
  نقش ورزش در پیشگیري از پوکي استخوان 
  

در برنامه ورزشي مربوط به پیشگیري از استئوپروز نیز بايد نیازھا و محـدوديتھاي فـرد را در             
انـد غالبـا    نظر گرفت، در بین ورزشھا آنھايي که بیشتر به تمرينات بدني تحمل وزن وابسته              

طـب ورزش بايـد ورزشـھاي    بنـابراين متخصـصان   . در افزايش حجم اسـتخوان مـوثر ھـستند      
  . تحمل وزن مانند پیاده روي ، گلف و تنیس را براي افراد مستعد استئوپروز توصیه کنند

  

  تاثیر ورزش بر ديابت 
  

در بیماران مبتلا به بیماري قند نوع دوم، نیاز به انسولین براي سوخت و ساز گلوکز ، بر اثر           
 آن حـساسیت بافـت اسـکلتي و بافـت     يابد زيـرا در حـین ورزش و بعـد از     ورزش کاھش مي  

ھـر  . شـود  يابد و تولید گلوکز کبدي در بدن نیز کمتر مـي          چربي نیز به انسولین افزايش مي     
گاه بیمار تمرينات بدني منظم را در برنامه عادي زندگي خود قرار دھد، بايد انتظـار داشـت           

ات زيانبـار ديابـت در   توانـد از اثـر   ورزش دائمـي مـي  . يابـد   که نیاز او به انسولین کاھش مـي       
  .  عروقي را متناسب سازد-زندگي بیمار بکاھد و دستگاه قلبي 

  

   عروقي -تاثیر ورزش بر بیماري ھاي قلبي 

 عروقــي زودرس ســابقه دارد، يــک رژيــم  -اش بیمــاري قلبــي  بــراي فــردي کــه در خــانواده 
. کاھش دھد عروقي را -تواند احتمال وقوع سکته و ساير حوادث قلبي           ورزشي مرتب مي  

توانـد فـشار خـون را     شـود، مـي   ورزش مرتب باعث بھبود نسبت چربي در سـرم خـون مـي    
کاھش دھد و اثر ضد فشار خون و ورزش ، مـستقل از اثـر آن روي کـاھش وزن يـا تغییـرات          

تست فشار ورزش بر روي قلب ، بـراي افـرادي کـه از    . ناشي از آن در کارآيي اندامھا است 
 . کنند، ضروري است حداکثر ضربان قلب استفاده ميداروھاي محدود کننده 

  

  تاثیر ورزش بر سرطان 
  

توانـد از عـوارض وخـیم     شود، چرا که ورزش مي      ورزش براي مبتلايان به سرطان توصیه مي      
نوع ورزش بايد متناسـب  . بیحرکتي بیمار بکاھد و احتمالا دستگاه ايمني بدن را تقويت کند    

 - ٦٥شدت ورزش بايد در حد پـايیني از ضـربان قلـب ، بـین     . با شرايط فرد بیمار تجويز شود    
  .  درصد باقي بماند٤٠
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  تاثیر ورزش بر تناسب فیزيکي و گذران عمر 
  

. شـود  شود، اثرات فیزيولوژيک افـت عملکـرد بـدن زيـادتر مـي      ھر چه سن آدمي بیشتر مي    
. شـود  ني مـي افزايش سن باعث تحلیل رفتن قدرت عضلات و کاھش تعداد فیبرھاي عضلا  

. تواند سرعت تحلیل رفتن عضلات را کم کند و عضلات را تقويت کنـد          العمر مي   ورزش مادام 
تمرينـات  . شـود  تر باعث بھبود کارکرد اعضاي بدن مي ورزش و تمرينات بدني در افراد مسن  

رسد اين  به نظر مي. کند ورزشي مرتب ، سرعت تنزل قدرت بدني در گذر عمر را کمتر مي    
  . ثبت بخاطر تاثیر تقويتي ورزش روي سلسله اعصاب باشد و نه بازسازي عضلاتنتايج م

 

  تاثیر ورزش بر سرطان 
  

توانـد از عـوارض وخـیم     شود، چرا که ورزش مي      ورزش براي مبتلايان به سرطان توصیه مي      
نوع ورزش بايد متناسـب  . بیحرکتي بیمار بکاھد و احتمالا دستگاه ايمني بدن را تقويت کند    

 - ٦٥شدت ورزش بايد در حد پـايیني از ضـربان قلـب ، بـین     . رايط فرد بیمار تجويز شود   با ش 
  .  درصد باقي بماند٤٠
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