
روي اجتـنـاب  ورزش مناسبي است، مشروط به آنكه از زياده :شنا     
متر شناي كـرال در آب  800كنيد. شيرجه رفتن از ارتفاع زياد يا 

بسيار سرد، چيزي نيست كه مناسب حال يك فرد رها يـافـتـه از 
ي قلبي باشد. هر چند حتي قبل از سـكـتـه هـم، چـنـيـن  سكته
هايي مناسب نيست. بهتر است در فصل مناسـب، در آب  روي زياده

تدريـج وارد آب  مناسب و به اندازه و با آهنگ مناسب شنا كنيد، به
 .ها نشويد ماهيچه)شويد تا دچار (گرفتگي

المقدور شناي قورباغه را به شناي كرال ترجيح دهيد. هر چنـد  حتي
دقيقه يك بار بدون خجالت اندكي كنار استخر استراحت كنيد و از 
شناي انفرادي درازمدت و دور از ساحل نيز خودداري كنيد. شنا در 

شود، زيـرا آب  هاي كوهستاني نيز توصيه نمي آب رودخانه و درياچه
معمولا بسيار سرد است. توجه داشته باشيد كه بلافاصـلـه پـس از 

ساعت از صرف  2صرف غذا به شنا مبادرت نكنيد و بگذاريد حداقل 
 .غذا بگذرد

ورزشي است كه لزوما بايد با چند احتياط هـمـراه  :سوار دوچرخه 
هاي هموار انجام ندهيد، به گشت و  باشد: اين ورزش را جز در زمين

 .گذارهاي دور و دراز نرويد، در سرما و گرماي شديد ركاب نزنيد
اين ورزش براي مبتلايان به سكته قلبي مناسب است.  :سواري اسب

هر چند امكانات آن براي همه فراهم نيست. لازم به ذكر اسـت كـه 
پذيرش داوطلبان در باشگاه، منوط به موافقت پزشك متخصص قلب 

 .است

 

 نكات كليدي ورزش در بيماران قلبي 
 :از توجه به پـنـج اصـل اسـاسـي زيـر نـبـايـد غـفـلـت كـرد

هايي را كـه  تواند ورزش ي قلبي مي بيمار پس از ابتلاي به سكته -1
داده است از سر بگيرد. مثلا، اگر شما قبل از سكته بـه  قبلا انجام مي

ايد، پـس از شـفـا  پرداخته سواري مي طور منظم به ورزش دوچرخه
توانيد اين ورزش را ادامه دهيـد.  يافتن هم با رعايت بعضي شرايط مي

اي كه پيـش  ساله 60وجه منطقي نيست كه به مرد  در عوض به هيچ
سواري نداشته اجازه دهيم بـه  گونه آشنايي با دوچرخه از سكته هيچ

 .اين كار بپردازد
هـاي  براي يك بيمار آنچه هم است روش انجام دادن فـعـالـيـت -2

ورزشي است و نوع ورزش اهميت چنداني ندارد. به همين علت است 
كه بايد هر نوع فعاليت ورزشي رقابتي را بدون استثناء ممنوع شمـرد. 
چرا؟ براي اينكه ورزشكار رها يافته از سكته، در هر لحظه بـايـد بـر 
خود مسلط باشد و تحت تاثير رفتار حريف قرار نگيرد تا بتواند در هر 

 .لحظه كه بخواهد، متوقف شود يا فعاليت خود را كاهش دهد
هرگز بلافاصله پس از صرف غذا ورزش نكنيد. يك استراحـت دو  -3

 .ساعته نه فقط مطلوب بلكه ضروري است
هاي ورزشي در گرما يا سرماي شديد (به ويـژه در  بايد از فعاليت -4

 .فضاي آزاد و سرد) پرهيز كرد
هاي ورزشي، رسيدن به نوعي  رعايت نظم، ترتيب و اعتدال در فعاليت

هاي ديگر زندگـي  انضباط را در پي خواهد داشت كه مسلما در زمينه
روزانه نيز آثار مفيدي بر جاي خواهد گذاشت. پس بسيار مهم و حتي 

ي خستـگـي،  حياتي است كه اعتدال را رعايت كرده و هرگز تا مرحله
نفس نفس زدن و درد پيش نرويد. حتي لازم است كه خيلي پيش از 
اين مرحله دست از فعاليت بكشيد. پس از درك، پذيرش و رعـايـت 

توانيد به انتخاب ورزش مـورد نـظـر خـود  اين اصول است كه مي
 .بپردازيد

   
ــواع ورزش ــي ان ــب ــل ــاران ق ــم ــي ــراي ب ــا ب  ه

 ي قلبي به سه گروه عمده انواع ورزش براي بيماران داراي سكته
هاي مشروط     ورزش -2هاي مطلوب  ورزش -1 :شود تقسيم مي 
 هاي ممنوع ورزش -3

 هاي مطلوب ورزش
روي، نه فقط مطلوب است بلكـه تـوصـيـه هـم  پياده :روي پياده

ها در هواي آزاد است كـه  روي يكي از بهترين ورزش شود. پياده مي
توانيد آهنگ و مدت آن را بر حسب وضع و حال خود انتـخـاب  مي

مـكـان  .توان در تمام فصول سال ادامـه داد روي را مي كنيد. پياده
روي را نبايد  هاي ناهموار نباشد، پياده روي بهتر است در زمين پياده

روي در هـواي بسـيـار  با كوهنوردي اشتباه كرد. همچنين از پياده
سرد و بسيار گرم و يا در جهت مخالف باد بايد اجـتـنـاب ورزيـد. 

هـا را در دو  سرانجام فراموش نكنيد كه در محاسبات خود فاصله
دانيد بايد به فكر برگشتـن هـم  ضرب كنيد، چون همانطور كه مي

 .باشيد
 

1 2 3 



 منبع :
 برونر سودارث -1

 

 1402/09/26تاريخ تهيه : 
 1405/09/26بازنگري : 

 
ID: SH-PE-Pa/٠٢/٠٩-٠١-١٠ 

 .اين ورزش به شرط آنكه زياد به درازا نكشد، ممنوع نيست :پونگ پينگ
 هاي مشروط ورزش 

سال از سكته، براي كساني كه قبلا به طور منظم به  2توان پس از گذشت  اسكي را مي :اسكي
اند، مجاز شمرد. اما توجه داشته باشيد كه در ايـن ورزش، عـلاوه بـر  پرداخته اين ورزش مي

هاي ديگري هم كه از محيط خاص ايـن ورزش  خستگي ناشي از خود ورزش اسكي، خستگي
هـاي  آورد. ارتفاع، سرمازدگي در پيست از جمله دشـواري بازان فشار مي شود بر اسكي ناشي مي

هـاي  هاي تند و با سرعـت خاص ورزش اسكي هستند. بايد از اسكي در ارتفاعات بالا و در شيب
ـــش ـــه ـــاد و ج ـــرد زي ـــز ك ـــي ـــره ـــلا پ ـــر ك ـــي ـــگ ـــم ـــاي  چش  .ه

 هاي ممنوع ورزش
گـونـه  ها كم نيستند، ولي ممنوعيت آنها چنان آشكار است كه نيازي به هـيـچ اين گونه ورزش

هاي مطلقا ممنوع عبـارتـنـد از: مسـابـقـات  توضيح يا توجيه ندارد. برخي از مسابقات ورزش
ها، شمشيربازي، كشتـي، فـوتـبـال،  دووميداني، بسكتبال، بولينگ، بوكس، شكار، تمام مسابقه

هاي ناهموار، تنيس، واليبال، جودو، كاراته و مـانـنـد  شيرجه، اسكي در ارتفاعات بالا و پيست
 .اينها

 انواع ورزش براي بيماران قلبي
 “ويژه بيماران”

هـاي مـمـنـوع  فرماييد تـمـام ورزش چنانكه ملاحظه مي
 اند و حتي شخص سالم را هم به نفس نفس كننده خسته

 .اندازند مي 
تواند علاوه بر آنكه وضعيـت روحـي  فرد بيمار، با ورزش مي

نيز در   خود را بهبود بخشد، شرايط روحي و رواني مناسبي
مقابل بيماري پيدا نمايد. به شرط آنكه در انتخـاب نـوع و 

 .نحوه ورزش كردن خود دقت لازم را  بنمايد
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