
 

  

 چه برنامه هاي ورزشي توصيه مي شود؟ 

جلسه  5-3پياده روي واستفاده از دوچرخه ثابت كه  -1

هتر است در در هفته تكرار شود. جلسات ورزشي ب

 روزهايي كه دياليز انجام نمي شود صورت گيرد.

جلسات ورزشي ابتدا با نرمش شروع شود و بين آن  -2

دقيقه استراحت باشد وبه تدريج زمان آن را 8-5

دقيقه بدون  30افزايش دهيد تا بتوانيد به مدت 

 توقف ورزش كنيد.

توصيه مي شود برنامه ورزشي تحت نظر پزشك  -3

 انجام شود.

 ام ورزش هاي پر برخورد خودداري شود. ازانج -4

 

 منبع:

 خبر گذاري ايسنا -1
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 چه زماني ورزش كنيد؟

وقتي كه دماي هوا مناسب باشد چنانچه بيرون هستيد از ورزش 

 روز اجتناب كنيد.كردن در روزهاي خيلي سرد يا خيلي گرم 

 

 چه زماني نبايد ورزش كنيد؟

 درجه باشد(38.3زماني كه تب داريد) دماي بدن بالاتر از  ❖

زماني كه يك بيماري جديد داشته باشيد كه درمان نشده  ❖

 است.

 زماني كه ورزش باعث بروز درد مي شود. ❖

 

 چنانچه اين نشانه ها در خود ديديد ورزش را قطع كنيد:

 

فشار يا درد قفسه سينه ، ضربان قلب نامنظم تنگي نفس ، 

، تهوع ، گرفتگي عضلات پا ، سرگيجه وسبكي سر، درد يا 

 فشار در گردن يا فك خستگي خيلي زياد ، تاري ديد.
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 ورزش در بيماران دياليزي:

بهترين برنامه ورزشي در بيماران شامل هر سه نوع فعاليت 

 انعطاف پذيري ، قدرتي وقلبي عروقي است.

البته برنامه هر شخص متفاوت خواهد بود. درحالت ايده آل 

وورزش هاي فعاليت هاي انعطاف پذيري بايد روزانه انجام شود 

قدرتي هر يك روز در ميان وفعاليت هاي قلبي عروقي را به 

آرامي آغاز كنيد وكم كم آن را به سه تا چهار بار در هفته 

 برسانيد.

 

سه نكته مهم در باره ورزش بيماران دياليزي 

 وجود دارد

خون پس از ورزش وجود امكان افزايش سطح پتاسيم  -1

 دارد كه مي توان باعث اختلالات قلبي عروقي شود.

 فشار خون در هنگام ورزش افزايش مي يابد. -2

كم آبي بدن كه مي توان عواقب منفي را به دنبال  -3

 داشته باشد.

 

 توصيه ها:

سطح پتاسيم خون بيماران دياليزي قبل از ورزش  (1

 كنترل شود.

سيستولي ودياستولي به در صورتي كه فشار خون  (2

ميلي متر جيوه باشد. بايد از 120و200ترتيب بالاتر از 

 ورزش خودداري كنند.

شدت ورزش به حدي نباشد كه باعث كم آبي بدن  (3

 شود.

 

 چه مدتي بايد ورزش كنيم؟

براي دستيابي به سلامتي از طريق ورزش ، فعاليت هاي قلبي 

وصيه مي دقيقه ) يا بيشتر( به شكل مداوم ت30عروقي به مدت 

شود. اين ميزان در ابتدا بسيار زياد است و بسياري افراد ابتدا با 

جلسات كوتاهتر شروع مي كنند وسپس آن را به تدريج افزايش 

دقيقه زمان شروع كنيد  5مي دهند اگر مي توانيد ورزش را با 

 وهر هفته چند دقيقه به جلسات آن بيافزاييد.

 

 چقدر بايد سخت ورزش كرد؟

موفقيت در اين است كه آهسته شروع كنيد وبه تدريج رمز 

پيشرفت كنيد ، خودتان را مجبور به انجام تمرينات سخت 

هسته تر پيش برويد ويا جلسه ورزش آْتيدسنكنيد. اگر خسته ه

 خود را كوتاه كنيد.


