
دیابتورزش و 

ون بیشتر از حد نرمال شود نشاان ااا ه ا  ا   ( گلوکز)اگر سطح قند خون 
ا از تشنگه و گرسنگه مفرط و ا  نین پرادراری ب ا راه دارد ک ا ان اا  

د ابات در بلندمادس ساعو عاوار      . ماه باشاد  ۲علائم اولی ی د ابت نوع 
س ثانو  ای ا  ون بی اری اای قلعه، مشکلاس کلیاوی، ششا ه، اخاتلا    

بهتار ن راه تشاصید د ابات ان اا     . عصعه و قطع شادن عواو ماه شاود    
.آزما شاس خون مه باشد

علائم و عوارض دیابت

مزایای ورزش کردن در افراد دیابتی
(افزا ش حساسیت ب انسولین)کنترل بهتر قند خون •
(تری گلیسیر د و کلسترول خون،LDLکااش )کااش شربه •
خون HDLبا  بردن •
کااش فشار خون و تنظیم آن•
قوی شدن عولاس بدن و بهتر شدن گردش خون و افزا ش تراکم استصوانها•
(با ان ا  ورزش بی اران متوج مه شوند بدون محدود ت مه توانند ب ان ا  فعالیت بپردازند)افزا ش اعت اد ب نفس •
(استرس باعث کااش حساسیت سلول اا ب انسولین مه شود)کااش استرس و افزا ش کیفیت زندگه •

.ن ا یدمشورسخودپزشکبابا دابتداورزشهفعالیتشروعبرای•
.شوداجتنابمه داند،افزا شراایپوگلس هخطرکپتابلوکرااماننددارواابعوهمصرفت ر نازقعل•
( کنوعد ابتدر)باشدورزشازقعلساعت کحداقلانسولینتزر ق•
.کنیدانتصابمناسوجورابوکغشد ابت،پایزخمبابتلاازجلوگیریومراقعتبرای•

اقداماتی که قبل از ورزش باید انجام شود

:اگر ش ا فردی استید ک معتلا ب
.مه باشدعوار  شش ه د ابت مه باشید، بلند کردن وزن برای ش ا م نوع •
.قلعه و عروقه استید، ورزش با شدس با  برای ش ا مناسو ن ه باشدبی اری •
.فشار خون با  مه باشید ت ر ناس سنگین با وزن برای ش ا مناسو ن ه باشد•
. گرددبه حسه کف پا شده ا د دو دن و پیاده روی سر ع برای ش ا مناسو ن ه باشد و دوشرخ سواری پیشنهاد مه•

دیابتبرخی ممنوعیت های ورزشی برای افراد دیابتی مبتلا به عوارض

اقدامات لازم در حین ورزش کردن
.افراد معتلا ب د ابت بهتر است سطح گلوکز را قعل، حین و بعد از ت ر ن ب دقت شک ن ا ند. سطح گلوکز در حین ورزش ب شدس در نوسان است•
.دقیق بدن خود را گر  کنید10قعل از شروع ورزش ب مدس •
.مصرف دارواای کاانده قند خون را با مشاوره پزؤک خود تنظیم کنید•
.بهتر است تزر ق انسولین را در محل اا ه ب غیر از عولاس فعال خود ان ا  داند( نوع  ک)برای اجتناب از افت قند خون، افراد معتلا ب د ابت •
.باشد بهتر است بی ار از ادام ت ر ن خودداری ن ا د100و  ا پا ین تر از 300از با تر اگر سطح گلوکز •
.ا راه خود داشت باشید تا در صورس افت قند خون از آن استفاده کنید( مثل قند)مقداری کربوایدراس سر ع ا ثر •
.درصد مه تواند جا گز ن مفیدی برای کربوایدراس و آب از دست رفت باشد8تا 6میله لیتر محلول گلوکز 130دقیق در طول ورزش استفاده از 15در ار •
.از  ک دستعند و  ا گردنعند ک مشصصاس ش ا و بی اری ش ا بر روی آن موجود است استفاده ن ائید•
.برای جذاب تر شدن ورزش مه توانید با افرادی ک دوست دار د ب ورزش برو د•

فرمول به دست آوردن حداکثر ضربان قلب= 220-سن 

یتوصیه هایی برای برنامه تمرینی افراد دیابت

و بالاتر126: قند ناشتا
و بالاتر200ساعت بعداز غذا 2

100-125: ناشتاقند 
140-199ساعت بعداز غذا 2

و پایین تر99: ناشتاقند 
و پایینتر139ساعت بعداز غذا 2

چراغ راهنمای دیابت

دیابت

پیش دیابت

نرمال

توضیحات زمان شدت تکرار تمریننوع

عضلات بزرگتاکید بر روی صورت دقیقه در هر روز به30

دقیقه 150تداومی و در مجموع 

فعالیت بدنی متوسط در هر هفته

درصد حداکثر 60تا 40بین 

ضربان قلب

روز در هفته5تا 3 هوازی

توجه به بیماری افراد توصیه با

می گردد که تمرینات مقاومتی بر 

اساس این بیماری ها تطبیق یابد

تمرین در عضلات عمده و 10تا 8

بزرگ در هر جلسه تمرین

ست و در هر ست 3تا 2

60تا 40تکرار با 15الی 10

)درصد حداکثر وزنه  1 RM )

جلسه در هر 3تا 2

ساعت 48هفته یا 

استراحت بین آنها

مقاومتی

معاونت فرهنگی و دانشجویی 
دانشگاه فنی و حرفه ای 

واحد دختران –استان البرز 
(بدنی تربیت )

دانشگاه فنی و حرفه ای
احد  دخترانو -دانشگاه فنی و حرفه ای استان البرز 


