
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

DID YOU KNOW? 

Millions of Parkinson's patients suffering from 
poverty around the world 

Cannot afford to buy their medications 
Cannot afford to purchase a cane, walker, or a 
wheelchair 
Cannot obtain educational literature about 
Parkinson’s in their language 
Are not able to afford consulting a neurologist and 
remain undiagnosed and untreated 

Questions Fréquemment Posées sur 

 

 
OUR SERVICES 

We provide unique services for Parkinson’s patients 
including: 

Parkinson's medications to those patients who can't 
afford to buy them 
Canes, walkers & wheelchairs to prevent falls 
Parkinson's educational brochures in 15 languages 
Free electronic educational newsletter 
Free Parkinson's clinics 
Chapters of World Parkinson's Program & 
Parkinson's Education Clubs in various parts of the 
world 

 
JOIN THE FIGHT AGAINST PARKINSON’S 

TO DONATE, VISIT PDPROGRAM.ORG 

Consultez votre médecin avant d'appliquer cette information. 
Cette information ne devrait pas être employée pour remplacer 

pour le conseil de votre médecin. 
© World Parkinson's Education Program. La duplication de ce 
dépliant pour des buts éducatifs est encouragée. Ce n'est pas 

autorisé de faire des changements au contenu écrit de ce 
document ou de changer l’information de l’auteur. 
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www.pdprogram.org 

 
“Those who fight Parkinson’s with knowledge always 

find solutions”- Dr. Rana 

 
 

 

اطلاعات این بروشور فقط برای ھدف ھای آموزشی  
ساختھ شده است، و جایگزین مشاوره دکتر  

  .متخصص شما نمی باشد 
 

کسانی کھ با آگاھی با بیماری پارکینسون دست و پنجھ نرم میکنند 
 ھمیشھ راه حلی پیدا میکنند. - دکتر عبد القیوم رانا

 بیماری پارکینسون

 ورزش

Exercise and Parkinson’s 

 

 

 

 

 سوالات متداول در مورد 

http://www.pdprogram.org/


 *چھ ورزشی باید بکنم؟ 

تان بستگی دارد.  کنید بھ توانایی بدنی ورزشی کھ می 
با افزایش سنّ، قدرت عضلات کم  بھ طور کلی  

ھای تر ھستید، ورزشاگر مسن  این میشود. بنابر
مقاومتی مانند وزنھ زدن بھ جلوگیری از دست دادن 

در تحرک  ی ایقوای عضلانی، تقویت تعادل و توان
برای تقویت عضلات شکم، دراز و  کند.کمک می 

کمک  -انجام دادن آنرا دارید  ی ایاگر توان -نشست 
  خواھد کرد.

ھای خود را از دست داده اید (این اگر قدرت شانھ
ھا ھم شناختھ بیماری ھمچنین بھ یخ زدگی شانھ

بھ شما کمک خواھد  ھای بازو و شانھمیشود) ورزش
ز بھ کمک کرد. مشکلات استخوانی مثل اسکولی

پذیری کمر کھ برای استحکام و انعطاف ھایی ورزش
  ھستند بھبود مییابد.

ھای لگن و پائین شکمی برای رفع یبوست و ورزش
مشکلات ادراری کھ برای بیماران پارکینسون 
متداول ھستند مفید خواھند بود. اگر پارکینسون 

ھای دیگری دارید، مثل قلبی یا یا بیماری ھپیشرفت
ثر ھستند. در نوع ورزشی کھ می دیابت  کنید موٴ

ین با پزشک فیزیوتراپ خود مشاوره کنید تا ابنابر
ھا و ترین ورزش را برای نیازبتوانید مناسب 

  ھای خود بیابید.ی ایتوان

 *چرا ورزش کردن مداوم اھمیت دارد؟ 

اگر چھ ورزش کردن جلوی پیشرفت پارکینسون را 
د تا علائم این کنبھ شما کمک می  نمیگیرد، ولی 

بیماری را بھ طور موثرتری مدیریت کنید. ھمچنین 
 ورزش کردن خواص زیر را ھم در بر میگرد:

 مفاصل و ماھیچھ ھا ی گبھبود گرفت -۱

 تقویت عضلات -۲

 پیشرفت در انعطاف پذیری و تحرک -۳

 پیشرفت در عملکرد قلبی و ریوی -۴

 کمک بھ افزایش سطح انرژی -۵

  وست کمک بھ رفع یب -۶

 کمک کردن بھ پوکی استخواان  -۷

 کمک کردن بھ رفع عوارض افسردگی  -۸

 *چھ موقع باید شروع بھ ورزش کردن بکنم؟ 

کنید، بھتر است ھرچھ زودتر شروع اگر ورزش نمی 
بھ ورزش کردن بکنید. با پزشک خود مشاوره کنید 

  بکند. کھ احیاناً شما را بھ پزشک فیزیوتراپ معرفی 

 اپ*پزشک فیزیوتر

پزشک فیزیوتراپ متخصص ورزش درمانی است. 
بھ شما  را ایشان ممکن است ورزشھای خاصی 

توصیھ کند تا شرایط را بھبود دھد. ھمچنین 
فیزیوتراپ بھ شما میتواند توصیھ کند کھ با چھ شدت 

  و بھ چھ مدت باید ورزش کنید.

 *نکات ابتدایی ورزش چیست؟

 ھای مختلف:دنبال کردن ورزش

قلب و ریھ را فعال میکنند.  ھای اروبیک ورزش  -
ھا معمولاباید مداوم باشند و باید ده تا این ورزش

ثر باشند. یابندبیست دقیقھ ادامھ    تا موٴ

 است کھ بھ تنھایی ھای منفعل برای کسانی ورزش -
دیگری باید  ان بھ سختی میتوانند حرکت کنند؛ کس
  رکت دھند.کمکشان کند تا اعضای بدن خود را ح

ھای استقامتی شامل تحمیل کردن مقاومت ورزش  -
 بھ عضلات مانند وزنھ بلند کردن  خارجی 

 *شروع کردن 

باغبانی، قدم زدن، و  ورزش کردن میتواند بھ سادگی 
شنا کردن باشد. علاوه بر این فعالیتھا، باید بھ فکر 
عضو شدن در یک برنامھٴ ورزشی باشید کھ در آن 

در ھفتھ برای نیم ساعت ورزش کنید.  حداقل سھ روز
کنید نمی  بھتر است در موقعی کھ احساس خستگی  
ھایتان علائم بیماری تان را تحت دارو  با مصرفو 

  ورزش کنید. اید کنترل در آورده

کنید، آھستھ کھ تازه شروع بھ ورزش کردن می  وقتی 
شروع کنید. فقط برای ده تا پانزده دقیقھ ورزش کنید. 

کھ استقامت خود را افزایش دادید میتوانید زمان  وقتی 
دقیقھ افزایش دھید. مھم است  ورزش خود را تا سی 

کھ قبل از شروع بھ ورزش بدن خود را با حرکات 
کششی گرم کنید وبنوشید. معمولا افراد از ورزش  

کھ نکردن گروھی بیشتر لذت میبرند، و این شانس ای
د را افزایش بھ ورزش کردن مداوم، ادامھ بدھن

، بیماری یا میدھد. در آخر، اگر احساس خستگی 
  کنید ورزش خود را متوقف کنید.صدمھ دیدن می 
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