
       مناسـب خــون را نـدارد و نمــي توانـد نیازھــاي    اژنارسـايي قلبــي وضـعیتي اســت كـه قلــب توانـايي پمپ ــ     
   مـي باشـد كـه بـا      از علايم آنخستگي زودرس يا تنگي نفس درحین فعالیت    .اكسیژن بدن را تامین نمايد      

  .در حالت استراحت ھم ايجاد مي شودپیشرفت بیماري 
  چرا بايد ورزش كنیم ؟
  :زي  مزاياي زيادي دارد از جمله ص از نوع ھواورزش منظم به خصو

  .باعث آرامش و آسودگي خاطر میشود •
  .باعث میشود تا احساس سلامتي و سرحالي نمايید •
  .سیستم قلب و عروق را تقويت میكند •
  .عوامل خطرساز بیماري قلبي مانند فشار خون بالا واضافه وزن را كم میكند •
مك مي نمايد تا اكسیژن را به نحو بھتـري مـصرف    و به بدن كبھبود بخشیدهگردش خون را  وضعیت   •

  .نمايد
  .علايم نارسايي قلبي را بھبود مي بخشد •
بنـابراين شـما میتوانیـد فعالیـت بیـشتري را بــدون      .  را افـزايش میدھـد  در بـدن   ذخیـره میـزان انـرژي   •

  .خستگي يا كوتاھي تنفس انجام دھید
  .قدرت و تن عضلاني را افزايش میدھد •
  .ندقدرت انعطاف مفاصل را بھتر میك •
  .استخوانھا را محكمتر میكند •
  .استرس ، افسردگي و فشار رواني را كاھش میدھد •
  .خواب را بھتر میكندوضعیت  •

  
      اران  بیم ـت ضعیف و رشد عروق خوني را درطبق تحقیقات جديد ورزش ، رشد سلولھاي جديد در عضلا           

مـي  فـزايش  ا% ٧٠ تـا   شـما  ظرفیت ورزشي  كنید   كت در برنامه ورزشي شر    درصورتیكه. تحريك مي كند  
  . يابد

  
  چه نوع ورزشي بھتر است؟   
  :دسته تقسیم میگرددبه سه ورزش    
 اين.  میباشد  مختلففعالیتھاي ورزشي يكنواخت با استفاده از گروھھاي عضلاني: ورزش ھوازي  -١

  . ، قلب و ريه شما را تقويت میكند وباعث افزايش توانايي بدن در استفاده از اكسیژن میگردد ورزشنوع
  با گذشت زمان ، ورزش ھوازي. ي ، بھترين نوع ورزش براي قلب شما میباشدورزشھاي ھواز

  ورزشھاي ھوازي.  باعث كاھش ضربان قلب و فشار خون میگردد و تنفس تان را بھتر میكند
، اسـكي ، اسـكیت و ورزشـھاي آبـي     ) ثابـت يـا متحـرك    (شامل راه رفـتن ، پريـدن ،دوچرخـه سـواري         

  .میباشد
 .اض ھاي عضلاني پشت سر ھم میباشد تا زمانیكه عضله خسته شودانقب: ورزشھاي تقويتي -٢
كـشیدگي انـدامھاي فوقـاني و     .  میباشدبلند شدن طول عضلات به میزان كم    : ورزشھاي كششي    -٣

  ت آماده شوند و از آسیب و كشیدگيقبل و بعد از ورزش كمك میكند تا عضلات براي فعالی تحتاني
  ه طور مرتب انجام شود  ، دامنه حركتي و قدرتكشیدگي عضلاني اگر  ب. عضلاني پیشگیري شود   

  .انعطاف مفاصل را افزايش مي دھد  
  تعداد جلسات و مدت زمان آن چگونه است؟

   دقیقه برسد و٢٠-٣٠ مدت زمان ھر جلسه بايد به تدريج به ،بطور كلي براي كسب حداكثر نتیجه
  . بار در ھفته باشد۵حداقل 

  شامل چه مراحلي است؟امه ورزشي برن
   و مرحله سرد كردن ميconditioningفاز  شامل مرحله گرم كردن ، ورزشي ھر برنامه 

  .باشد
   :مرحله گرم كردن 

  كمك میكند تا بدن شما بتدريج از وضعیت استراحت به حالت ورزش اين مرحله
  بتدريج تنفس ، گردش خونش مي دھد،عادت كند در نتیجه  فشاروارد  به  قلب و عضلات را  كاھ

  بھترين ورزشھاي اين مرحله. يابد قدرت انعطاف مفاصل افزايش مي. و دماي بدن افزايش مي يابد
  نزمان اي. ورزشھاي كششي ، ورزشھاي دامنه حركتي و فعالیت اصلي با شدت كم میباشد شامل 

  . دقیقه  میباشد۵  -١٠مرحله ، 
  

   :conditioning مرحله
  ، كالري مي سوزد بنابراين از فوايد ورزش بھرهدر طي اين فاز . بال مرحله قبل میباشدبه دن



  .بیشتر كنید  را مدت ھر جلسه ورزشي بتدريج.در طي اين فاز بايد شدت ورزش را ثبت كنید . میبريم 
  

  :مرحله سرد كردن
  استراحت نزديك  فاز ضربان قلب و فشار خون به سطح  ايندر.جلسه ورزشي استيك آخرين فاز 

  بھترين ورزش در اين مرحله ، كاھش تدريجي در. سرد كردن به معني نشستن نیست. میگردد
  ورزشھاي كششي كه در مرحله گرم كردن انجام داده ايد براي. شدت فعالیت مرحله قبل  میباشد

  .طول مي كشد    دقیقه ۵- ١٠ه اين مرحلمدت . اين مرحله مناسب است
  :د ورزش در مور نكات  كلي      
  . دقیقه بعد ازھر  وعده غذايي  ورزش ھوازي را شروع نكنید٩٠  تاحداقل •
  .ص اگر به طور منظم ورزش نمي كنیدبه خصو. بتدريج میزان فعالیت را افزايش دھید •
 .ورزش بايد نشاط آور باشد. فعالیتي را انتخاب كنید كه از آن لذت مي بريد •
 .وديت مصرف مايعات را در نظر داشته باشیددر موقع نوشیدن مايعات حین ورزش ، محد •
 .با توجه به وضعیت آب وھوا ، لباس وكفش مناسب بپوشید •
 مثلا . (ورزش را در يك زمان خاص انجام  دھید.  برنامه روزانه تان قرار دھید درورزش را •

 . )صبحھا كه انرژي بیشتري داريد
 .ورزش با يك ريتم يكنواخت موثرتر مي باشد •
 .جزء برنامه زندگي شما میگرددظم ورزش كنید ، بتدريج ورزش طور مناگر به  •
 .داشتن ھمراه ورزشي به شما كمك میكند كه با انگیزه بیشتري ورزش كنید •
 .اين كار به شما كمك میكند تا متوجه پیشرفت خود بشويد. برنامه ورزشیتان را يادداشت كنید  •
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