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:خبر خوب

Good News

: دقیقه در روزمیتواند منجر به10ورزش منظم حتی حداقل 

کنترل بیماری–

ورزشبدنی و ظرفیت فعالیت بهبود –

(Posture)اصلاح راستای قامت –

بدنیترکیب بهبود –

انعطاف پذیری و کاهش خشکی مفاصلبهبود –

التهابیعدم تغییر در سطح مارکرهای –

پیشگیری و درمان پوکی استخوان–



Exercise is Medicine

زشکی  نظام پشعار اخیر کالج پزشکی ورزشی آمریکا که به شکل مشترك با سازمان •

:آمریکا اعلام شده این است که

"ورزش و فعالیت بدنی دارو است"

،  ورزش دیگر تفریح نیستبه بیان دیگر •

بمانندمردم تجویز شود تا سالم به همه دارویی است که باید بلکه 



If exercise could be packed in a pill, it would be the single most 
widely prescribed and beneficial medicine in the nation.

Robert N. Butler, M.D. 
Former Director, 

National Institute on Aging



Exercise is a Medicine  
Physicians should prescribe it, Patients should take it!

• Instead of an allergy, exercise may 
be the long sought vaccine to 
prevent chronic disease and 
extend life



NO!

Do You Really Think We have a Chance 
Without Exercise?

• Obesity

• Coronary artery disease

• Diabetes

• Hypertension

• Cancer

• Depression and anxiety

• Arthritis

• Osteoporosis

• Etc, etc, etc…

PhysiciansPatients



We have to get people 
moving

Regularly 

Active

Out of the chair 
& off the couch

Engaged in an 
Active, Healthy 

Lifestyle



Exercise is Medicine

:کهثابت شده است امروزه •

نه تنها منجر به التهاب نمی گردد ورزش –

به طور مستقیم یک اثر ضدالتهابی ناشی از یک جلسه ورزش ایجاد می گردد–

ک فاکتورهای به طور غیر مستقیم با بهبود ظرفیت فعالیت فیزیکی، ترکیب بدنی، عوارض بیماری  و ریس–

. ، نیز اثرات ضدالتهابی بروز می گرددقلبی عروقی

. باشدمطرح میفعالیت فیزیکی و ورزش بعنوان یک درمان ضدالتهابی در بیماران روماتولوژیک بلکه –



Exercise is Medicine

ورزشظرفیت فعالیت فیزیکی و بهبود •

بدنیترکیب بهبود •

تغییر در سطح مارکرهای التهابیعدم •



چگونه شروع کنید؟

ار  را برای خودتان ک( یا زمانهایی از روز)برای آنکه ورزش قسمتی از برنامه عادی زندگیتان شود، ابتدا زمانی از روز •
.کنید

.یک فضای ورزش مناسب مهیا کنید و لباس های راحت بپوشید•
.با ساده ترین ورزش هایی که می شناسید شروع کنید و آهسته گرم کنید•

:در انجام ورزش اصرار و زیاده روی نکنید•
.اگر میزان درد شما افزایش یافت، جلسه ورزشی خود را قطع کنید–
.اگر فعالیت ورزشی علایم بیماری شما را تشدید کرد–

:با پزشک خود تماس بگیرید•
اگر درد و علایم بیماری شما تشدید شد–
هنگامی که میخواهید برنامه ورزشی جدید شروع کنید–



چه نکاتی را برای شروع ورزش باید رعایت نمود؟ 

.ورزش را با شدت کم و آهسته شروع نمایید•

.شدت ورزش را به تدریج افزایش دهید•

.هرگز ورزش را به طور ناگهانی قطع نکنید•

شهای هوازی شدید تنها با اجازه پزشک شرکت زدر ورزشهای قدرتی و ور•
.کنید

.اطلاعات علمی ورزشی خود را افزایش دهید•

یک همراه برای ورزش کردن خود پیدا کنید•

.بهتراست در صورت امکان در ورزشهای گروهی شرکت کنید•



ارزیابي پیش از ورزش

عروقياز نظر خطرات قلبي ارزیابي •

ارزیابي از نظر خطر شكستگي•



PAR‐Q پرسش نامه

راد با این حال برخي از اف. خطر استبسیار كم افزایش فعالیت جسماني منظم در اكثر مردم •

.جسماني باید با پزشك مشورت كنندشروع فعالیت باید پیش از 

زیر پرسش 7باشید، به فعلي داشته اگر قصد دارید فعالیت جسماني بسیار بیشتر از وضع •

.پاسخ دهید

نامه به شما خواهد گفت كه آیا لازم است پرسش سال سن دارید، این 69تا 15در صورتي كه بین –

.با پزشك مشورت كنید یا خیراز شروع قبل 

.مشورت نماییدپزشك سال دارید و تاكنون فعال نبوده اید، حتماً با 69اگر بیش از –



لطفاً با دقت پرسش ها را بخوانید و با صداقت به هر پرسش پاسخ 

.بله یا خیر بدهید
ه پزشك به شما  كفعالیت جسماني تا كنون پزشك به شما گفته است كه مشكل قلبي دارید و فقط باید آیا 1)

توصیه كرده را انجام دهید؟

هنگام فعالیت جسماني درد در سینه حس مي كنید؟آیا 2)

اید؟سینه داشته در ماه گذشته هنگامي كه هیچ فعالیت جسماني انجام نمي دادید، درد آیا 3)

داده اید؟از دست تعادل خود را بخاطر سرگیجه از دست داده اید یا تا به حال هوشیاري خود را آیا 4)

مشكل استخواني یا مفصلي دارید كه با تغییر فعالیت جسماني بدتر شود؟آیا 5)

؟كرده استپزشك در حال حاضر براي فشارخون یا مشكل قلبي شما دارو تجویز آیا 6)

؟شما دلیل دیگري براي اینكه نباید فعالیت جسماني را انجام دهید، داریدآیا 7)

.شروع كنیدپرسش هاي فوق، مي توانید فعالیت جسماني را همه در صورت پاسخ منفي به •

نجام  ادر مورد در صورت وجود پاسخ مثبت به یكي یا بیشتر از سؤالات فوق، حتماً با پزشك خود •
.فعالیت جسماني مشورت كنید



لطفاً با دقت پرسش ها را بخوانید و با صداقت به هر پرسش پاسخ 

.بله یا خیر بدهید

كه پزشك  ماني فعالیت جستا كنون پزشك به شما گفته است كه مشكل قلبي دارید و فقط باید آیا 1)

به شما توصیه كرده را انجام دهید؟

هنگام فعالیت جسماني درد در سینه حس مي كنید؟آیا 2)

؟ایدسینه داشته در ماه گذشته هنگامي كه هیچ فعالیت جسماني انجام نمي دادید، درد آیا 3)

اده داز دست تعادل خود را بخاطر سرگیجه از دست داده اید یا تا به حال هوشیاري خود را آیا 4)

اید؟

مشكل استخواني یا مفصلي دارید كه با تغییر فعالیت جسماني بدتر شود؟آیا 5)



لطفاً با دقت پرسش ها را بخوانید و با صداقت به هر پرسش پاسخ 

.بله یا خیر بدهید

؟كرده استپزشك در حال حاضر براي فشارخون یا مشكل قلبي شما دارو تجویز آیا 1)

؟شما دلیل دیگري براي اینكه نباید فعالیت جسماني را انجام دهید، داریدآیا 2)

.یدشروع كنپرسش هاي فوق، مي توانید فعالیت جسماني را همه در صورت پاسخ منفي به •

مورد دردر صورت وجود پاسخ مثبت به یكي یا بیشتر از سؤالات فوق، حتماً با پزشك خود •

.انجام فعالیت جسماني مشورت كنید



Proper Type

 Sport??

 Exercise??

 Physical Activity??



Physical Activity
فعالیت جسمانی

هر حرکت بدنی که در نتیجۀ انقباض عضلات اسکلتی ایجاد  شود و با افزایش 

. قابل ملاحظه مصرف انرژی همراه است، فعالیت جسمانی نام دارد

لی  جسمانی می تواند شامل باغبانی، شستشوی اتومبیل یا نظافت خانه باشد، وفعالیت 

.کیلوکالری در روز برسد١۵٠باید به حداقل مصرف انرژی روزانه بیش از 



Exercise
تمرین ورزشی

و د نوعی از فعالیت جسمانی به صورت حرکات بدنی برنامه ریزی شده، ساختارمن

.وداست که برای بهبود یا حفظ یک یا چند جزء آمادگی جسمانی انجام می شمکرر 



Sports:

تمرین ورزشی که همراه با یک مهارت خاص همراه می باشد و همراه 

...  با قوانین ویژه انجام می شود مثل فوتبال، والیبال و 



آشنایی با مبانی ورزش درمانی

:ورزشینسخه •

و شدت مناسب ورزش ( میزان)در مورد حجم دستورالعمل مکتوب یک –

.آنایجاد بهبود مطلوب در آمادگی جسمانی، و حفظ سطح خاصی از آمادگی جسمانی پس از حصول برای –

هنر تجویز نسخه ورزشی•

این، بنابر. عادتی استایجاد تغییر در رفتار فردی برای گنجاندن فعالیت جسمانی هدف اساسی از تجویز نسخه ورزشی –

.دمناسب ترین نسخه ورزشی برای یک فرد خاص نسخه ای است که هنرمندانه در حصول این تغییر رفتار مثمرثمر باش



اجزای نسخه ورزشی

:FITTاصل •

–Frequency فراوانییا

–Intensity شدتیا

–Time زمانیا

–Type ورزشیا نوع



نسخه ورزشی

بهبود وضعیت قلبی، ریوی و کنترل بیماری: ورزش هوازی•

روفی  تقویت عضلات، استحکام استخوانها، راستای قامت صحیح  و پیشگیری از آت: ورزش قدرتی•

عضلانی  

یری  افزایش دامنه حرکتی مفاصل و انعطاف پذ: حرکتمفاصل در محدوده حرکات /کششیورزش •

عضلات







Walking Posture

.دقت کنید که چگونه راه می روید•

.تصورکنید که قدبلند هستید•

راستای قامت خود را روزانه یا هفتگی  •

.چک کنید

سر، شانه ها، باسن و پاشنه پا دیوار را •

.همزمان لمس  کنند





پوكی‌استخواندر‌ورزش‌



استخوانپوكي 

.بروز پیدا مي كنددر سالمندي یك بیماري كودكان است كه 



پس لازم است تا مي توانید استخوان پس انداز كنید و
.با خود به دوران سالمندي ببرید



ورزش چگونه باعث پس انداز استخواني مي شود؟

ضربهسازي در پي تحریك ناشي از وزن یا استخوان •

كشش عضلاتناشي از استخوان سازي در اثر رشد عضلاني و تحریك •



:در دو دوره زمانی پیشگیري •

بلوغدوره نوجوانی یا حوالی 

استخوانبزرگسالی و قبل از وقوع پوکی دوره 

:  استخوانپوکی درمان •

استخوانی  بعد از پوکی و قبل از وقوع شکستگی هاي 

افتادنپیشگیري از سقوط و 

استخوانیبعد از وقوع شکستگی هاي 



استخوانسازیطبقه بندي ورزشها از نظر 



آیا مي توانم ورزش كنم؟. من پوكي استخوان دارم

نباید  به شما توصیه كند كهكه پزشكتان پاسخ شما در اغلب مواقع مثبت است، مگر این •

.ورزش كنید

:  شورزاستخواني هستند، كمبود تراكم مشخص شده در زناني كه دچار پوكي استخوان و •

استخوانيبهبود سلامت –

از افتادن  پیشگیري –

:ورزششده كه حتي در افراد دچار شكستگي، ثابت •

.قدرت، تعادل و عملكرد بدني مي شودباعث اعاده –



به پوكي استخوان  ابتلا ورزش ها و حركاتي كه در صورت 

است از آنها بپرهیزیدو شدید لازم متوسط 

(مثل پریدن همراه با وزنه اضافي) ورزش همراه با ضربه زیاد •

خم كردن كمر در برابر مقاومت•

بالا بردن بار سنگین بر روي سر•

بلند كردن اشیاء سنگین كه با فاصله از بدن شما قرار دارند•

(مثل گلف و ورزشهاي راكتي)حركات پیچشي سریع •

(دراز و نشست)ورزشهاي شكم همراه با جابجایي •

كششهاي همراه با حركت ناگهاني•

جهشي شدیدحركات پرشي و •

(مثل پاروزني)ورزشهاي هوازي شامل خم شدن به جلو •



برنامه ورزشي

هوازيورزش •

مقاومتيورزش •

كششيورزش •

پرشيورزش •

ورزش تعادلي•



ورزش هوازي

.دهدستون مهره ها بهبود ورزش هوازي مي تواند توده استخواني را هم در ران و هم در •

ي  هوازي كه اثر مثبتانواع ورزش . ورزش هوازي باید با تلاش متوسط انجام شود تا مؤثر باشد•

له و سریع، دویدن نرم، بالا رفتن یا پایین آمدن از پروي خیلي بر استخوان دارند، شامل پیاده 

.هوازي هستندحركات موزون 

دهند، عبارت از پیاده رويقرار نمي انواعي از ورزش هوازي كه توده استخواني را تحت تأثیر •

.و ورزش هاي هوازي آبي هستند( كیلومتر در ساعتاز چهار كمتر )با سرعت آهسته یا متوسط 



ورزش مقاومتي

.تواند اثر مثبتي را بر استخوان اعمال كند، مي ورزش مقاومتي، كه ورزش قدرتي هم نامیده مي شود•

اند، از جمله ماشین هاي مقاومتي، وزنه هاي برده شده چندین ابزار براي اعمال مقاومت بر اسكلت به كار •

(.كشي)لوله هاي ارتجاعي نوارها یا و هالتر، كمربندهاي وزنه دار براي پایین تنه، و مثل دمبل آزاد 

حو نبا شدت كافي وارد كند، در اغلب زنان به مقاومت را ورزش مقاومتي با استفاده از هرگونه وسیله اي كه •

.كند یا آن را مختصري افزایش مي دهدحفظ مي آمیزي توده استخواني ران و ستون فقرات را موفقیت 



ورزش كششي و انعطاف پذیري

.كشش باید بخشي از هر برنامه ورزشي باشد•

كشش را بعد از ورزش، موقعي كه  قسمت عمده براي رسیدن به اهداف انعطاف پذیري، شما باید •

حفظ شده و سه تا پنج  ثانیه 60تا 10هر كشش باید . پذیر هستند، انجام دهیدو انعطاف عضلات گرم 

.بار تكرار شود

عداد  مدت طولاني تري نگاه دارید یا ترا براي براي پیشروي در تمرینات انعطاف پذیري، هر كشش •

.كنیدرا بیشتر دفعات كشش 



ورزش پرشي یا ضربه اي

است یك  ، ممكن ورزش ضربه اي، كه معمولًا به صورت پرش انجام مي شود•

.در ناحیه ران باشدتوده استخواني راه سریع و ساده براي بهبود 

-50) انجام مي دهند مطالعات عموماً نشان داده اند زناني كه ورزش پرشي •

بر برنامه ورزشي دیگري علاوه ، خواه تنها یا (سه بار در هفتهپرش 100

د یا ، توده استخواني ران خود را حفظ مي كننورزش مقاومتيمثل پیاده روي یا 

.بهبود مي دهندآن را 



ورزش تعادلي

.پیشگیري از افتادن است، كلید حفظ تعادل به هنگام ایستادن یا حركت كردن در محیط•

ا تمرینات  ، اما وقتي كه بكافي نیستندورزش هاي تعادلي به تنهایي براي پیشگیري از افتادن •

.روش مؤثر براي پیشگیري از افتادن تبدیل مي شوندبه یك مقاومتي تركیب شوند، 

ر اهمیت داشته باشند كه دچابراي افرادي ورزش هاي تعادلي ممكن است به طور اختصاصي •

.، سابقه افتادن دارند یا شكستگي را تجربه كرده انداستخوان هستندپوكي 



وغ‌فعالیت‌بدنی‌و‌ورزشی‌در‌دوره‌نوجوانی‌یا‌حوالی‌بل

:استخواناز‌پوکی‌پیشگیري‌براي‌

:هدف

ابتلا به پوکی استخوان در سالهاي بعدي زندگیکاهش خطر 



:فعالیت بدنی براي سلامتی عمومی

:کودکانبهداشت جهانی توصیه می کنند سازمانهاي •

انجام  ته بدنی هوازي با شدت متوسط تا بالا در اکثر روزها ي هففعالیت دقیقه 60حداقل –

. دهند

روزانهتمرینات انعطافی نجام ا–

در هفته  نوبت 3تا 2قدرتی تمرینات –



استخوانهافعالیت بدنی براي سلامتی 

:نوجوانانبهتر شدن تراکم و سلامت استخوانها بهتر است کودکان و براي •

دقیقه 20تا 10نوبت در هفته و هر بار به مدت 3حداقل –

ستها، دوزنه در فشاري بر استخوانها همراه با تحمل وزن مانند پیاده روي با حمل فعالیتهاي داراي بار –

دویدن، پریدن، جهیدن ، بالا رفتن و پایین آمدن از پله 

یبال، هندبال، ، وال، بسکتبالکه شامل این حرکات هستند مانند طناب بازي، لی لی، فوتبال یا ورزشهایی –

...  و، ژیمناستیک تنیس، بدمینتون، کوهنوردي با کوله

ورزشی مخصوص یا دستگاههايکشهاي قدرتی با شدت متوسط مانند تمرین با وزنه ، ورزشهاي –

هفتهدر سه جلسه تمرین وزنه هم به صورت 



تخواناسفعالیت‌بدنی‌و‌ورزشی‌در‌دوره‌بزرگسالی‌و‌قبل‌از‌وقوع‌پوکی‌

:براي‌پیشگیري‌از‌پوکی‌استخوان‌

:هدف

استخوانها تراکم تا اینکه بخواهد باعث افزایش پیشگیري از کاهش تر اکم استخوانها 



:فعالیت بدنی براي سلامتی عمومی

روزهاي هفته  در اکثر دقیقه فعالیت بدنی هوازي با شدت متوسط 30•

نوبت در هفته با شدت متوسط تا روبه بالا  3قدرتی هم به صورت تمرینات •

انعطاف پذیریروزانه تمرینات •



فعالیت بدنی براي سلامتی استخوانها

فعالیت بدنی  دقیقه 60تا 30روز در هفته و هر نوبت به مدت 5تا 3حداقل •
استقامتی با تحمل وزن و با شدت متوسط تا زیاد  

ها واز پله می توان به دویدن آرام و متناوب با پیاده روي ، بالارفتن فعالیتها •
نیس،  ، ت، فوتسالورزشهایی که داراي ویژگیهاي مشابه هستند مانند دویدن، فوتبال

.اشاره کرد... بدمینتون، کوهنوردي با کوله و

3تا 2ي همچنین فعالیتهاي پرشی مانند پریدن در جا، والیبال، بسکتبال، طناب باز•
.نوبت در هفته مکمل تمرینات فوق هستند

گاههاي ، دستبعلاوه ورزشهاي قدرتی مانند کار با وزنه با شدت متوسط تا رو به بالا•
ا  تراکم استخوانهدر حفظ نوبت در هفته 3تا 2تمرین وزنه یا کشهاي قدرتی ورزشی، 

.یتان به شما کمک می کنند



ستخوانی‌‌شکستگی‌هاي‌افعالیت‌بدنی‌و‌ورزشی‌در‌افراد‌مبتلا‌به‌پوکی‌استخوان‌و‌قبل‌از‌وقوع

:درمان‌پوکی‌استخوان‌و‌افزایش‌تراکم‌استخوانبراي‌

:هدف

پیشگیری از شکستگی و بهبود کیفیت زندگی



وزناستقامتی با تحمل تمرینات •

تمرینات قدرتی•

انعطاف پذیري،  تمرینات •

.خوردگی و آسیب را کاهش دهدزمین احتمالتعادلی و هماهنگی هم باشد تا تمرینات •

. دمی کنیم باید تمرینات داراي بار فشاري پایین باشدرمان ورزش براي وقتی •

دن  تند همراه با حمل وزنه یا دویپیاده روي مثل جهیدن، دیگر ورزشهاي عبارت به •
توصیه نمی شودتند 



وقوعفعالیت‌بدنی‌و‌ورزشی‌در‌افراد‌مبتلا‌به‌پوکی‌استخوان‌و‌بعد‌از‌

:هاي‌استخوانی‌براي‌درمان‌پوکی‌استخوانشکستگی‌

:هدف

پیشگیری از ازکارافتادگی و مرگ



.مشورت کنیدفعالیت بدنی و ورزشی برا ي شروع پزشکتان است با بهتر •

. فقط بدانید که وجود این شرایط دلیلی براي عدم ورزش نیست•

نیز می ش که حتی فقط انجام تمرینات قدرتی مثلا با وزنه و یا کمتخصصین ثابت کرده اند •

.تواند تاثیر قابل ملاحظه اي بر روي بدن و استخوانهاي شما داشته باشد

ت کمر مثلا اگر شکستگی در ستون مهره داشته اید، ورزشهایی که همراه با تقویت عضلا•

.میباشد براي شما مفید هستند





























:کلام آخر

.حفظ سلامتی ارزش وقت گذاشتن را دارد

.تنیسمنظم پیر هیچ کس براي لذت بردن و سود بردن ازفعالیت بدنی و ورزشی 


