
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دارم؟ ازی ن ی بدن تفعالی مقدار چه          

 : شودیم هی توص  یقلب   مارانیب شتریب یبرا

 متوسط در هفته  یهواز  تیفعال  قهی دق  150 حداقل

 : مثال

 (  روز در هفته  5) ع یسر یروادهیپ  قهی دق  30 •

 ای

هفته  د یشد  ت یفعال  قهی دق   75 • در  )  در  فقط 

 ( پزشک  د ییصورت تأ

 چه؟ ی عنیمتوسط  تیفعال 

 است که: ی زمان ت یمناسب فعال شدت

 .ابدی  شیافزا کمی  تنفس  و قلب  ضربان      

 .دکنی   گرما  احساس     

 .د ی صحبت کن دبتوانی هنوز      

 اما

 .دیآواز بخوان ی به راحت دنتوانی    

 :یهواز تیبر فعال علاوه
 .شودیم هیسبک توص یت یتقو ناتیروز در هفته تمر 3تا  2

 :مانند
 ی کش ورزش •
 سبک  یها وزنه •
 وزن بدن  ناتیتمر •
 . دیکن  ی خوددار نی سنگ یهاوزنه ناگهانی کردن  بلند از     

 

 

 کرمان  استان  درمانی بهداشتی  خدمات  و  پزشکی علوم  دانشگاه 

 
 شفا   درمانی اموزشی مرکز

 

 راهنمای بازگشت ایمن به زندگی فعال   :سند عنوان

 NO-BK-466:كدسند

 

 

 دکتر طیبه اقبالی  : و تنظیمتهیه 

 مرکز آموزشی درمانی شفا   سلامتواحد آموزش  
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 راهنمای بازگشت ایمن به زندگی فعال

 چرا فعالیت بدنی مهم است؟ 

های محافظت از  فعالیت بدنی یکی از مؤثرترین روش

 :تواندفعالیت بدنی منظم می .قلب است

 .عملکرد قلب را بهبود دهد      

 .فشار خون را کاهش دهد     

 .چربی خون را کنترل کند     

 .قند خون را بهبود بخشد     

 .خطر سکته قلبی و بستری مجدد را کاهش دهد      

 .به حفظ وزن مناسب کمک کند      

 

 یقلب مارانیب یبرا هاتیفعال نیبهتر

 ی روادهپی      

 ثابت دوچرخه      

 پزشک(  د تأیی صورت در)  شنا     

 ی کشش  هاینرمش     

 عضلات تیسبک تقو نات تمری     
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 کافی  خواب       

 روزساعت خواب در شبانه 9تا  7 بزرگسالان به شتریب

 باعث:  تواندیخواب م کمبود دارند. ازین

 فشار خون  شیافزا •

 وزن  شیافزا •

 .شود  یقلب   یهایماری خطر ب شیافزا •

 استرس  تی رمدی      

  ر یسلامت قلب را تحت تأث تواندیم  مدتیطولان استرس

 :دی مف  یراهکارها  قرار دهد.

 ی روادهپی      

 ق عمی تنفس      

 مطالعه      

 دوستان و خانواده با ارتباط      

 مورد علاقه یهاتفعالی  انجام     

 روزمره یهاتیبازگشت به فعال

فعال  جیبه تدر   توانندیم   مارانیب  شتریب   ی عاد  ی هاتیبه 

پزشک    با   موارد زیر  یمورد زمان مناسب برا  در بازگردند.

 : دیخود مشورت کن 

 ی رانندگ •

 بازگشت به کار  •

 ی جنس تیفعال  •

 ی اورزش حرفه •
 

 دیکنیاگر تازه ورزش را شروع م

 :دیبرنامه شروع کن نیا با

 اول: هفته

 ی روادهیپ قهیدق 10 روزانه

 دوم: هفته

 قه یدق 15 روزانه

 سوم: هفته

 قه یدق 20 روزانه

 .دیدر روز برس قهیدق 30به  جیبه تدر سپس

  یریجلوگ یو خستگ  بیاز آس تیفعال یجیتدر شیافزا

 .کندیم

 د یگرم کردن و سرد کردن را فراموش نکن ➢
 : ت یاز فعال قبل

 .دیآرام راه برو قهیدق 10تا  5 •
 : ت یاز فعال پس

 .د یکاهش ده جیرا به تدر تی سرعت فعال قهیدق 10تا  5 •
فشار خون و ضربان قلب  یکار از افت ناگهان نیا)

 ( .کندیم یریجلوگ
 

 م؟ یورزش را متوقف کن زمانی  چه      
 

 نه یفشار قفسه س ای درد      
 د ینفس شد تنگی      
 جهسرگی      
 غش  احساس       
 د شدی قلب تپش      
 یرعادغی ضعف      
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 یقلب  توانبخشی      

  ی قلب  یکرده است، در برنامه توانبخش  هیپزشک توص اگر

 : یقلب  ی توانبخش  یا یمزا .دیشرکت کن 

 ی توان جسم شافزای     

 مجدد  قلبی  سکته خطر کاهش      

 ی زندگ  ت یف کی  بهبود      

برا  شافزای       نفس  به  به    یاعتماد  بازگشت 

 روزمره  یهاتیفعال 

 ات دخانی ترک      

دخان  ترک مهم  یک ی   اتی کامل  برا  نیتراز    ی اقدامات 

 : انیو قل گاریس زیرا  سلامت قلب است 

 . کنندیبه قلب وارد م یشتریفشار ب •
 .دهندیرا کاهش م   یرسانژنیاکس •
 . دهندیم شیرا افزا   یو مغز ی خطر سکته قلب •
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