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ضرورت ورزش



FIGURE. Exercise improves cardiovascular health by inducing changes in oxygen delivery, vasculature, peripheral tissues, and 

inflammation. (A) Exercise improves oxygen delivery throughout the body through promotion of vasodilation and angiogenesis . (B) Exercise 

increases mitochondrial biogenesis in adipocytes, skeletal muscle myotubes, and cardiomyocytes . (C) Exercise causes a long-term anti-

inflammatory effect (which is inversely related to the increased inflammation typically seen in CVD and obesity). Myokines released from 

skeletal muscle during physical exercise partially mediate these anti-inflammatory effects, and promote inter-tissue cross talk to mediate 

further cardiovascular benefits .



FIGURE. Exercise-induced myokines mediate organ cross-talk and improve cardiometabolic health. (A) The myokine IL-6 inhibits TNF-α , reducing inflammation 

and protecting against the formation of atherosclerosis ; stimulates GLP-1 secretion causing improved insulin secretion ; increases lipolysis and fatty acid 

oxidation in adipose tissue and increases glucose uptake through the AMPK signaling pathway. (B) Fstl1 decreases ischemic injury size through activation of 

the Akt/AMPK pathway (activating eNOS and enhancing revascularization) and early fibroblast stimulation (which aids in repair after ischemia-reperfusion) 

. (C) Myonectin (MyoN) increases fatty acid uptake in adipocytes and hepatocytes, and promotes protects against ischemic injury in the heart, possibly through 

Akt activation. (D) NDNF improves survival after myocardial infarction (MI) by reducing apoptosis through stimulation of the Akt/AMPK/eNOS pathway 

(enhancing revascularization) .





مزایای ورزش
کاهش سطح اضطراب، افسردگی و استرس•

حفظ استقلال در فعالیت های روزمره•

افزایش سرعت بازگشت به کار•

کاهش علائم قلبی عروقی•

افزایش ظرفیت ورزشی•

بهبود کیفیت زندگی•

افزایش عملکرد قلب•

کاهش مرگ و میر•



ه ورزشنحوه تاثیر بیماری قلبی بر پاسخ ب

لتیاسکعضلاتبهخونجریانبودنناکافیدلیلبهورزشدرحینپاخستگی(1

اسکلتیعضلاتدرطبیعیغیرهوازیمتابولیسم(2

اسکلتیعضلاتممتابولیسدرناهنجاری(3

خونجریانطبیعیغیرمجددتوزیع(4

عروقگشادکنندگیظرفیتکاهش(5

اندوتلیالعملکرداختلال(6

قلبیدهبرونکاهش(7

نفستنگی(8



“ ارزیابی وضعیت عملکردی

TUG

6 MWT
30s STS

Sit & reach



“
تجویز تمرین

Aerobic

Flexibility

Balance Exercise

Strength

Yoga exercise
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ملاحظات تمرین“
.رد بطن چپ باشدخستگی مفرط، تنگی نفس، تپش قلب و تورم مچ پا که ممکن است نشان دهنده تغییر در عملکدقت به علائمی در بیمار، همچون •
. شوداستفاده می کنند، انجام تست ورزش برای تعیین پاسخ ضربان قلب و تجویز تمرین مناسب توصیه میPacemakerدر افرادی که از •
.شدت تمرینات نباید بیش از حد سبک باشد•
.از ورزش ایزومتریک باید اجتناب شود•



موانع مشارکت فعال“

ترس بیمار از آسیب قلبی مجدد در حین ورزش•
عدم آگاهی از خطرات سبک زندگی بی تحرک•



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین



نمونه تمرین



با آرزوی موفقیت و 
تندرستی برای شما
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