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  جلوگيري از بيماري قلبي 

در حاليكه  علت بيماري قلبي تنها عدم فعاليت نيست ، شانس اجتناب از اين بيماري را مي توان با 

نتايج مطالعات نشان داده است كه افراد با . حفظ برنامه منظم پياده روي به طور زيادي بهبود بخشيد

در حاليكه آنهايي كه ورزش نمي . هندورزش كردن احتمال ابتلا به مشكلات قلبي را كاهش مي د

  .كنند دو برابر بيشتر احتمال ابتلا به بيماري قلبي كرونري را دارند

. همچنين پياده روي مي تواند سطوح كلسترول را كه علت شايع بيماري قلبي است ، كاهش مي دهد

در نظر  "خوب  "ل را كه كلسترو) HDL( بطور دقيق تر ، پياده روي ليپوپروتئين با دانسيته بالا 

در . گرفته مي شود و به جابجا شدن كلسترول بد از ديواره هاي شرياني مي شود ، افزايش مي دهد

در اين مطالعه نامه رسانهايي كه روزانه چند مايل . مطالعه اي سطوح كلسترول نامه رسان ها مقايسه شد

مورد مقايسه قرار گرفتند و ثابت شد  پياده روي مي كردند با افرادي كه هيچ ورزشي انجام نمي دادند 

نتايج اين مطالعه از پياده روي به عنوان . مي شود "خوب  " HDLكه پياده روي منجر به افزايش در 

  .يك روش تثبيت سطوح كلسترول پشتيباني مي كند
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ورزش هائي مانند پياده روي ، بالا رفتن از پله ها ، دويدن و دوچرخه .  دقيقه ورزش كنيد 30هر روز  

    .سواري در جلوگيري از بروز بيماريهاي قلبي به شما كمك مي كند 

  ورزش و بيماري هاي قلبي

ر حال حاضر عدم انجام تمرينات بدني و ورزش را در ليست ريسك فاكتورهاي انجمن قلب آمريكا د

  .اصلي بيماري قلبي اضافه نموده است

مي   ريسك فاكتورهاي ديگر شامل سيگار كشيدن، افزايش فشار خون و بالا بودن كلسترول خون

  .باشد

اي افراد خانه نشين و بدون تمرينات بدني نه تنها در مبارزه عليه بيماري قلبي كمك مي كند، بلكه بر

تحرك، تنها اضافه كردن كمي تمرين بدني به برنامه هميشگي روزانه، مي تواند ريسك ابتلا به فشار 

  .، سرطان پستان و كولون، اضطراب و استرس را كاهش دهد)پوكي استخوان(خون بالا، استئوپروز 
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دقيقه ورزش كنيدتا ضربان قلب  50تا  20بار در هفته براي مدت زمان  5تا  3بطور مطلوب شما بايد 

  .شما به ميزان هدف برسد

دقيقه فعاليت متوسط در هر روز، مثل بالا رفتن از پله، پياده روي تا محل  30درهر حال، در مجموع 

  .كار، و يا باغباني ميتواند براي سلامتي شما مفيد واقع شود

نيستند كه پيشنهاد ... ه روي، دوچرخه سواري وهوازي مثل پياد) آيروبيك(در اين ميان فقط فعاليتهاي 

تمرينات مقاومتي، يا تمريناتي كه منجر به كاهش وزن مي شوند، از اجزا مهم يك برنامه   .مي شوند

زيرا توانائي و نيروي شما را افزايش داده و منجر به كاهش چربي . مناسب جهت تناسب اندام هستند

  .ن كمك مي نمايندبدن شده و به اصلاح سطوح كلسترول خو

  :فوايد تمرينات منظم

  بهبود عملكرد قلب و ريه ها

  كاهش ميزان فشار خون در زمان استراحت

  كاهش ميزان چربي اضافه بدن

  كاهش كلسترول نوع مضر خون

  افزايش كلسترول نوع مفيد خون

  افزايش سطوح انرژي

  فزايش قدرت تحمل در مقابل اضطراب و افسردگي

  ز گسترش ديابتكنترل يا پيشگيري ا

  كاهش ريسك صدمات ارتوپدي
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  :تمرينات مناسب

  بار در هفته 5-3: تكرار

  دقيقه 60-20: طول مدت

  در حدود ميزان ضربان قلب هدف شما: شدت فعاليت

  :محاسبه تعداد ضربان قلب هدف

  حداكثر ضربان قلب= سن  -220

     حداقل تعداد ضربان قلب هدف=  0.6× حداكثر ضربان قلب 

  حداكثر تعداد ضربان قلب هدف    = 0.8× ضربان قلب حداكثر 

  :سال داريد، تعداد ضربان قلب هدف شما بدينصورت محاسبه ميشود 40اگر شما  

180 =40-220  

108 =0.6 ×180  

144 =0.8×180  

  .ضربه در دقيقه باشد 144و حداكثر  108بايد بين حداقل   بنابراين تعداد ضربان قلب هدف شما

  

  .جلوگيري از بيماري هاي قلبي ورزش است عامل ديگر در

  .سعي كنيد سه تا چهار بار در هفته و حداقل به مدت نيم ساعت ورزش كنيد

  .يك برنامه ورزشي مفيد شامل فعاليت بدني مداوم است كه ريتميك و دائمي باشد

د اين برنامه بايد جريان خون به عضلات را به ميزان قابل ملاحظه اي افزايش دهد و بهبو



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ٥

چنين ورزش هايي ايزوتونيك ، ديناميك يا ائروبيك . عملكردسيستم قلبي عروقي را موجب شود

  .ناميده مي شوند

فعاليت هاي آئروبيك . اگر مي خوهايد قلب سالمي داشته باشيد بايد ورزش آئروبيك انجام دهيد

  .باعث پمپ خون مي شوند

افزايش يافته ، اكسيژن بيشتري به عضلات در واقع با افزايش ضربان قلب ، سرعت جريان خون نيز 

  .منتقل مي شود

  .اين امر باعث افزايش قدرت عضلاني و بهبود عملكرد قلبي عروقي مي شود

انواع ورزشهاي آئروبيك عبارتند از پياده روي ، دو آهسته ، دوچرخه سواري ، شنا ، طناب زدن ، و 

  .اسكيت

  .به برنامه روتين ورزشتان ادامه دهيد

  .قبل و بعد از انجام تمرينات ورزشي حركات كششي انجام دهيد هميشه

  .آب مورد نياز بدن را تامين كنيد

  .شيوه مناسبي را براي زندگي اتخاذ نماييد -

  :علاوه بر برخورداري از يك رژيم غذايي سالم و ورزش لازم است به اين توصيه ها نيز عمل كنيد 

  .چرا كه هر دو آنها عامل ايجاد بيماري هاي قلبي هستند سيگار نكشيد و از دود آن هم پرهيز كنيد

  كاهش بيماري قلب با ورزش از خردسالي

تحقيق نشان داد انجام تمرينات ورزشي در خردسالي باعث به دست آوردن اندامي : جام جم آنلاين

  . لا به بيماري هاي قلبي و خوني مي شودمتناسب و كاهش خطر ابت



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ٦

كودك سه تا پنج ساله اعلام كرد  160به نوشته عرب آنلاين، مركز پزشكي ورزش آلمان با بررسي 

انجام تمرين هاي ورزشي در سنين كم باعث مي شود بدن كودك در برابر بيماري هاي مختلف 

  .مقاوم شود

آن . يگر ميزان فشار خون اين كودكان را مشاهده كردندمحققان دو سال پس از انجام اين تحقيق بار د

  .هايي كه ديگر در برنامه هاي ورزشي شركت نكرده اند، فشار خون شان پايين آمده بود

اين تحقيق همچنين نشان داد انجام حركات ورزشي، مهارت هاي بدني و هماهنگي با هم سن و سالان 

  . را افزايش مي دهد

  تاثير ورزش بر بيماري هاي قلبي و عروقي

  عروقي  -تاثير ورزش بر بيماري هاي قلبي 

عروقي زودرس سابقه دارد، يك رژيم ورزشي مرتب  -اش بيماري قلبي  براي فردي كه در خانواده

ورزش مرتب باعث بهبود . اهش دهدعروقي را ك -تواند احتمال وقوع سكته و ساير حوادث قلبي  مي

ثر ضد فشار خون و ورزش تواند فشار خون را كاهش دهد و ا شود، مي مي سرم خوننسبت چربي در 

تست فشار . ، مستقل از اثر آن روي كاهش وزن يا تغييرات ناشي از آن در كارآيي اندامها است

 داروهاي محدود كننده حداكثر ضربان قلب استفاده، براي افرادي كه از  قلبورزش بر روي 

  . كنند، ضروري است مي

  ...براي داشتن يك قلب سالم

  اريم؟ براي داشتن يك قلب سالم به چه ميزان ورزش نياز د
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ولي اگر هدفمان سود . شنويم كه براي كاهش خطر بيماري قلبي و سكته بايد ورزش كنيم دائم مي

  هاي قلبي باشد ، چقدر بايد ورزش كنيم؟ بردن از اثر پيشگيرانه ورزش از بيماري

مايل در ساعت  2تر از  روي با سرعتي آهسته ساعت پياده 2.5پاسخ كوتاه اين است كه اگر در هفته 

البته بيشتر . توانيد از آثار پيشگيرانه ورزش بهره ببريد داشته باشيد ، مي) كيلومتر در ساعت 3.2(

  . كنند دقيقه دويدن را توصيه مي 15روي تند و يا  دقيقه پياده 30پزشكان 

پاسخ مشروح اين است كه چندين تحقيق به منظور ارزيابي ميزان ورزش مورد نياز براي بهره بردن از 

  . هاي قلبي ، انجام شده است پيشگيرانه ورزش از بيماري آثار

به اين  Women's Health Initiative Observational Studyمطالعه موسوم به  -

هاي قلبي عروقي  درصد خطر ابتلا به بيماري 30روي هفتگي به ميزان  ساعت پياده 2.5اشاره دارد كه 

  .دهد روي ندارند ، كاهش مي را نسبت به كساني كه پياده

كيلومتر در  5روي بيشتر از  دارد كه پياده به اين اشاره Harvard Alumni Healthمطالعه  -

  .هفته با كاهش خطر همراه است

 73كه مصرف انرژي را (روي روزانه  دقيقه پياده 15نشان داده است كه  Railroadمطلعه  -

درصد ميزان مرگ ناشي از  16، ) دهد تحرك افزايش ميكيلوكالري نسبت به زندگي بدون 

 27، ) كيلوكالري 150مصرف (روي تند روزانه  دقيقه پياده 30دهد و  هاي قلبي را كاهش مي بيماري

  .دهد درصد ميزان خطر را كاهش مي

  صفحه نخست
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   تاثير ورزش بر قلب و عروق

در انسان ، هر گونه . يكي از اعضاء حساس و مهم بدن حيوانات و انسان است قلب

يكي از . هاي روزانه خواهد شد اختلالي در عملكرد قلب ، موجب اختلال در فعاليت

به تناسب  -هاي مناسب  هاي جسماني و ورزش راههاي مراقبت از قلب ، انجام فعاليت

  : تم قلبي عروقي عبارتند ازتأثيرات مثبت ورزش بر سيس. وزن و سن است

  . تقويت عضله قلب و ساير عضلات بدن -1 •

  . هاي مختلف بدن تسريع در جريان خون و انتقال بهتر اكسيژن به قسمت -2 •

  . پيشگيري از بروز بيماري فشار خون به دليل كاهش كلسترول و باز شدن عروق  -3 •

باضي آن، تعداد ضربان قلب در به دليل تقويت عضله قلب و افزايش قدرت انق -4 •

حالت استراحت در هر دقيقه كمتر شده و در مقابل ، خون با نيروي بيشتري به 

  . افتد جريان مي

گردد و از  تر به قلب باز مي با انقباض عضلات پا در حين ورزش ، خون راحت -5 •

  شــود  بروز واريس در پاها جلوگيري مي

  تاثير ورزش بر دستگاه تنفس 

ه بر اثرات مثبت ورزش بر سيستم قلب و عروق و افزايش توانمندي عضلات بدن علاو

در زمان انجام فعاليت جسماني و . كند ، دستگاه تنفس نيز توانايي بيشتري پيدا مي
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كند و حجم و  ورزش ، مقدار مصرف اكسيژن اعضاء مختلف بدن افزايش پيدا مي

ژن به اعضاء و بافتهاي مختلف سرعت جريان خون براي رساندن مواد مغذي و اكسي

مقايسه مقدار جريان خون در حالت استراحت و » 1«در جدول . يابد افزايش مي

كنيم كه بيانگر مقدار اكسيژن مصرفي و مورد  تمرينات سنگين ورزشي را مشاهده مي

  . ي بدن است ها نياز اندام

  : مهمترين اثرات ورزش بر دستگاه تنفس عبارتند از   

ها افزايش  ها بيشتر باز شده و بازدهي آن هاي هوايي شش رزش كيسهبا و -1 •

  . يابد مي

روز ، موجب دريافت اكسيژن بيشتر و  افزايش حجم تنفسي در طول شبانه -2 •

  . شود هاي بدن مي رساندن آن به اندام

گردد كارآيي جسماني  قابليت دريافت و مصرف اكسيژن بيشتر ، موجب مي -3 •

  . و ديرتر خسته شويمافزايش يافته 

 هر نسخه دارو ؛ يك نسخه ورزش

  به مناسبت نكو داشت دوم مرداد، روز فيزيوتراپي

  فيزيوتراپيست رضا قلمقاش

  دكتري تست و تجويز ورزش 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ١٠

  هوالشافي

ما از بچگي با اين جمله پر معني . اوست شفا دهنده ، يعني شفاء هر درد در يد پر توان خداوند است

. ي و اماكن درماني برخورد داشته ايم ولي شايد كمتر به عمق مسئله انديشيده ايمدر جاي جاي زندگ

آري درمان در دست خداست؛ ولي آنچه كه قابل توجه است اين نكته است كه او درمان هر بيماري 

كه در . هر جا درد است ، درمان نيز هست. را در نزديكترين نقطه به درد و در بدن ما قرار داده است 

چرا كه همه انسانها و در همه اعصار، به اين . اين صورت شايد عدل خداوند خدشه دار مي شد غير

شكل دارو و درمان دسترسي نداشته اند و لزوما بايستي از دست مي رفتند و نسل بشر رو به انقراض 

با  ميرفته است؛ كه اينچنين نشد و انسانها اين قدرت اعجاز و بهبودي در بدن را كشف نمودند و

در كل هم اگر بخواهيم كمي انصاف بخرج . كمك توانائي هاي خود بدن، به مبارزه بيماريها رفتند

بدهيم، شايد در روند درمان بيماريها ما فقط با كمك دارو ها بدن را در راه درمان خود ياري مي 

  . دهيم

ين قدرت را به ما داده است اعتقاد به اين جمله كه شفا هر بيماري در خود بدن نهفته است، و خداوند ا

كه با استعانت از او، و اعتقاد به روشهاي طبيعي مي توان بيماريهاي جدي را درمان نمود ؛ به انسان 

آرامش ميدهد ؛ چرا كه اولا ياد خدا آرام بخش است ، ثانيا روشهاي طبيعي درمان با طبيعت خلقت 

ماني ، چاقو جراحي و حس مرگ در بيهوشي ما سازگاري دارد و ثالثا ما لزوما از عوارض دارو در

  . واهمه داشته و داريم

و اما ورزش درماني؛ سالهاست كه بيماريهاي قلب و عروق بعنوان مهمترين عامل مرگ ومير در دنيا و 

پيشگيري و :  براي مبارزه با اين دسته از بيماريها، سه دسته درمان. ناتواني انسانها شناخته شده است
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رو درماني و جراحي معرفي شده است و جالب ان است كه بدانيم انجمن توانبخشي قلب بازتواني، دا

و عروق و تنفس اروپا در سال گذشته، موثرترين و مهمترين درمان بيماريهاي قلب و عروق را شركت 

. در برنامه هاي ورزش درماني ، توانبخشي و پيشگيري معرفي نموده است، نه دارو درماني و يا جراحي

زش بعنوان بخشي از مداخلات درماني، قادر خواهد بود ضمن پيشگيري از بروزِ دسته عمده ور

باعث درمان قطعي اين دسته از بيماريها نيز بشود  -بيماريهاي عروق كرونر –بيماريهاي قلب و عروق 

ن در اين راه، ضم. و فرد را در راه بازگشت به چرخه فعال جامعه و يك زندگي موثر ياري نمايد

توصيه بيماران به شركت در برنامه هاي توانبخشي قلبي، به نظر مي رسد كه اگر بتوان پزشكان محترم 

تا همراه هر نسخه دارو، يك نسخه ورزشي -را با ارزش ورزش درماني و نحوه تجويز آن آشنا نمود

وان روند رو به افزايش ، يقينا آينده بهتري در انتظار بيماران قلبي خواهد بود و شايد بت -نيز تجويز شود

  .شيوع آن را در كشور كنترل نمود

اين چنين اعلام  1994نتايج تحقيقات پروفسور هامبرت و همكارانش از دانشگاه لايپزيك در سال 

كيلو كالري در هفته روند بيماريهاي عروق كرونر  1500نمايد كه در صورت صرف انرژي بيش از 

كيلو كارلري در هفته  2200فزايش صرف انرژي تا مرز در بدن متوقف خواهد شد و در صورت ا

  .معكوس خواهد شد  –بعنوان عامل اصلي ايجاد بيماريهاي قلب و عروق  –روند تصلب الشرائين 

خداوند درمان هر دردي را در همان بافت و در مكانيسم عمل صحيح اندام .  "هوالشافي"اين يعني 

  .نهاده است

خه ورزش در كنگره بين المللي پيشگيري از بيماريهاي در اروپا تئوري هر نسخه دارو ، يك نس

EuroPrevent2007  ،براي اولين بار توسط نويسنده مطرح شد و به شدت مورد استقبال اساتيد
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پزشكان و سياستگذاران درماني اروپا قرار گرفت و هماكنون نيز نويسنده بهمراه اساتيد خارجي در 

. ت و از همكاران داخلي نيز درخواست همكاران و مساعدت داردحال تدوين اين روش بنيادي اس

غايت نهائي اين تئوري ، رسيدن به روزي است كه هر پزشك در دنيا بهمراه هر نسخه داروئي يك 

  .نسخه ورزشي نيز به بيمار ارائه نمايد

ورزش هاي يي شكل و شيوه انجام . سابقه انجام ورزش توسط انسانها به ساليان بسيار دور برمي گردد

مي شده ، نشانگر اهميت توانايي هاي بدن و فعاليت هاي روزمره  كه توسط انسانها دوران باستان انجام

آن روزگاران بوده است ورزش چه به عنوان سرگرمي مورد استفاده قرار بگيرد و چه ورزشهاي حرفه 

يكي از هوشمند ترين  اي و با كمك دستگاه، راهكاري براي افزايش قدرت و توانايي شخص باشد،

  .ابداعات بشر است و متاسفانه امروزه با ماشيني شدن زندگي به شدت مورد غفلت قرار گرفته است

عليرغم اينكه ديگر زندگي ما را حمله حيوانات وحشي تهديد نمي كند و يا براي تهيه غذا و پوشاك 

با وجود چنين . به ورزش نياز داريم نيازمند شكار حيوانات نيستيم اما امروزه بيش از هر دوران ديگري

هواي آلوده اي كه تنفس مي كنيم رژيم غذايي نامناسب و افزايش مصرف غذاهاي آماده و بي 

تحركي مفرط كه در زندگي پيش گرفته ايم به شدت در معرض ابتلا به بيماري هاي سيستماتيكي 

  .، پوكي استخوان قرار داريمچون نارسايي مزمن قلبي بيماري هاي تنفسي ديابت، فشار خون بالا

اما تا . مطمئناً نقش ورزش و تحرك در كاهش ابتلا به اين بيماري ها براي همه شناخته شده است

نتايج .همين اواخر ارزش درماني ورزشهاي حساب شده در درمان اين بيماري ها ناشناخته بود

زش براي اغلب اين بيماريها تحقيقات بيشماري در اين زمينه، موجب تدوين راهنماهاي تخصصي ور

اكنون دراغلب كشورهاي پيشرفته دنيا، انجام اين ورزشهاي حساب شده به عنوان مهمترين . شده است



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ١٣

  .راهكار درماني اين بيماران شناخته مي شود

چندي است در كشور ما به دلايلي نظير عدم دسترسي آسان به مراكز ورزشي مجهز و افزايش علاقه 

ناسب اندام، استفاده از وسايلي چون تردميل و دوچرخه هاي ثابت رواج پيدا كرده به برنامه هاي ت

واغلب بعد از گذشت . است و خانواده ها با خريد اين تجهيزات به ورزش در منزل مبادرت مي كنند

تحقيقات و . چند رو فروكش هيجان حاصل از خريد اين وسيله به يك دكور در منزل تبديل مي شود

خير دليل اصلي اين امر را در عدم اطلاع مصرف كنندگان از نحوه استفاده از اين وسائل پژوهشهاي ا

بايد بدانيم كه تردميل نيز مانند ساير تجهيزات مدرن زندگي، يك وسيله عملكردي است و . مي دانند

زشي، استفاده از وسايل ور. با توجه به نوع استفاده مي تواند براي سلامت افراد مفيد يا مضر باشد

تحقيقات نشان داده اند كه ترك . احتياج به آموزش هاي دقيق در مورد شيوه انجام ورزش دارد

عادت ورزش در منزل، اغلب به علت ايجاد آسيب ديدگي بعد از استفاده غير اصولي از وسائل 

  .ورزشي است

) Evidence base(امروزه درمان با استفاده از مداخلات ورزشي به عنوان يك علم مبتني بر شواهد 

لزوماً بايستي توسط متخصصين امر تجويز گردد تا ضمن حداكثر بهره وري فرد از ورزش، ميزان 

تجويز ورزش در يك كلام مختصر يعني اينكه بدانيم تا چه . عوارض و خطرات آن به حداقل برسد

  .دحد ميتوان در ورزش به بدن فشار آورد و در چه زمان و تا چه حد بايستي توقف نمو

  

تجويز ورزش يعني اينكه كجا مي توان به سيستم قلب و ريه فشار اورد و كجا بايستي فشار را محدود 

  نمود 
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در مورد بيماران نيز ورزش فوائد بي نظيري خواهد داشت كه در صورت تجويز تخصصي ، بعنوان 

اشاره مي در ذيل به فوائد ورزش در بيماريهاي مختلف . يك مداخله درماني محسوب خواهد شد

كنيم و قبل از آن يادآور مي شويم كه لزوم تجويز ورزش و انجام ورزش به صورت صحيح در بهبود 

  .اين بيماري ها بسيار ضروري و حائز اهميت است

  تاثيرات ورزش در روند بهبودي بيماران قلبي 

به وجود آورنده  علل. بيماريهاي قلبي مهمترين علل مرگ و مير در جوامع پيشرفته را تشكيل مي دهند

بيماري هاي قلبي بسيار متنوع هستند، از گرفتگي عروق كرونر تا نقص دريچه اي و مشكلات 

مادرزادي بيماري هاي قلبي موجب كاهش كارآيي قلب در پمپاژ و خون رساني اعضاي بدن مي 

ي قلب خود را با وجود بيماري هاي قلبي اغلب بافتهاي بدن به اكسيژن ومواد تغذيه اي بي كفايت. شود

با ظهور اين علائم شخص دچار . نشان مي دهد و علائم عدم توانايي عملكرد در قلب پديدار مي شود

برنامه هاي ورزشي انتخاب شده با شدت مناسب با تاثير بر . ناتواني درانجام امور روزمره مي شود

يش حجم بطن مثلاً موجب افزا. سيستم هاي مختلف بدن موجب افزايش كارآيي شخص مي شود

تمرينات هوازي با تاكيد بر توسعه شبكه . چپ و افزايش قدرت بطن چپ در پمپاژ خون مي شود

انجام برنامه هاي . عروق محيطي و بافت ها موجب افزايش برداشت اكسيژن از خون مي شود

طي بررسيهاي مختلف ديده شده . توانبخشي قلبي موجب بهبود ظرفيت ورزشي در بيماران مي شود

افزايش يافته است و اين افزايش % 25به % 15ست كه حداكثر توانائي و ظرفيت ورزشي در بيمارن از ا

ورزش با تاثير بر خود قلب موجب انتشار بهتر . به معناي كسب استقلال بيمار در زندگي فردي است

نظمي در  اكسيژن بين سلولهاي قلبي مي شود و به اين ترتيب احتمال بروز سكته هاي مجدد و يا بي
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ولي . كلاً ورزش موجب بهبود شرايط جسمي افراد مي شود. ريتم قلب به شدت كاهش مي يابد

كه موجب . مهارت اصلي در طراحي يك برنامه درماني، تعيين دقيق مشخصات برنامه ورزشي است

براي .  د شرايط جسمي روحي و اجتماعي بيمار مي شودپيشگيري از ابتلا به بيماري هاي و يا بهبو

رسيدن به اين هدف بايد ارزيابي كاملي از شرايط بيمار به عمل آيد و با تعيين ميزان خطر در طي 

بررسي شود و با توجه به .....ورزش، وجود مشكلاتي نظير چاقي، ديابت، فشارخون بالا، كهولت سن،و

با توجه به احتمال آسيب به بافت قلب در طي يك . ي تجويز شوداين موارد يك برنامه مناسب ورزش

برنامه ورزش كنترل نشده، جداً توصيه مي شود كه قبل از شروع ورزش حتماً با يك متخصص تجويز 

شركت در برنامه . ورزش و يا متخصص قلب آشنا با برنامه توانبخشي و ورزشي مشورت كنيد

ناگهاني و كاهش سكته هاي مكرر و كاهش نياز به بستري توانبخشي قلبي موجب پيشگيري از مرگ 

شدن ، كاهش علايم بيماري هاي قلبي نظير آنژين و تنگي نفس حين انجام فعاليت، كاهش و توقف 

. و در نهايت افزايش كارآيي بيمار در زندگي روزمره مي شود) تصلب شراين(روند آترواسكروزيس 

  .الاتري را تجربه خواهد كردبه اين ترتيب بيمار زندگي با كيفيت ب

  :كاربرد ورزش در كنترل فشار خون بالا

از .فشار خون بيماري بسيار شايعي است كه عده زيادي را در سنين ميانسالي و كهنسالي مبتلا مي كند 

علل ايجاد كننده فشار خون بسيار متنوع و . بيماري شناخته ميشود نظر باليني فشار خون بالاتر از

در . اما مهمترين و شايع ترين دليل آن آترواسكلروز يا سخت شدن ديواره عروق است. متفاوت است

با رسوب در ديواره عروق موجب تنگي و كاهش )  LDL(اين حالت چربي هاي با چگالي كم 

در بيماران پاره . فشار خون بيماري بسيار خطرناكي محسوب مي شود. انعطاف ديواره عروق مي شود
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اين بيماري . بسيار شايع است) هموروژيك(ز و بروز سكته هاي خون ريزي دهندهشدن عروق ريز مغ

علاوه بر مشكلات كليوي، هرسال . مي تواند موجب تغييرات دردسر سازي در ديواره عروق بشود

مورد  280000كه از اين ميان . مورد سكته مغزي مي شود -در آمريكا– 700000فشار خون موجب 

سكته  500000همچنين مهمترين عامل در بيش از يك ميليون سكته قلبي و . منجر به مرگ مي شود

اگرچه در دهه هاي اخير . از اينرو به اين بيماري قاتل خاموش گفته مي شود. قلبي منجر به مرگ است

پيشرفتهايي در كشف، درمان، و كنترل فشار خون صورت گرفته است اما هنوز اين نتايج پايين تر از 

هدف از پيشگيري ابتلا به فشار خون كاهش احتمال . است 2010عمومي در سال اهداف سلامت 

است در معرض ابتلا  90تا 80روي  140تا  120افرادي كه فشار خون آنها بين . بيماري و مرگ است

به فشار خون هستند و بايد جهت كاهش ابتلا به اين بيماري و مشكلات همراه در شيوه زندگي خود 

به همين دليل مهمترين . ثابت شده است كه فشار خون و چاقي رابطه نزديكي دارند.  تغييراتي بدهند

توصيه به افراد در معرض خطر، شركت در برنامه هاي ورزشي و فعاليت هاي مرتب فيزيكي و كنترل 

طي تحقيقات متعددي در افراد مبتلا به فشار خون تاثيرات بسيار مطلوب ورزش اثبات شده . وزن است

ميليمتر  3تا2بيمار مبتلا به فشار خون انجام شد كاهش  2600مورد مطالعه، كه بر روي  54در . است

اكادمي طب ورزش آمريكا . ميليمتر جيوه در فشار مينيمم بدست آمد 4تا3جيوه در فشار ماكزيمم و 

خشي و ميليمتر جيوه اي را براي بيماران در هر جلسه توانب 8تا  5خود كاهش  2005در بيانيه سال 

اهميت تجويز شدت مناسبي از ورزش در بيماران مبتلا . ورزش منظم و حساب شده پيش بيني مي كند

به دليل افزايش فشار خون در ورزش اين ورزشها از نظر نوع ، نحوه . به فشار خون دوچندان است

 .انجام و شدت بايد به دقت كنترل شده باشند 
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 : ريوي تاثيرات مثبت تجويز ورزش در بيماريهاي

اگرچه عقيده استفاده از ورزش به عنوان يك رويكرد درماني در بيماران مبتلا به بيماري هاي مزمن 

تنفسي سالها پيش ايجاد شد، ولي نتايج معجزه آسا اين درمانها و تاثيرات چشمگير ورزش در بيماران 

اران مزمن ريوي ورزش در بيم. مزمن تنفسي توسط مطالعات دقيق دردهه گذشته به اثبات رسيده است

همچنين يك برنامه ي . وتمرينات هوازي موجب اتساع بهتر ريه و افزايش ظزفيت هاي ريوي مي شود

در افراد غير . منظم ورزشي باعث بهبود خاصيت انتقال اكسيژن در ديواره كيسه هاي هوايي مي شود

افزايش مي ) مول در دقيقه ميليمتر جيوه در هر( 48به 23ورزشكار در طي ورزش ظرفيت انتشار از 

بالا رفتن نسبت ميزان انتشار اكسيژن به حجم دمي باعث مي شود تا بيمار از كمترين اكسيژن . يابد

تقويت عضلات اصلي تنفس، در طي ورزش موجب . موجود در هواي دمي بيشترين استفاده را بكند

تنفس و ظهور سندروم ديسترس تنفس بهتر و كارآمد تر و كاهش نياز به استفاده از عضلات فرعي 

انجام برنامه هاي ورزشي هوازي در عضلات اندامهاي فوقاني و . خواهد شد) تنفس مشقت بار(تنفسي 

تحتاني موجب بهبود قدرت و استقامت عضلاني و كاهش انرژي مصرفي عضلات به نسبت قبل مي 

ده ورزشهاي هوازي سازگار ثابت شده است كه بيماران تنفسي ميتوانند با شدت هاي تجويز ش. شود

اين بيماران به دليل كاهش اكسيژن خون در هنگام فعاليت به سرعت دچار ناتواني مي شوند و . شوند

مي توان از طريق بهبود ظرفيت هوازي توليد اسيد لاكتيك را در اين بيماران كاهش داده و باعث 

ماري هاي مزمن تنفسي، هدف از كلاً در بي. افزايش زمان كاركردن بيمار و كاهش خستگي وي شد

به اين ترتيب ورزش بايد توانايي ها را افزايش . ورزش، كاهش ناتواني حاصل از بيماري آنها مي باشد

. داده، معلوليت و مصدوميت ها را  كاهش داده  و موجب افزايش كيفيت زندگي دراين بيماران شود
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رزش به شدت مورد توجه است و از آنجا كه علاوه بر تاثيرات فيزيولوژيك، تاثيرات روحي رواني و

اغلب مشكلات تنفسي به دليل عادات غلط مانند مصرف سيگار به وجود مي آيد، ورزش با افزايش 

در اين دسته از بيماران . اميد به زندگي موجب مي شود تا بسيار بهتر با مساله ترك سيگار كنار بيايد

با وجوديكه تهران آلوده ترين شهر جهان . دار است نيز تجويز اصولي ورزش از اهميت خاصي برخور

است و تعداد بيماران ريوي در آن رو به افزايش، ما هنوز در بحث تجويز ورزش براي اين دسته از 

  . بيماران بسيار فقير هستيم و حداكثر يك يا دو مركز به امر توانبخشي اين بيماران مبادرت مي نمايند

  :ورزش در بيماران ديابتيك

ر جوامع فعلي و نحوه زندگي ماشيني بيماري ديابت ، بيماري بسيار شايعي بوده و ميزان شيوع آن د

در طي اين بيماري سلولهاي بدن قادر به مصرف قند موجود . بطور روز افزون گسترش خواهد يافت

في در خون نيستند و ضمن بروز عوارض ناشي از عدم مصرف قند مانند ضعف و افت توان بدن، از طر

قند يكي از . مضرات افزايش قند جاري در خون، زندگي بيماران را بطور جدي تهديد مي كند

كاهش قند . مهمترين منابع انرژي بدن است، ميزان قند خون بايد هميشه در محدوده ثابتي قرار گيرد 

خون موجب كاهش هشياري و مشكلات مغزي و افزايش آن در درازمدت موجب مشكلات متعددي 

ازجمله اين مشكلات ايجاد اختلال در عملكرد مويرگ هاي انتهاي اندامها و بروز . دن مي شوددر ب

  . زخم هاي ديابتي مي شود

  :در يك دسته بندي ساده مي توان بيماري ديابت را به دو دسته كلي تقسيم نمود

ربدن ترشح نمي نوع يك يا وابسته به انسولين كه در اين بيماران انسولين كافي به هر علتي د    -1

  . شود
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كه در اين بيماري عليرغم ترشح كافي ) بيماري بزرگسالان( نوع دو يا غير وابسته به انسولين   -2

انسولين سلولهاي بدن قادر به عكس العمل به موقعه به آن و جذب قند كافي نمي 

  . بعبارتي حساسيت ديواره سلول نسبت به انسولين كاهش مي يابد..باشند

قيقات زيادي كه تاثيرات مطلوب ورزش را در هر دو نوع ديابت اثبات كرده است آنچه عليرغم تح

كه در حال حاضر اثبات شده است و در بسياري از مراكز درماني دنيا مورد استفاده قرار مي گيرد 

 . است 2استفاده از تمرينات ورزشي حساب شده در بيمارن ديابتي نوع 

غلظت اين مواد در خون بالا مي ) مانند نان برنج و غلات(درات پس از مصرف مواد قندي و كربوهي

همه سلولهاي بدن براي مصرف وذخيره قند . رود و اين موجب ترشح انسولين به داخل خون مي شود

نياز به انسولين دارند و فقط در حضور اين هورمون قند به شكل موثر وارد سلولها مي شود و در نتيجه 

عليرغم ترشح ميزان كافي از انسولين  2در يك دسته از بيماران تيپ . ي آيد غلظت قند خون پايين م

با انجام ورزش مداوم و تحت كنترل و . اما سلولها به آن پاسخ نميدهند و قند در خون انباشته مي شود

افزايش نياز سلولها به قند و انسولين، بمرور حساسيت گيرنده هاي سلول به آنزيمهاي جذب قند بيشتر 

عضلات كه مهمترين مصرف كننده هاي قند در طي . ده و آنها قادر به استفاده از قند خون ميشوندش

ورزش هستند بعد از گذشت جند جلسه از ورزشهاي معين قادر خواهند بود تا در حضور حداقل 

ن به اين ترتيب با وجود مصرف قند، غلظت آ.ميزان انسولين، حداكثر برداشت قند خون را انجام دهند

در تحقيقات كه در مركز توانبخشي بيمارستان . در خون پايين آمده و به كنترل آن كمك مي شود

صورت پذيرفت ، تعدادي از بيماران مصرف روزانه انسولين را كنار گذاشتند  -1385تهران  –مدائن 

ه و از آن گذشته ورزش با بهبود كاركرد عصب و عضل. و ميزان نياز شان به انسولين كاهش يافت
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افزايش جريان خون محيطي موجب افزايش كارآيي اعصاب و عروق شده و مشكلاتي چون زخمها 

  . انتهاي اندامها التيام مي يابند

همانطور كه گفته شد، ورزش به عنوان يك مداخلات سيستماتيك و : اهميت ورزش و تجويز ورزش

له درماني از اجراي آن مهمتر تعيين مشخصات هر مداخ. جدي در درمان بيماري ها شناخته مي شود

يعني بايد بدانيم در كدام ارگان يا مكانيسم فيزيولوژيك . است ، ورزش هم يك مداخله درماني است

به عبارت ديگر در صورت انجام . بدن چقدر و تا كي و با چه شدتي ورزش را بايستي اعمال كرد

لكه ممكن است خطرات بسيار جدي، بيمار ورزش نادرست نه تنها نبايد انتظار بهبود را داشته باشيم ب

  .را تهديد كند

انجام ورزش نادرست مخصوصاً در . مسئله تجويز ورزش در افراد سالم نيز حائز اهميت جدي است

دارند باعث بروز خستگي شديد و .... افرادي كه مشكلاتي نظير چاقي، آرتروز، پوكي استخوان، و

و شخص از ادامه برنامه ي ورزشي باز مي . مي شود آسيب ديدگي احتمالي و بروز مشكلات جدي

در تجويز يك برنامه ورزشي مناسب ، اولين برخورد درمانگر با بيمار تعيين سطح خطر احتمالي . ماند

تعيين نوع وسيله ، شدت انجام ، طول هر دوره ورزشي، تعداد دفعات تكرار در هفته . براي بيمار است

افراد بايستي در يكسري . ترين خصوصيات مورد تجويز است و نحوه پيشرفت ورزشكار از مهم

جلسات آموزشي شركت كنند و قبل از هر گونه تصميمي براي خريد يا شروع ورزش با متخصصين 

در صورت وجود بيماري خاص در فرد لازم است تا چند مورد تست آزمايش . امر مشاوره نمايند

او بيمار را از .سلامت ورزش را بيمار خواهد گفت  بعمل آيد و سپس درمانگر توصيه هاي لازم جهت

جهت اينكه براي انجام ورزش به كلينيك توانبخشي وابسته است يا اينكه مي تواند تمرينات خود را 
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در صورت وجود خطر بالا در ورزش ، بيمار . در منزل يا پارك انجام دهد مورد ارزيابي قرار مي دهد

رزش و سير برنامه توانبخشي مورد آزمايش قرار بگيرد و سپس در بايد حتماً از جهت شيوه انجام و

اين ورزشها ي حساب شده مهمترين جزء  . شرايط كنترل شده و تحت مونيتورينگ ورزش كند

از آنجا كه اغلب استرس، چاقي، فشار خون، ديابت ، . ورزشي در اين بيماران است-مداخلات درماني

ديگر همراه و به هم وابسته اند ، لزوم تجويز ورزش و دقت در و بيماري نارسايي مزمن قلبي با يك

ورزش متناسب موجب پيشگيري از ابتلا به .  انتخاب يك برنامه ورزشي بيش از پيش آشكار مي شود

به علاوه . بيماري، كنترل و درمان علايم بيماري ، تثبيت درمان و كاهش خطر عود مجدد بيماري شود

يك برنامه ورزشي حساب . ت درماني عوارض جانبي بسيار كمتري داردورزش نسبت به ساير مداخلا

شده كه براي بيمار با دقت تجويز شود، موجب برگرداندن بيمار بر سير فعال زندگي در كمترين 

 زمان، حداقل هزينه و حداقل خطراست

    نقش ورزش در دستگاه قلبي عروقي            

در سيستم قلبي عروقي به وجود مي آيد ر اثر فعاليتهاي ورزشي پنج تأثير مهم 

اين افزايش به شدت و مدت  ورزش بستگي دارد  و باقطع  :افزايش اندازه قلب_1

  .فعاليت ورزشي كاسته مي شود ؛واز بين ميرود

ضربه در دقيقه در استراحت 60اين كاهش بمعني كمتر از :كاهش ضربان قلب _2

در طي سالها به وجود مي آيد و اين كاهش ضربان نيز به شدت ومدت ورزش .است

  .به آمادگي جسماني فرد بستگي دارد

  ازديادحجم ضربه اي_3
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  افزايش حجم خون و هموگلوبين_4

  ازدياد تراكم مويرگ ها در عضلات و افزايش حجم عضلاني _5

  ........تفاوت اصلي فيزيو لوژيك در ورزش هاي يك نواخت و كمتر از حد مجاز 

باشد كمتر از حد اكثر مجاز ضربان قلب انجام شود؛پس از مدت زماني كه به چنانچه فعاليت؛ورزشي 

  .:تغييرات اصلي زير در ورزشكار بوجود مي آيد .شدت؛مدت و نوع ورزش بستگي دارد

  . افزايش قدرت جذب اكسيژن به وسيله عضلات_1

  .افزايش كارايي قلب و كاهش ضربان قلب _2

مصرف اكسيژن حتي هنگام تمرينات ورزشي به دليل  كاهش مصرف اكسيژن و يا عدم تغيير_3

  .افزايش توانائي هاي مكانيكي

  .ازدياد حجم ضربه اي قلب به دليل افزايش حجم بطن ها و انقباض پذيري عضلات قلب _4

به دليل ذخيره سازي گليكوژن و ازدياد كارايي و )گليكوژن(مصرف كمتر انرژي  ذخيره عضلاني _5

  .تفاده از چربي ها براي سوخت و سازتوانايي عضلات در اس

  .و كاهش توليد و تجمع اسيد لاكتيك VO2MAXازدياد آستانه هوازي يا _6

  .كاهش برون ده قلبي و يا عدم افزايش آن_7

  ضربان قلب و شدت تمرين                           

باشد تعداد ضربان هرچه ورزش سنگين تر .شدت تمرين و مقدار ضربان قلب يك رابطه مستقيم دارند

بنا براين ميتوان  با اندازه گيري شدت ضربان قلب .قلب در دقيقه بيشتر افزايش مي يابد و بر عكس

  .؛شدت برنامه ريزي را مشخص كرد 
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  :استفاده از فرمول زير است)شدت تمرينات (عملي ترين روش محاسبه حد اكثر ضربان قلب مجاز 

 عداد ضربان قلبحد اكثر ت= 220 -)به سال(سن ورزشكار

 پزشكي

  ايا تاكنون فكر كرده ايد كه به چه علت ورزش ميكنيد ويا براي چه بايد ورزش كرد؟

آيا حركاتي به نام ورزش سود و فايده اي براي جسم و روحمان دارد ؛ايا تاثيري در روند زندگيمان 

  دارد؟

  :ر پاسخي عمومي به اين گونه سئوالات داده ايم در زي

  گفتار عمومي درباره ورزش 

از آنجا كه اساس تندرستي بترتيب اهميت بر ورزش و غذا و خواب قرار دارد، بهتر است اهم را بر  

  : ومي گوثيم. مهم ترجيح دهيم و موضوع ورزشي را پيش كشيم

هر كس بتواند با . لند و بزرگ و پي درپي مي آيددر ورزش، تنفس ب. ورزش حركتي است تابع اراده 

اسلوب صحيح ومتناسب با اعتدال مزاجش و در وقت و هنگام مناسب ورزش كند از چاره جوئي 

كه در دنباله آن مي آيدبي ) 167_و تداوي بيماري هاي مادي و يبماري هاي مزاجي ) پيش گيري (

سر است كه دستورات ديگر بهداشتي را بكلي اين بهره برداري از ورزش هنگامي مي.نياز ميگردد

  :بگذاريد توضيح بيشتري بدهم. مراعات كند

و ميداني كه تندرستي ما با غذاثي است كه . همچنانكه خودتان ميدانيد، ما مجبو ريم غذا بخوريم

تمام قسمت هاي غذائي كه ما . مناسب مزاج ماست يعني غذاثي كه در كيفيت وكميت معتدل است

بدون استثناء كنش غذائي ندارد، بلكه در مرحله از مراحل هضم بخشي از آن بصورت ماده ميخوريم 
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ليكن بايد دانست كه طبيعت نميتواند مواد . زائد درمي آيد و طيبعت مي كوشد آنرا از بدن دفع كند

تي اين وق. دفعي را بكلي از بدن براند و حتما بعد از هر هضمي مقداري از اين مواد زائد باقي ميماند

مثلا اگر اين . مقادير اندك زياد شدند و جمع آمدند مواد دفعي زياد ميشود و به تن زيان مي رساند

اگر . مواد دفعي كه باقي مانده است و جمع شده است متعفن شود، بيماري هاي عفوني ببار مي آورد

بيماري هاي  اگر اين تجمع بيشتر شد. حالات و كيفيت آنها شدت يافت بد مزاجي روي مي دهد

و اگر اين مواد زائد خود را به اندامي برسانند ورم حاصل . بوجود مي آيد -كه قبلا ذكر شد  _امتلاء 

 .ميشود

باين جهت چاره اي جز اين نيست . خارهاي اين مواد باقي مانده مزاج گوهر روح را تباه مي گردا تد

  : بچند طريق صورت مي گيردبيرون راندن اين مواد . كه آنها را از بدن بيرون برانيم

اگر آنها را بوسيله دارو هاي سمي از بدن دفع كنيم، خود داروي سمي نيروي غريزه را كاهش مي  

اگر دفع آنها با داروي غير سمي ممكن باشد باز بارسنگيني بر . دهد و غريزه را خستگي مي بخشد

گذشته از آن )). جفا مي بخشد دارو صفا مي دهد و: ((طبيعت است، همچنانكه بقراط فرموده است

دارو درعين حال كه مواد زاثد را ميراند خلط پسنديده و رطوبت هاي غريزي و رواني را كه گوهر 

زندگي است از آسيب خود مصون نميدارد و مقداري از آنها را نيز بيرون مي راند و بر اثر آن نيروي 

پس اين بليات وساير بلاها از امتلاء روي مي . اندام هاي اصلي و اندام هاي خدمتگزار كاهش مي يابد

  .آورند؛ زيرا مواد بندآ ورنده چه در جأي بمانند و چه تخليه گردند آفت دارند

ليكن ورزش چيزي است كه ما را از استعمال دارو بي نياز مي سازد و بهترين بازدارنده حالت امتلاء  

ام پذيرد عوامل بيماري هاي امتلاء از بين اگر ورزش بصورت صحيح و چنانكه بايد و شايد انج. است
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  : ورزش علاوه بر آن فو اثد ديگري دارد بشرح زير. مي رود

ورزش حرارت ملايم پديد مي آورد و مواد دفعي را روز بروز مي گدازد و بطور منظم و مرتب  _ 1

وز قسمتي باقي بماند، آنها را از جاي مي لغزاند و راه بيرون آمدن را به آنها مي نمايد ونميگذارد هر ر

  . جمع شود و تاثير بگذارد

بر اثر ورزش . چنانكه گقنيم ورزش توليد حرارت مي كند و حرارت غريزي را فزوني مي دهد _ 2 

مفاصل سخت و نيرومند ميشوند،پي ها نيرو ميگيرند ؛ در كنش هاي شان قوي مي گردند و از تاثير 

  .پذيري در امان مي مانند

ر اثر ورزش براي پذيرش غذا آمادگي بيشتري مي يابند زيرا مواد دفعي از آنها دست اندام ها ب _3 

  .برداشته است و جاي غذا خالي مانده است

اندام ها به .نيروي جذب كننده بر اثر ورزش به حركت در مي ايد و گره از اندام ها مي گشايد -4

  .فراخ تر مي شوند)فذ ريز بدنمنا(نرمش در مي آيند ؛رطوبت بدن رقيق مي گردند و مسامات 

-چرا؟.بسيار اتفاق افتاده است؛كسي كه ترك ورزش كرده است به بيماري دق مبتلا شده است-5

زيرا هرگاه جنبشي كه روح غريزي را بسوي انذام ها راهنمائي ميكند متروك گردد؛چون روح 

  .ي و نابودي ميرودغريزي ابزار زندگي همه اندام هاست حتما نيروي اندام ها رو به ناتوان

خواه مواد زائد بر جاي بماند يابه كمك دارو تخليه شود در هر دو صورت زياني به بدن وارد ميشود ((

  )).بر اثر ورزش با دفع مواد زائد؛جذب مواد غذائي بوسيله انساج افزايش مي يابد

  انواع ورزش 

  : ورزش بر دو نوع است
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و دوم ورزش ويژه .انجام ميگيرد)ورزش غير ارادي(ردن اول ورزشي كه خود به خود و بر اثر كار ك

و مراد از آن فوائدي است كه از )ورزش ارادي(اي كه براي انجام آن حركات صورت ميگيرد 

حركات مزبور بدست مي آيد و بايد گفت كه هر اندامي خود به خود ورزش ويژه اي دارد چنانچه 

  . دائي است كه بتدريج بم تر ميگرددورزش چشم در ديدن اجسام ريز است و ورزش گلو ص

در موقع شروع ورزش بايد غذاي قبل از ورزش در معده و كبد و رگها هضم شده باشد وهنگام وعده 

بهتر آن است كه با شكم بسيار گرسنه و تهي يعني در حالي چيزي از غذا در . غذاي دوم نزديك باشد

زمستان بايد از نوع غذاي غليظ و در تابستان از  غذاي ورزشكار در فصل.معده نباشد آنرا انجام ندهيم

كساني كه ميخواهند ورزش كنند ابتدا بايد مواد دفعي روده ومثانه را كاهش .نوع غذاي لطيف باشد

قبل از حركات بدني تن خود را ماساژ دهد تا نشاط به غريزه و :و بعد ورزش كند )دفع كند(دهد 

و در )ظهر(رين موقع ورزش در فصل بهار ؛ نزديك نيمروز بهت..فراخي به منافذ سطح بدن روي آورد

در فصل تابستان وقت ورزش .محل واجد هواي معتدل است يعني در محلي با درجه حرارت معتدل

باشد ولي ) بعد از عصر(زودتر از آن است يعني هنگام غروب ؛ و در زمستان بهتر است در شامگاهان 

شود و هواي معتدل داشته باشد يعني ورزش بايد در محل ورزشكار بايد گرم .موانعي پيش مي آيد

گرم صورت گيرد و هنگام آن بايد زماني باشد كه غذا بطور كامل هضم شده و روده ها تخليه شده 

  . باشند

  : در ورزش سه نكته را بايد رعايت كرد

  .مي گرايد انجام بگيرد) بهتري(ورزش تا موقعي كه رنگ و رو به زيبائي : رنگ_اول 

  . ورزش تا موقعي كه حركات به آساني انجام مي پذيرد ادامه يابد:جنبش_دوم
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  .تا موقعي كه اندام ها بيشتر باد مي كنند ميتوان ورزش كرد:حالت اندام ها و باد كردن آنها_سوم

ورزشكار در همان روز اول به اندازه ورزش ومقدار غذاي لازم پي ميبرد و ميفهمد تا چه حد متناسب 

 روزهاي بعد بر همين قياس ؛ ورزش را ادامه ميدهداوست و 


