
پس از مبتلا به سرطانورزش هاي مفید براي بیماران 
تشخیص و درمان سرطان، نحوه زندگی بیمار تغییر می 
کند. بیشتر افراد همه تلاش خود را به کار می گیرند تا از 
بازگشت بیماري سرطان جلوگیري کنند. علاوه بر تغذیه 
مناسب، فعالیت هاي ورزشی نقش مهمی در حفظ سلامت 
تحرك و شادابی افراد ایفا می کنند. پژوهش ها نشان می 

هد افزایش سطح فعالیت هاي بدنی منجر به کاهش خطر د
بازگشت سرطان و افزایش احتمال درمان موفق به سرطان 

می شود.

چه نوع از ورزش هایی براي بیماران مبتلا به 
سرطان مفید است؟

پزشکان معتقدند که ترکیبی از حرکات انعطافی، ایروبیک 
به سرطان و تمرینات استقامتی می تواند به بیماران مبتلا

کمک کند. هر کاري که فشار بیش از حدي به فرد وارد 

نکرده اما در عین حال او را به حرکت وادار کند، کمک 
بسیار بزرگی براي بازیابی سلامتی او خواهد بود.

بیش از هر چیز به افراد مبتلا به سرطان توصیه می شود براي 
پزشک آگاهی از ورزش هایی که برایتان مناسب هستند با 

متخصص مشورت کنید. باید آگاه باشید که بیماري 
سرطان باعث شده بدنتان تحلیل برود و به همین دلیل باید 
فعالیت هاي ورزشی را به آرامی آغاز کنید. در ادامه به 
برخی از ورزش هایی که براي شروع می توانید انجام دهید 

اشاره میکنیم:

رطانیحرکات کششی مناسب براي بیماران س-1

یکی از ورزشهاي مفید براي بیماران سرطانی انجام 
حرکات کششی تاثیر بسیار مهمی در حرکات کششی است

افزایش انعطاف پذیري بدن دارد. انجام این حرکات اسان 
است و به همین دلیل همه افراد می توانند آن را انجام دهند 

و با مداومت در آن به انعطاف پذیري عضلات خود کمک 
تغذیه و فعالیت هاي بدنی د. کولین دویل مدیر بخشکنن

حرکات «انجمن سرطان ها امریکا در مقاله اي می نویسد: 
». کششی براي حفظ و بهبود تحرك افراد و اهمیت دارد

اگر هنوز به اندازه کافی  آماده تمرین هاي سنگین نشده 
اید، باید د دست کم سعی کنید که بدنو انعطاف پذیري 

»ید.داشته باش

یماران بورزش ایروبیک باعث بهبود کارایی قلب و -2
مبتلا به سرطان
می شود و دوچرخه سواري، قدم زدن، پیاده روي و شنا به 
سوزاندن کالري و بهبود عملکردقلب کمک می کند. 
انجام این فعالیت ها و حتی می تواند در کاهش وزن نیز 
موثر و باشد. از آنجایی که تمرینات ایروبیک باعث بهبود 
کارایی قلب می شود، 

هش خطر و حمله می تواند به  سلامت قلبی و عروقی و کا
قلبی، سکته و دیابت کمک کند.

تمرین با وزنه به درمان سرطان کمک و میکند . در طی -3
فرآیند درمان سرطان، بلند کردن و وزنه می تواند به 
بازسازي طبیعی و عضله ها کمک کند. در خانه از دمبل 



هاي  دو تا چهار کیلوگرمی استفاده کنید و اگر احساس 
تمرین برایتان سبک است، دفعات انجام می کنید که این

آن را بالا ببرید و اما وزنه ها را سنگین نکنید. .

افرادي که مبتلا به سرطان بوده و درمان شده اند باید 
وزنه انجام دهند، هر دو نوع تمرین هاي ایروبیک و کار با 

ورزش ها براي سلامتی عمومی بدن و تندرستی افراد این
ن اهمیت حیاتی دارد. رهاشده از سرطا

تمرین هاي استقامتی براي بازسازي عضلات افراد مبتلا -4
به سرطان مفید است استفاده از وزن بدن خودتان در تمرین 
هاي ورزشی به بازسازي عضلات کمک می کند. فعالیت 
هاي نطیر تمرین پشت بازو با نیمکت و حرکت شنا روي 

د هستند و می دو دست براي تقویت عضلات بالاتنه مفی
توان آنها را در فضایی اندك و یا حتی در زمان تماشاي 

تلویزیون انجام داد. 

مبتلا به سرطانفعالیت هاي روزمره مفید براي بیماران-5
به جاي استفاده از آسانسور، از پله ها بالا بروید. همچنین 
می توانید یک گام شمار تهیه کنید. اگر کارتان طوري 

باید پشت میز بنشینید، گاهی اوقات از جاي است که مدام 

خود برخاسته، کمی قدم بزنید و حرکات کششی انجام 
دهید. علاوه بر این می توانید با بلند کردن اجسامی نظیر 

بطري و قوطی به تقویت عضلات خود بپردازید. 
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