
دیابت ورزشدر

نو اب  2:و ا   ثب ر2ر  ر دد حقیقا تعدد.

د   نظ   نند  وأید ا نتر هبو ا نها 2.د ود

 گر ه  ک ند. یرویز طر عر  ر  آ ر  ا  ا ت ک

و ا نتر   ق و2د  ر  . آ نگا  ر می

 و ید بتل خ    یا نک  ب  ا   ر  یشتر ا نتر هبو  آ ر،ر ر

و ا   نظ جا وئد  و  .و رستند2ود ر :

 و ا  و ند ز مد   ک ید   طوما :و ند هتر نتر2قاکرم  سب

 . د  یسوعن( د  یسو ر ز  قا  ر  وهاا   وز  ز

قد  اتا و ند ر  ا  و ر  و  و ند ا ا )ضل هاو خصوأ د«یومو

»A1Cند د  عی یاگر و  ما و2-3 ود شا  تذ ا.

 دیسیر ر صوأ و ر ا  نظ   د  شا ا عاطا :ر ا. ور سیا

د و ستر مچنی(HDL)ر  ا و  .یز

 نظ یعا د فت بلً  طوما : ز  ا اژ ا مر و  سیا ق نا غذ

 هدر ا جد ر  یرو  وو  ف پ   ا  هم.

نو اب  1:و ا  بتل ر1ا واآ   یعا طو ما وند  بت نند، ر  ر

غذ  قز یسو قد نظی اد. بو ا د  شاو ند نتر اند شد ا و ا نک رصر

 جا   همتر  یعا جا ا  د ارو ا 1. آ نتر  هم گاا  

و ند اآ جاه  ور ا می  یز   د ا گگو  ل  آا ز ا

ر  یسیمیپو مل  یرو.

و ا   جا   د  و 1دا ما .بتل ر  ا ف  تما   جا   

قو و نید «.آ وو   ر یتهاعا  تحد یچگو باد ا»بتو    گر وئد

و ا2 ا نجا  د فت.

ش فعالی شر چگونگ:  ید ر یاد.  ما  ار  زئ نو  اد  جادا ما د

ما و  یعا نظ جا  ا  بتل ما رد ر نید. ر  نظ  اینتر نی  ر  ر

ود وو ادر ر یز  و گو ک د ود تاد مو ل ط ز و نها ع رنا .آ

آنی د جا     اید  مر  یتهاعا جا نگا کا د ا رد ر  ب میش ماید. شو

د  تد 5-11جا شش شهار یقید.



ش فعالی نو:ا  بتل ر ر  و هتر  و "هاو"  ذر   ستند.

و   و  و   دها د  ما و ها  ود.  قسی21-25ا یقا  د

 دد یعا او د   ما و  ها و  رد.   جا  د و   توجا

ید قو و یشتر و ها ).نی باو ،سکتبا ،ساد ،ر  ث( نید  تر پ 

 و ر   تگادو  د ضل ج  یر ز ا و  ها.

آس د ، یا  و  و ها مو ، ، نا ،و ا ،قا  د ا ت ک نا،

ر ا ا ر   ا ا و ر.

ش فعالیتها نجا د:  و وط ر و   نک نظو   و د اد ما ،گذ د

20-30  آ یقجا د وا د   ماید آغا   یق ند ب یعا  جا ا وید  ما ید.

  ر  آ  یق ند ر اط هاا  و یعا یچگا مچنی رید. آ د ا د  فت ند

د ا عد ،ر ماند ک عای،کنید د ج5-11نید کر  شش ر ار یق.

ش فعالی نجا فعا:ه  ستر سیا و ند ا  ر  ایر ز   یعا نظ جا ق

می  ،.دپر  یعا جا  یا    د اد ما نظو ا   د  عو

د اد سا  عد ،5دا فت  ا.

ش فعالی نجا ا:ر  ر ا هتر  و 1-2 ر   ر ، غذ و  عد ا

نید نتر هتر  غذ  عد و ند یتوید ما ونها ند تا یا تما یسو ز و  ک

 اا  ر   نیداد  تفا یسو  ما ر مچنی .و ود متر یز )یسیمیپو(یسو یعا

ماید و د،  و یز دثر  د .

بیما ب وآ حد

لیعصر))رکز ان شوآ


