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  را ذیلهای ورزشی حداقل آستانه برای دستیابی به مزایای دستورالعملاین 

 دهند:ارائه می

 تنفسی و قدرت عضلانی-بهبود آمادگی قلبی•

 متابولیکی-یبهبود سلامت قلب•
 

ممکن است در  یک فرد هباشد ک باید فراتر از فعالیت بدنی دستورالعمل هااین 

شوند که به طور تشویق می لبزرگسا . افرادبدست آوردطول زندگی روزمره 

پایدار، لذت بخش، ایمن  شرکت نمایند که ورزشی معمول در انواع فعالیت ها

 .باشند منطقی قابل دستیابی به طور و
 

 آسیب نخاعی مبتلا بهسال(  64تا  18) لبزرگسا افرادبرای  دستورالعمل هااین 

 تر(و پایین  C3، سطح عصبی آسیبآسیباز  پس )حداقل یک سال مزمن

صرف نظر ، از جمله تتراپلژی و پاراپلژی یا غیرترومایی ییتروما وقایع ناشی از

 .باشدمناسب می اجتماعی،-از جنس، نژاد، قومیت یا وضعیت اقتصادی
 

اید با مبتلا به آسیب نخاعی ب افراد بزرگسالقبل از شروع یک برنامه تمرینی، 

مبتلا به افراد یک متخصص سلامت که از نوع و مقدار تمرین مناسب برای 

آسیب نخاعی آنان در . افرادی که نمایندآگاهی دارد مشورت  آسیب نخاعی

های باید از علائم و نشانهسطوح بالا می باشد  سینه ایناحیه گردنی و یا 

  آگاهی داشته باشند.در هنگام ورزش  انونومیک دیس رفلکسیا
 

است  بهتر اندپرداختهنمی یورزشبه انجام فعالیت  که از قبل یبزرگسال افراد

را به  که با مقادیر کمتری از تمرین شروع کرده و به تدریج مدت، تواتر و شدت

. انجام تمرین کمتر از مقادیر دهندافزایش  دستورالعمل ها به دستیابی منظور

ایجاد تغییرات جزئی در  منجر بهو یا ممکن نیست  توصیه شده ممکن است

 متابولیکی شود. -آمادگی جسمانی یا سلامت قلبی
 

 صمتخصیک  مشورتبا ها در صورتی که   لدستورالعمخطرات مرتبط با این 

 .بسیار نا چیز می باشد شود انجام نخاعی آسیبدانش در زمینه  دارایسلامت 
 

زمان  از که نخاعی آسیب به مبتلا افرادبرای  ا ممکن استه دستورالعملاین 

، و بوده سال یا بیشتر 65 سن دارای ،ه گذشته باشدما 12کمتر از  آسیب آنها

. در حال حاضر شواهد مناسب باشد کنند زندگی یدیتیکومورببا شرایط یا 

  مرتبط بادر مورد خطرات و مزایای  قاطعهای گیریعلمی کافی برای نتیجه

برای این افراد وجود ندارد. این افراد باید با پرسنل خدمات  دستورالعمل ها

 مشورت کنند. برنامه تمرینی یک قبل از شروع درمانی
 

چنین انتظار می رود که انجام تمرین بیشتر از مقادیر پیشنهاد شده در این 

-آمادگی قلبیمازاد بر مزایای  منجر به می تواند های تمرینیدستورالعمل

، وجودشود. با این  یمتابولیک-و یا سلامت قلبی نیقدرت عضلا  ،تنفسی

انجام تمرین بیش  کافی برای اظهار نظر در مورد خطرات مرتبط با  شواهد

العمل ها برای یک فرد مبتلا به ردستو این از مقادیر پیشنهاد شده در

 . وجود نداردآسیب نخاعی 

افراد  های علمی ورزشی برایدستورالعمل

  نخاعیآسیب  مبتلا بهل بزرگسا
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دستورالعمل ها را تغییر دهند، همانطور که در این  نباید یکپارچگی علمی  شرایط و محیط های ویژه   برای  ها  دستورالعمل  تنظیم
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 :راد ذیل ارتباط برقرار نمایید فبرای اطلاع بیشتر در ارتباط با ترجمه دستورالعمل ها می توانید با ا
 

 ( v.dabidi@umz.ac.ir) روشنپروفسور ولی الله دبیدی و  (mehdi.ahmadian@alumni.ubc.ca)مهدی احمدیان  

 دستورالعمل ها

 

 آمادگی جسمانی
 

تنفسی و قدرت  - مزایای آمادگی قلبی به منظور دستیابی به

به طور حداقل به  باید آسیب نخاعی مبتلا به بزرگسالافراد ، عضلانی

 : تشویق شوند شرکت در موارد ذیل

 
 

متابولیکی -سلامت قلبی   
 بزرگسال افراد  ،  متابولیکی- قلبی  سلامتمزایای    دستیابی بهبه منظور  

تشویق   به طور حداقل به شرکت در موارد ذیل  باید  آسیب نخاعی  مبتلا به

 : شوند
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