
 ديابتي پاي هاي ورزش

  ًَرٍپاتی هطکلات یا ٍ پاّا در دیاتتی عصثی درد اگز
  اس تسیاری تا کٌذ هی کوک ٍرسش داریذ، دیاتتی

  هشهي ّای تیواری .دّیذ کاّص را آى تِ هزتَط دردّای
  ّای فعالیت .دارد سًذگی ضیَُ تغییز تِ ًیاس دیاتت هاًٌذ

  فطار ضذى کن ٍ خَى قٌذ سطح کٌتزل تاعث فیشیکی
  هٌاسة ٍرسضی تزًاهِ یک داضتي تا .ضَد هی پاّا رٍی

   .کٌیذ کٌتزل را دیاتت
  سلاهت تْثَد تاعث تٌْا ًِ پا تزای هٌاسة ّای ٍرسش

 .دّذ هی کاّص را پا تِ آسیة خطز تلکِ ضذُ، پا کلی
 .است دیاتتی پای ّای ٍرسش تْتزیي اس رٍی پیادُ 

  ٍ است خَى گزدش سیستن افشایص تاعث رٍی پیادُ
  سفتی .است هٌاسة ًیش تذى توام تزای پا، تز علاٍُ

  ، 2 ًَع دیاتتی تیواراى در ّا آى ضکل تغییز ٍ هفاصل
  ّایی ٍرسش اًجام تا هطکلات ایي .است ضایع هطکلی

  هی کاّص را آى عَارض ٍرسش ٍ است پیطگیزی قاتل
 .دّذ

 :دّیذ حزکت را پا پٌجِ ٍ اًگطتاى-7
  پای تا ٍ کزدُ پْي سهیي رٍی را ای رٍسًاهِ یا تزگِ

  یا رٍسًاهِ .ضَد گلَلِ تا کزدُ هچالِ را رٍسًاهِ تزٌِّ
  پای تا .تزگزداًیذ اٍل حالت تِ پاّا تا را ضذُ هچالِ تزگِ
 .کٌیذ پارُ را تزگِ یا رٍسًاهِ خَد

 

 :کٌیذ تلٌذ را پا پاضٌِ ٍ پٌجِ .2
  رٍی پاضٌِ کِ طَری تِ کٌیذ تلٌذ را (پا جلَی) پٌجِ
  تلٌذ را پا پاضٌِ ٍ تگذاریذ سهیي را پٌجِ تواًذ، سهیي
 .کٌیذ

    

 ها ورزش انواع

  رٍس ّز را سیز توزیٌات پاّا در خَى جزیاى افشایص تزای
 .دّیذ اًجام پا دٍ ّز تزای هزتثِ 10 تار ّز ٍ تار 3 الی 2

  ٍجَد گاّی تکیِ ضوا پطت .تٌطیٌیذ صٌذلی رٍی اتتذا
 .ًثاضذ ًذاضتِ

 :کٌیذ تاس ٍ کزدُ جوع را پا اًگطتاى .1
  اٍل حالت تِ دٍتارُ ٍ کزدُ جوع پا دٍ ّز اًگطتاى

 .تزگزداًیذ
 

 :تچزخاًیذ طزفیي تِ را پا پٌجِ .3
  تیزٍى سوت تِ هچ اس را پا .کٌیذ تلٌذ را پا پٌجِ

  اٍل حال تِ را پا دٍتارُ گذاضتِ، سهیي رٍی ٍ تچزخاًیذ
 .تزگزداًیذ

  سوت تِ ٍسط اس ٍ کزدُ تلٌذ را پٌجِ تعذی هزحلِ در
 .تگذاریذ سهیي رٍی ٍ تچزخاًیذ داخل

 
 :تچزخاًیذ طزفیي تِ را پا پاضٌِ .4

  ٍ تچزخاًیذ تیزٍى سوت تِ ٍ کزدُ تلٌذ را پا پاضٌِ اتتذا
  اس ٍ کزدُ تلٌذ را پا پاضٌِ هجذدا.تگذاریذ سهیي رٍی

 .تگذاریذ سهیي رٍی ٍ تچزخاًیذ داخل سوت تِ ٍسط

 :دّیذ کطص را پا پٌجِ .5
  ساق ٍ راى کِ طَری تِ کٌیذ تلٌذ ساًَ قسوت اس را پاّا

 .تاضٌذ اهتذاد یک در پا
  ٍ تکطیذ هقاتل سوت تِ تعذ ٍ خَد سوت تِ را پٌجِ

 .تزگزداًیذ اٍل حالت تِ را پا دٍتارُ
 
 
 
 
 
 
 
 

 :تچزخاًیذ را پا هچ ایذ، کزدُ دراس را پا کِ حالی در .6
  هسیز در را پا هچ .داریذ ًگِ تالا ٍ کزدُ صاف را پا

 .تچزخاًیذ ساعت ّای عقزتِ
  ساعت ّای عقزتِ خلاف را پا هچ تعذی توزیي در

 .تچزخاًیذ
 



 
 

 :هٌابع
• gabric.ir/about-diabetes/exercise 

 (ع)آدرس سبیت بیوبرستبى اهبم رضب•
http://imamreza.tbzmed.ac.ir 
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 :دّیذ ٍرسش را پا کف .8
  آب تطزی یا ٍردًِ هاًٌذ هذٍر یا ای استَاًِ ٍسیلِ یک

  سوت تِ آى دادى حزکات تا .دّیذ قزار پا کف سیز را
 .ضَیذ پاّا در خَى گزدش رفتي تالا تاعث عقة، ٍ جلَ

 
 

  جا جاتِ را خطز تی ٍ ریش اجسام اًگطتاى، کوک تا-9
 .کٌیذ

 .دّیذ تکیِ دیَار تِ را پاّا ٍ ًطستِ سهیي رٍی .10
  تا .کٌیذ سعی .دّیذ قزار دیَار ٍ پا کف تیي تالطت یک

 .کٌیذ ٍارد فطار تالطت تِ پا پاضٌِ ٍ اًگطتاى پٌجِ،

  ٍ پا هچ کٌار تا ٍ دادُ قزار پاّا تیي تالطت یک .11
 .آٍریذ فطار آى تِ اًگطتاًتاى

 

  پا کف در را آى ٍسط قسوت ٍ کزدُ لَلِ را ای حَلِ .12
 دّیذ، قزار

  تا را حَلِ اًتْای دٍ کزدُ، صاف کاهلا را ساًَّا سپس
  تکطیذ خَد سوت تِ ثاًیِ 20 الی 15 هذت تِ دستاًتاى

 .کٌیذ تکزار رٍس در تار 4 را کار ایي ٍ

  تشرگ اًگطت اطزاف را پلاستیکی ٍ ضخین ای حلقِ-13
  ّن اس را ّا آى کٌیذ سعی ٍ دّیذ قزار پا طزف دٍ ّز

 .کٌیذ دٍر
 

  کلوِ خَد پای اًگطتاى تا داریذ را اهکاى ایي اگز-14
 .کٌیذ خطی خط یا تٌَیسیذ

  سلاهت دیابت، با ّوراُ سالن زًذگی داضتي برای ٍرزش
  خَى قٌذ بْتر هذیریت ٍ بذى چربی کاّص عرٍق، ٍ قلب

 بِ بالا در ضذُ رکر ّای ٍرزش .است هْن بسیار
 تین .کٌذ هی کوک دیابتی پای بِ ابتلا از پیطگیری
  درهاًگاُ تخصصی کلیٌیک در ها درهاًی خذهات تخصصی

 ّای ٍرزش آهَزش ارائِ آهادُ(ع) رضا اهام بیوارستاى
 .ّستٌذ   دیابتی پای برای هٌاسب


