تا تِتؽیي تاثیؽ ّ کن تؽیي ضطؽ ؼا ظانتَ تانع

، ظؼ يْؼت تدْیؿ انتثاٍ ّؼؾل هوکي اقت ظاؼای ّ فؼالیت خكواًی ظؼ افؽاظ ظیاتتیاًکاؼ ّؼؾل 

ظؼ ّالغ . ظؼ ُؽ تدْیؿ ّؼؾنی تایع ايْل ػلوی ًكطَ ًْیكی ّؼؾنی ؼػایت گؽظظ. ضطؽاتی تانع

تیواؼ تَ نکل ػام  ت کَ تَاگؽ تَ تیواؼ تگْیین کَ تایع ّؼؾل کٌع تَ ُواى اًعاؾٍ ػام ّ ًاهفِْم اـ

ظؼ ُؽ ًكطَ ّؼؾنی تایع ًْع فؼالیت خكواًی، نعت، تْاتؽ ّ هعت یا . هًؽف کٌع تگْیین تایع ظاؼّ

ُوچٌیي تیواؼ تایع ػلائن ضطؽی ؼا کَ لاؾم اقت ظؼ اقؽع ّلت . تؼعاظ تکؽاؼ آى فؼالیت غکؽ نعٍ تانع

ػایٌات اهَ ُای ّؼؾنی پف اؾ متْيیَ هیهْظ کَ کلیَ تؽى .تا پؿنک ضْظ ظؼ هیاى تگػاؼظ تهٌاقع

.  اخؽا گؽظظ يیتطى

 

. تتْاًٌع تا ّؼؾل ؾًعگی قالن تؽی ؼا تدؽتَ کٌٌع ظیاتتی تَ اهیع آًکَ تیواؼاى 

 

دکتر لالً حاکمی 

متخصص بیماری ٌای داخلی 

 وایب رئیس فذراسیون پسشکی ورزشی 


