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Multiple 
sclerosis

بیماری ام اس چیست؟
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علائم و نشانه ها 
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The International 

Classification of 

Functioning, Disability and 

Health (ICF) framework 

(WHO ) as it can be used 

to understand the impact 

of MS on overall 

functioning
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Immune consequences of sleep deprivation.
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Pro-inflammatory molecular pathways induced by sleep deprivation.
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زمان استراحت

ثانیه30زمان : حرکت اول 



ضرورت ورزش 

13



14



15

Impact of exercise on 

immune-inflammatory 

response and metabolic 

function.
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مزایای ورزش
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یکاهش افسردگی و خطر ابتلا به بیماری های روان•
افزایش استحکام استخوان ها و قدرت عضلانی•
بهبود حرکات عضلات و انعطاف پذیری•
کاهش خستگی و افزایش سطح انرژی•
افزایش تعادل و بهبود راه رفتن •
کاهش عوارض مرتبط با ام اس•
بهبود کیفیت کلی زندگی•
کاهش سفتی عضلانی•
تقویت سلامت قلب•
بهبود عملکرد ریه•
افزایش تحرک•
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ارزیابی وضعیت عملکردی

Gait Speed

6 MWT

5 STS

TUG

Berg balance 

test
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تجویز تمرین

Aerobic

Eye Exercise

Balance Exercise

Strength

Flexibility

Yoga exercise
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مزایای ورزش در آب
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مینزرویتمریناتازبیشترسهولتباتعادلیتمریناتانجامفرصت•

آبخودمقاومتاثردرعضلانیقدرتافزایش•

تنهپایینتوسطبدنوزنتحملتوانایی•

حرکاتانجامبرایکمترانرژیمصرف•

آبدرشناوریبخشآرامشاثرات•

خونگردشافزایش•
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بدندمایبالارفتنازجلوگیریجهتکافیاندازهبهمایعاتنوشیدنبرایبیمارآموزشلزوم•

سازی  بیمار از تفاوت خستگی عمومی ناشی از بیماری و خستگی ناشی ورزشلزوم آگاه•
شودحدازبیشخستگیدچاربیمارانکهنحویبهتمریناتشدتبردنبالاازاجتناب•

در نظر گرفتن عوارض داروهای مصرفی  هنگام تست ها و برنامه ریزی تمرین•
کاهش مدت و شدت تمرین در زمان عود علائم ام اس، تا حد تحمل بیمار•
اطلاع از نحوه تأثیر بیماری ام اس بر عملکرد شخص قبل از تجویز تمرین•
تمرینشدتتعیینبرایبورگفشاردرکازمقیاساستفاده•

گرمبسیارهایمحیطدرتمرینازپرهیز•
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زمان استراحت

ثانیه30زمان : حرکت دوم 
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The model of 

physical activity 

facilitation and 

inhibition on MS 

related fatigue
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This figure illustrates the model of physical activity facilitation 
and inhibition on MS related fatigue. This model is illustrated 
by a two-cycle process. The outer cycle illustrates a six-stage 
process of enabling physical activity. This cycle captures a 
process of positive management of MS related fatigue and 
exercise facilitation. The inner cycle identifies how individuals 
may succumb to the effects or experiences of MS related 
fatigue. When different domains of the inner cycle are 
experienced, this may develop into a vicious cycle of inactivity. 
The inner cycle is informed and created by negative influences 
from the outer cycle. Each domain of the cycle has a bi-
directional link to other parts within it. The cycle may be 
initiated by any single stage. For instance, poor choice or a lack 
of knowledge about beneficial type, intensity or time 
committed to physical activities may cause physical decline. 
This in turn may create negative feelings and result in further 
experiences of fatigue as well as physical decline, amotivation 
and social isolation. Alternatively, MS related fatigue may lead 
to inactivity and inhibit participation in social activities, so 
elicits negative feelings and further physical decline.



موانع مشارکت فعال
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خستگی و کاهش توانایی های عملکردی•
عدم آگاهی از عوارض کم تحرکی•
حساسیت زیاد به گرما•
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با تشکر از توجه و همراهی شما عزیزان
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