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Conceptual model for the interrelationship between asthma, physical activity. 

EIB: exercise-induced bronchoconstriction; PADL: physical activity in daily life; 

BHR: bronchial hyperresponsiveness.



مزایای ورزش

تقویت عضلات•
استحکام استخوان ها•
افزایش کیفیت زندگی•
تثبیت سطح قند خون•
افزایش سطح انرژی در طول روز•
کاهش وزن، که می تواند خطر حملات آسم را کاهش دهد•
بهبود خلق و خو و کاهش استرس ، که می تواند علائم آسم را کاهش •

دهد
سی بهبود عملکرد سیستم ایمنی، که خطر ابتلا به عفونت های تنف•

.فوقانی را که می توانند علائم آسم را تحریک کنند، کاهش می دهد
ا که بهبود عملکرد ریه، که استقامت کلی ایجاد می کند و مدت زمانی ر•

.طول می کشد تا فرد احساس تنگی نفس کند کاهش می دهد



ارزیابی وضعیت عملکردی

Gait Speed

6 MWT STS

TUG

SPPB



تجویز تمرین

Aerobic Strength

FlexibilityYoga exercise





سرد نبودن و دور بودن محیط تمرین از آلاینده های هوایی•

توجه به امکان تحریک انقباض برونش ناشی از ورزش در مدت زمان ورزش طولانی یا تمرین با شدت بالا•

عدم شرکت بیمار در فعالیت های ورزشی در زمان تشدید علائم آسم و کاهش عملکرد راه های تنفسی•

(به دلیل تأثیر داروهای کنترل آسم بر ضربان قلب)احتیاط در استفاده از ضربان قلب هدف برای پیش بینی حداکثر ضربان قلب •

( EIB)برای کاهش وقوع انقباض برونش ناشی از ورزش ( ترکیبی از شدید و ملایم)دقیقه گرم کردن با شدت بالا یا متغیر 15-10•

(داندمربی باید نحوه برخورد با شرایط را ب)احتمال تشدید علائم آسم بلافاصله بعد از ورزش، مخصوصاً در محیط های با آلودگی زیاد هوا •

ایش عضلاتدر نظر گرفتن آتروفی عضلانی ناشی از درمان با کورتیکو استروئیدهای خوراکی در این بیماران و تجویز تمرین مناسب برای افز•

ملاحظات تجویز تمرین



آموزش تنفس
با لب های 
جمع شده

ه قبل از هر نوع توصیه ب

به افزایش فعالیت بدنی

بیمار مبتلا به آسم، 

با آموزش تکنیک تنفس

لب های جمع شده 

.الزامی است



موانع 
مشارکت 

فعال

سمترس از شروع یا تشدید علائم آ•

ناآگاهی از مزایای فعالیت بدنی•

افسردگی•



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین
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