
های ایمنی نیز در مورد تمرینات بیماران ام اس صورت 
به عنوان مثال این بیماران به افزایش دمای بدنشان .گیرد

بسیار حساس می باشندو باید همواره این موضوع را در 
اصولا مطرح . تمرینات ورزشی مورد توجه قرارداد

کردن انجام فعالیت های ورزشی در کنار تمامی فواید 
خاطر افزایش استقلال بیمار ام اس در  آن در اصل به

زندگی خود است زیرا کیفیت زندگی افراد با کاهش 
شان به دیگران کاهش استقلال آنها و افزایش وابستگی
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 مقدمه

اس سطح .به خوبی نشان داده شده است که بیماران ام 

پایین تری از فعالیت های روزانه نسبت به افراد سالم به 

جامعه دارند و تعجب آور نیست که بعضی از عوارض 

شناخته شده بی فعالیتی در این گروه از بیماران دیده 

مشکلات مربوط به بی تحرکی مانند . شده است 

پوکی استخوان ، افسردگی ، خستگی ، افزایش خطر 

. عرقی در بیماران ام اس دیده شده است –بیماری قلبی 

اری علائم آن که عبارتند از همراه با پیشرفت این بیم(1)

اختلال در عملکرد ، ناتوانی و کاهش کیفیت زندگی 

صرف نظر از موارد بالینی . نیز رو به وخامت می گذارد

بیماری ، خستگی رایج ترین نشانه آن است به طوری 

اس شرح دادند که آن ، . درصد از بیماران ام  04که 

گی تنها مشکل شایع آنها در مقابل ضعف ، گرفت

عضلانی ،مشکلات حرکتی و مشکلات مربوط به مثانه 

است و می تواند به مقدار زیادی فعالیت های روزانه 

نواقص مربوط  به راه  (2). بیمار ام اس را محدود کند 

رفتن یکی از رایج ترین عوارض بیماری ام اس است 

. که عامل دیگر محدود کننده زندگی روزمره می باشد

در رابطه با تاثیرات مثبت فعالیت مدارک قابل توجهی 

سالها بود . جسمانی بر روی بیماری ام اس وجود دارد

که بیماران مبتلا به ام اس از انجام هرگونه فعالیت 

افرادی که چنین توصیه . ورزشی برحذر داشته می شدند

ای می کردند بر این باور بودند که دوری از فعالیت 

دن خستگی می ورزشی باعث حفظ انرژی بدن و کم ش

شود و بنابراین انرژی بیشتری صرف فعالیت های روزانه 

 .می شود

 برنامه ورزشی و ام اس

با اینکه بعداز فعالیت  ،جدیدا نشان داده شده است 

ورزشی تعداد و یا شدت علائم حسی بیماری ام اس در 

درصد از بیماران بدتر شده بود ولی این  04بیشتر از 

عواقب همگی جسمانی بود و نیم ساعت بعد از اتمام 

درصد بیماران  58فعالیت ورزشی این عوامل در بیشتر از 

ه شواهدی وجود دارد ک. به حالت عادی بازگشت 

بیماران ام اس می توانند در هر دو نوع تمرین استقامتی 

و قدرتی شرکت کنند و از تاثیرات مطلوبی که هریک 

از طرف دیگر . بر روی بدن آنها دارند بهره مند شوند

–مطالعاتی که تاثیرات تمرینات ترکیبی مقاومتی 

می کنند روبه افزایش است و     سی راستقامتی را بر

گذشته از تمامی .را نشان داده است  تاثیرات سودمندی

این نتایج به نظر می رسد که تمرین مقاومتی تاثیرات 

افزایش  -1 :سودمند متفاوتی داشته باشد که عبارتنداز 

افزایش احساس  -2سرعت و استقامت در پیاده روی 

افزایش کیفیت پیاده روی     -3(خودتوانایی)مفید بودن 

افزایش قدرت  -8ی افزایش عملکرد سیستم ایمن -0

کاهش  -7کاهش خستگی  -6-عضلات تنفسی 

کاهش نشانه های  -5ناتوانایی فیزیکی و اجتماعی 

در اینجا دو نمونه برنامه تمرینی . بیماری عروق کرونری 

 . قدرتی و استقامتی آورده شده است 

  "برنامه تمرینی استقامتی برای بیماران ام اس" (3)

 درصد حداکثرضربان قلب 84-78شدت 

دقیقه ای در  14-24دقیقه یادوجلسه کوتاه24-04مدت 

 یک روز

 بار در هفته  2-3:جلسات 

 شدت بهتراست به تدریج افزایش یابد:پیشرفت 

 "برنامه تمرینی قدرتی برای بیماران ام اس "

 تکرار  5-18: تکرار

 دوره 1-3: ها(ست)دوره 

 در هفته جلسه  3-8:جلسات تمرینی 

درصد در زمانی که  2-8افزایش بارتمرینی : پیشرفت 

تکرار رابدون به هم خوردن وضعیت خود  12-18فرد 

 . در طول دو جلسه تمرینی انجام دهد

 ثیر فعالیت ورزشی بر ام اس أت

اصولا فعالیت ورزشی برای بیماران ام اس مفید است و 
احتمالا موجب کاهش خستگی ،گرفتگی عضلانی 

عضلانی و محدودیت های حرکتی و افزایش  ،ضعف
البته شکلهای . نیروی عضلانی و کیفیت زندگی می شود

متفاوتی از فعالیت های ورزشی وجود دارد که بیماران 
مانندورزشهای آبی ، .ام اس می توانند انجام دهند

عادلی،تای چی ،یوگاو پیلاتس که تکششی ، تمرینات 
این تمرینات می توانند بر روی قدرت و یا سیستم قلبی 

 .تنفسی بیماران تاثیر گذارباشد–

اختلالاتی که به واسطه بی تحرکی بیمار به وجود می 
آیند را می توان به وسیله فعالیت های ورزشی بهبود 

 با تمامی این نتایج لازم است احتیاط. بخشید


