
 اصول ورزش در دیابت

    همذهَ« 

حال کَ ؽوا تا دلایل لضّم اًجام ّسصػ دس دیاتت آؽٌا ؽذیذ لاصم اعت تا ًکاتی سا ًیض دس هْسد ًحٍْ تشًاهَ سیضی تشای اًجام       

 .فؼالیت ّسصؽی خْد فشا تگیشیذ کَ دس اداهَ تَ آًِا اؽاسٍ خْاُذ ؽذ

 چگًْگی ؽشّع فؼالیت ّسصؽی«  

تشای سعیذى تَ ایي ُذف ؽوا تایذ ُش چَ صّدتش ّ دس عٌیي پاییٌتش . ایذ تَ ػٌْاى جضئی اص تشًاهَ سّصاًَ ؽوا دس تیایذاًجام ّسصػ ت

اگش فشصًذ ؽوا هثتلا تَ دیاتت اعت اًجام هٌظن فؼالیت ّسصؽی تْعط ؽوا ًَ تٌِا هْجة افضایؼ . ّسصػ هٌظن سا ؽشّع کٌیذ

تٌاتشایي عؼی کٌیذ تا حذ . الگْی خْتی سا ًیض تشای فشصًذتاى تْجْد خْاُذ آّسد عطح علاهت ػوْهی تذًتاى خْاُذ ؽذ تلکَ

ُویؾَ لثل اص ؽشّع ُش . اهکاى ٌُگام اًجام فؼالیتِای ّسصؽی ُوشاٍ ّی تاؽیذ ّ اّ سا تَ اًجام هذاّم آى تؾْیك ًواییذ

 .دلیمَ ًشهؾِای کؾؾی اًجام دُیذ 5-10ّسصؽی اتتذا تَ هذت 

 صؽی ًْع فؼالیت ّس«  

لاصم تَ تزکش اعت کَ ّسصؽِا تَ دّ ًْع . ُغتٌذ" ّسصؽِای ُْاصی"تَ طْس کلی تِتشیي ًْع ّسصػ تشای افشاد هثتلا تَ دیاتت 

دلیمَ تا ؽذت کن یا هتْعط ّ تَ  20-25دس ّسصؽِای ُْاصی ؽوا تَ هذت حذالل . کلی ُْاصی ّ تی ُْاصی تمغین هی ؽًْذ

دس ػْض دس ّسصؽِای تی ُْاصی ؽوا دس یک هذت کْتاٍ فؼالیت ؽذیذی سا اًجام هی . یذطْس هذاّم تَ اًجام ّسصػ هی پشداص

ّسصؽِای ُْاصی تیؾتش هْجة (. هثل ّصًَ تشداسی، تذًغاصی، تغکتثال، فْتثال ّ تٌیظ)دُیذ ّ عپظ اعتشاحت هی کٌیذ 

 . تذى هی ؽًْذتمْیت دعتگاٍ للة ّ گشدػ خْى ّ ّسصؽِای تی ُْاصی تاػث افضایؼ ًیشّ ّ حجن ػضلات 

اص ًوًَْ ّسصؽِای ُْاصی هی تْاى تَ پیادٍ سّی، دّیذى آُغتَ یا دّیذى سّی ًمالَ، لایك عْاسی، طٌاب صدى، سلص، ؽٌا، 

 . اعکی ّ دّچشخَ عْاسی یا سکاب صدى سّی دّچشخَ ثاتت اؽاسٍ کشد

 ؽذت فؼالیت ّسصؽی«  

ایي همذاس حذاکثش دس . َ تالا سفتي هی کٌذ تا تَ حذاکثش همذاس خْد تشعذهوْلًا تؼذ اص ؽشّع فؼالیت تذى یتؼذاد ضشتاى للة ؽشّع ت

 حذاکثش تؼذاد ضشتاى للة= 220 -عي( تش حغة عال)         :عٌیي هختلف هتفاّت اعت ّ تَ صْست صیش هحاعثَ هی ؽْد

 220-40=180         :عالَ حذاکثش تؼذاد ضشتاى للة تَ صْست صیش هحاعثَ هی ؽْد 40تَ ػٌْاى هثال دس یک فشد 

تاس دس دلیمَ فشض کٌین هحاعثَ حذاکثش تؼذاد ضشتاًی کَ للة ایي ؽخص هی تْاًذ  70اگش ضشتاى للة دس حالت اعتشاحت سا 

  180-70=110               :تیؾتش اص حالت اعتشاحت داؽتَ تاؽذ، تَ صْست صیش اعت

 . هی گْیٌذ" حذاکثش ضشتاى للة رخیشٍ"تَ ایي همذاس جذیذ 

دسصذ تؼذاد ضشتاى للة رخیشٍ خْد تشعیذ ّلی  60-70تَ طْس کلی ؽذت اًجام ّسصؽِای ُْاصی تایذ تَ گًَْ ای تاؽذ تا ؽوا تَ 

هثلًا دس هثال لثلی تشًاهَ سیضی تشای تٌظین ؽذت فؼالیت ّسصؽی طثك هشاحل صیش . ایي افضایؼ تایذ تَ طْس تذسیجی اًجام ؽْد

 :صْست هی گیشد

  تاس  114دسصذ دس ّالغ للة ایي ؽخص تایذ دسؽشّع فؼالیت  40×110=44دسصذ ضشتاى رخیشٍ  40-50ؽشّع فؼالیت تا

 تطپذ( 44+70)دس دلیمَ 

  ( دسصذ ضشتا للة رخیشٍ 60-70)افضایؼ تذسیجی ؽذت فؼالیت طی چٌذ ُفتَ تا سعیذى تَ همذاس ُذف 



77=110 ×70% 

 (.تاس دس دلیمَ 147یؼٌی )تاس تیؾتش اص صهاى اعتشاحت تاؽذ  77تؼذاد ضشتاى للة تایذ یؼٌی تؼذ اص سعیذى تَ عطح ایذٍ آل، 

فشاد هغي یا کغاًی کَ هذت طْلاًی اص صهاى اتتلای آًِا تَ دیاتت گزؽتَ اعت ّ تٌا تَ تغخیص پضؽکؾاى دچاس ػْاسض 

تجای هحاعثات فْق هی ( تٌظین ًوی گشدددس ًتیجَ ضشتاى للة دس ٌُگام ّسصػ تخْتی )عیغتن اػصاب خْدکاس تذى ؽذٍ اًذ 

تْاًٌذ تَ ػٌْاى یک لاًْى عادٍ ؽذتی اص ّسصػ سا تشای خْد هٌاعة تذاًٌذ کَ دس آى دس ػیي احغاط گشم ؽذى لادسًذ تَ ساحتی 

 . ّ تذّى ًفظ ًفظ صدى صحثت کٌٌذ

کیلْهتش پیادٍ سّی  5/1اًیذ فؼالیت خْد سا تا اص آًجایی کَ پیادٍ سّی عادٍ تشیي اًتخاب دس هیاى ّسصؽِای ُْاصی اعت ؽوا هی تْ

 . کیلْهتش افضایؼ دُیذ 6ُفتَ همذاس آى سا تَ  6دس سّص ؽشّع کٌیذ ّ طی 

تاس دس طْل ُفتَ تَ اًجام  3تا  2دس حال حاضش تْصیَ هی ؽْد کَ افشاد تالغ هثتلا تَ تَ دیاتت تَ هٌظْس افضایؼ تْدٍ ػضلاًی خْد 

 . تا ؽذت کن ًیض تپشداصًذ( تا دعتگاٍ تذًغاصیکاسکشدى )ّسصؽِای لذستی 

 هذت اًجام فؼالیتِای ّسصؽی«  

دلیمَ آى سا تَ طْس  20-30تَ طْس کلی تَ هٌظْس ایٌکَ یک ّسصػ ُْاصی اثشات هطلْب خْد سا دس تذى تگزاسد، ؽوا تایذ حذالل 

س سّص آغاص ًواییذ ّ تَ تذسیج تا اضافَ کشدى چٌذ ؽوا هی تْاًیذ تا اًجام یک فؼالیت عثک چٌذ دلیمَ ای د. هذاّم اًجام دُیذ

ُوچٌیي ُیچگاٍ فؼالیت خْد سا ًاگِاى لطغ ًکٌیذ تلکَ . دلیمَ تَ آى دس ُش سّص طی چٌذ ُفتَ تَ هذت صهاى ایذٍ آل تشعیذ

 .دلیمَ حشکات ًشهؼ کؾؾی سا تکشاس کٌیذ 5-10ُواًٌذ ؽشّع، تؼذ اص کاُؼ تذسیجی ؽذت فؼالیت، 

 ام فؼالیت ّسصؽیدفؼات اًج«  

ًمؼ اًجام هٌظن فؼالیت ّسصؽی دس افضایؼ تاثیش ّسصػ تش سّی کاُؼ لٌذ خْى تغیاس تشجغتَ ّ هِن اعت، تَ ُویي هٌظْس 

دسهْالؼی کَ ُذف اص ّسصػ کاُؼ ّصى اعت، تؼذاد ایي . ؽوا تایذ حذالل یک سّص دس هیاى یَ اًجام فؼالیت ّسصؽی تپشداصیذ

 .دس ُفتَ تاؽذتاس  5جلغات تایذ خذالل 

 صهاى اًجام فؼالیت ّسصؽی«  

عاػت تؼذ اص خْسدى غزا اعت، صیشا اص ایي طشیك ًَ تٌِا ؽوا هی تْاًیذ لٌذ خْى  1-2تَ طْس کلی تِتشیي صهاى تشای ّسصػ کشدى 

. ًیض کوتش خْاُذ تْد (ُیپْ گلیغیوی)تؼذ اص غزا سا تِتش کٌتشل کٌیذ تلکَ دس صْست تضسیك اًغْلیي احتوال پاییي افتادى لٌذ خْى 

ُوچٌیي اگش ؽوا اص اًغْلیي اعتفادٍ هی کٌیذتایذ اص ّسصػ کشدى دس عاػاتی کَ فؼالیت اًغْلیي دس تذى تَ حذاکثش هیضاى خْد 

 .هی سعذ، خْدداسی ًواییذ

  

 


