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ملاحظات برنامه تمرینی در ورزشکاران مبتلا به بیماری های مزمن









PAR _Q

Physical Activity Readiness Questionnaire 



ه آیا تاکنون دکتر ب•
شما گفته است 

و مشکل قلبی دارید
شما فقط باید 

فعالیتهای بدنی 
ط توصیه شده توس

پزشک را انجام 
دهید؟

PAR _Q



آیا هنگام انجام •
فعالیت بدنی 

احساس درد در 
سینه خود دارید؟

PAR _Q



در ماه گذشته، •
زمانی که فعالیت

نمیبدنی انجام
آیا در سینه دادید 

احساس درد داشته
؟اید 

PAR _Q



آیا به خاطر •
سرگیجه تعادل 

خود را از دست 
ن یا تا کنوایدداده 

بیهوش شدهاید؟

PAR _Q



آیا شما ناراحتی •
استخوانی یا 

دارید کهمفصلی 
بخاطر تغییر در 

ود؟فعالیت بدتر ش

PAR _Q



آیا در حال حاضر •
دکتر برای فشار 
خون یا عارضه 
قلبی شما دارو 

تجویز کرده است؟

PAR _Q



آیا دلیل دیگری وجود •
دارد که شما نباید 

فعالیت بدنی انجام 
دهید؟

PAR _Q



ارزیابی ریسک بر اساس معیار های قدیمی



عوامل خطر

سن

سال55سال خانم مسن تر از 45مرد بالای •

• +1



Risk Factor

سابقه خانوادگی

پدرسال55زیرقلبیسکتهیاپلاستیآنژیویامرگ•
قلبیمشکلاتیامرگوذکوریکدرجهخانوادهیا

سال65زیرمونثیکدرجهخانوادهومادردربالا

• +1



Risk Factor

سیگار

سیگارترکازماه6ازکمتریاحالدرسیگاریافراد

+1



Risk Factor

سبک زندگی کم تحرک

3دقیقه برای 30روز هفته به مدت 3حداقل برای 
ن ماه فعالیت ورزشی باید داشته باشد در غیر ای

صورت کم تحرک است

+1



Risk Factor

چاقی

در 102یا دور کمر بیشتر از 30بالای BMIاندکس
در خانم ها85آقایان و 

+1



Risk Factor

مشکل چربی خون

یا چربی 130برابر یا بالای LDLچربی بد 

یا مصرف قرص 40کمتر از HDLخوب 

200چربی یا کلسترول مجموع بالاتر از 

+1



Risk Factor

HTN

دیاستولیکو14ازبیشتریابرابرسیستولیکخونفشار
داردخونفشارقرصمصرففردیا9ازبیشتریابرابر

+1



Risk Factor
Prediabetes

یا126ازکمتراما100ازبالاتریابرابرناشتایقند
اما140بالایOGTTساعتهدوقندتحملتست
200ازکمتر

+1



Negative Risk Factors

High HDL Cholesterol 

60چربی خوب برابر یا بیشتر از 

-1



Initial ACSM Risk Stratification

Low Risk (younger) سال که حداکثر یک عامل خطر دارد45آقای زیر 

سال که حداکثر یک عامل خطر دارد55خانم زیر 



Initial ACSM Risk Stratification

Moderate Risk (older)
سال45آقای بالای 

سال55خانم بالای 

یا بیشتر عامل خطر دارند2آنهایی که 



Initial ACSM Risk Stratification

High Risk مشکل قلبی، مشکل عروق محیطی، مشکل عروق مغزی

ریهبینابینی، بیماری بافت های فیبروزیسسیستیکمزمن ریوی، آسم، بیماری

2و یا 1تیروئید، مشکل شدید کلیوی و کبدی، بیماری دیابت تیپ اختلال

:یا افرادی که یکی از علائم زیر را دارند
قلبی   ورم مچ پاآنژین

یا احساس تنگی نفس در استراحت یا فعالیت کم(  تاکی کاردی) طپش قلب با ضربان بالا 

لنگیدن، سرگیجه یا سنکوپ

اورتوپنهقلبی، تنگی نفس شبانه یا سوفل

شدید با فعالیت کم و یا سایر علائم مشکوک بیماری قلبیتنگی نفس خستگی نا معمول یا



فرد در گروه با ریسک کم هست

شروع ورزش طبق برنامه•



فرد در گروه با ریسک متوسط هست و می خواهد ورزش با شدت 
:انجام دهدVO2max %60–40متوسط  

شروع ورزش طبق برنامه•



هدخوامیشدیدورزشوهستبالایامتوسطریسکباگروهدرفرد
:دهدانجامخواهدمیمتوسطورزشوداردبالاریسکیادهیدانجام

تست ورزش لازم دارد•



ACSM Recommendations for

(A) Current Medical Examination and Exercise Testing Prior to Participation

A Low Risk Moderate Risk High Risk

Moderate Exercise (40–60% VO2max) Not Necessary Not Necessary Recommended

Vigorous Exercise (>60% VO2max) Not Necessary Recommended Recommended



ACSM Coronary Artery Disease Risk Factor Thresholds

Family history MI, coronary revascularization, or sudden death in an immediate 
relative (male <55 years or female <65 years)

+1

Cigarette Smoking Current smoker or those who quit within the past 6 months +1

Hypertension SBP ≥140 mmHg or DBP ≥90 mmHg confirmed by measurements on at least 
two separate occasions, or on antihypertensive medication

+1

Dyslipidemia Total >200 mg/dL or HDL <40 mg/dL or LDL >130 mg/dL; if LDL >130 mg/dL, 
use LDL rather than total >200 mg/dL, or on lipid-lowering medication

+1

Impaired Fasting 
Glucose

Fasting blood glucose ≥ 100 mg/dL confirmed on two separate occasions +1

Obesity BMI >30, or waist girth >102 cm (40 in) for men and > 88 cm (35 in) for 
women, or waist-to-hip ratio ≥ 0.95 for men and ≥ 0.86 for women

+1

Sedentary Lifestyle Persons not participating in a regular exercise program or accumulating 30 
minutes or more of moderate physical activity on most days of the week

+1

High Serum HDL >60 mg/dL -1



ارزیابی ریسک و اجازه ورزش





خلاصه ارز یابی ریسک

چه فرد ورزش منظم انجام دهد یا ندهد اگر علامت بیماری قلبی عروقی، متابولیک،•
عدم شروع ورزش یا قطع ورزش ارجاع به پزشک و اجازه : کلیوی و دیابت دارد
.ورزشی لازم دارد

برای انجام ورزش متوسط و : فرد ورزش منظم می نماید و بیماری شناخته شده دارد•
اردخفیف معمولا مشکلی ندارد اگر ورزش شدید بخواهد انجام دهد اجازه پزشکی لازم د

مشکلی برای ورزش ندارد: فرد ورزش منظم می نماید و بیماری ندارد•



ت توصیه به دریاف: ورزش منظم ندارد ولی بیماری شناخته شده دارد ولی علامت ندارد•
اجازه پزشکی و شروع با ورزش خفیف بعد از اجازه پزشکی

اجازه پزشکی ضروری نیست شروع: ورزش منظم ندارد بیماری شناخته شده ندارد •
ورزش با شدت خفیف تا متوسط



موارد منع شروع ورزش در بیماران

110از  بیشدیاستولییا /و180از بیشسیستولیفشار : فشار خون بالا در ورزشهای هوازی•
میلی متر جیوه

از بیشدیاستولییا/ 160از بیشسیستولیفشار خون : قدرتیورزش هايفشار خون بالا در •
میلی متر جیوه100

میلیگرم250<قند خون اندازه  گیری شده قبل از ورزش •

ایستاده، سبکی سر حین تغییر حالت از حالت نشسته بهچشم هااحساس سرگیجه، سیاهی رفتن •

تپش قلب نامعمول، سردی انتها های اندام، تعریق سرد، کبودی لبها و ناخنها•

احساس درد، سوزش، سنگینی یا ناراحتی در قفسه سینه•



موارد منع شروع ورزش در بیماران

ضربه در دقیقه120ضربان قلب بیش تراز •

تنگی نفس ناگهانی و تورم یا قرمزی اندام•

درجه38تب بیشتر از •

علایم بیماری سیستمیک ازجمله ضعف و بیحالی یا علایم عفونت•

سرفه بیش از حد•

تشدید بیماری عضلانی اسکلتی با انجام ورزش•



موارد عدم شروع ورزش در بیماران مبتلا به دیابت

میلی گرم٢٥٠<قند خون قبل از ورزش 
،نیم ساعت بعد چك مجدد قند خون

انجام ١٨٠در صورت قند خون كمتر از 
.ورزش بلامانع است

میلی گرم١٠٠>ورزشازقبلخونقند
كربوهیدراتحاویقندیغذايیموادمصرف

آنازبعدورزششروعو(گرم١٠-١٥)
خونقندافزايشدرصورت



موارد قطع ورزش

oدرد یا سوزش یا هرگونه احساس ناراحتي یا سنگیني قفسه سینه

oتنگي نفس بیش از حد یا نامتناسب با شدت ورزش

o سردرد شدید، تهوع و استفراغ، دوبیني یا تاري دید

oسرگیجه یا سبكي سر یا سیاهي رفتن چشمها

oرنگ پریدگي، كبودي زبان و لبها و یا زیر ناخن ها

o احساس عدم تعادل



(ادامه)موارد قطع ورزش 

oتهاتعریق سرد، لرز، سردي بیش از حد انتهاي دست و پا، لرزش غیر طبیعي دس

oتپش قلب غیر معمول یا نامتناسب با شدت ورزش

oوجود هرگونه احساس نامنظمي در ضربان قلب یا نبض

oگرفتگي عضلات پشت ساق پایا لنگش پا

oخستگي شدید و نامتناسب با شدت ورزش

oوجود هرگونه علامتي كه منجر به عدم تحمل ورزش یا ضعف و بیحالي شود.



RPE RPE effort perceived exertion Vo2 max MHR RHR

6 0 20%

7 30% Very, very light (Rest)

8 1 40%

9 50% Very light, gentle walking 20> 35> 20> خیلی سبک

10 2 55%

11 60% Fairly light 20-39 35-54 20-39 سبک

12 3 65%

13 70% Somewhat hard - steady pace 40-60 55-69 40-60 متوسط

14 4 75%

15 5 80% Hard 60-84 70-89 60-84 شدید

16 6 85%

17 7 90% Very hard 85< 90< 85< خیلی شدید

18 8 95%

19 9 100% Very, very hard

20 10 Exhaustion Exhaustion



با تشکر


