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لنگش متناوب  
 چیست؟ 

راه   ی   عضلات پا در ح ناراحت   ا ی• درد 
 رفی   

 در اثر  
ً
 • معمولا

 
  جاد یعروق ا  گرفتگ

شودمی

 
 

 کند ورزش را توصیه می

را    د ی فوا  نی شت  یتحت نظارت ب  ورزش   ی ها کلاس
س ا ی از پزشک  -دارند    ا ی که آ   د ی متخصص خود بتر

س هستند در محله شما ها  کلاس  ن ی ا یا   در دست 
 خت  

مزایای  
 ورزش  

 کاهش درد 
 

های  کاهش ابتلا به بیماری
 
 
 عروق

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 

 آترواسکلروز 

 
 خون   جریان 

 
 
 
 
 
 

 عروق
 

 گرفتگ

 
 
  قهیدق 10تا   3  د یکه بتوان   د ی راه برو   سرعت  با  

 د ی آن را حفظ کن

 
 
 
 
 
 

 
 

برای کاهش درد و 
 تناسب اندام

 

 بهبود سلامت قلب و عروق 
 

 بهبود روحیه 

 
 بهبود خواب 

 

 حفظ وزن سالم 
 
 

 

 نکات تکمیل 

سید •           از راه رفی   با پادرد نت 

رساند شما آسیتی نمیچون به  

 های کلیدی توصیه 

باشد که در هر   نی هدفتان ا• 
 قه ی دق   30-60جلسه  

 د یکن   ی رو ادهی پ

احت -راه رفی     ی• الگو  راه -است 
شکل )   د ی را دنبال کن  رفی   
 ( وسط

جلسه  3-5هر هفته شامل  •
 باشد 

طور منظم به 
 ورزش کنید 

 ! ، بهت   هر چه بیشت 

 آن را تبدیل به عادت کنید. 

سرعت و زمان  ج ی     به تدر • 
 خود را افزایش دهید راه رفی   

 – د ی• صبور باش  •
برای بهبود علائم، 
 باید چندین 

ً
 معمولا

هفته ورزش کنید 

 

احت کن تا درد   د یاست 
سپس   ،ابد ی کاهش 

 د ی دوباره راه برو 

  تا 
 
که درد متوسط تا   زمان

شدید در ناحیه ساق پا 
 دیادامه ده  ایجاد شود 

 

 

 نکات کل 
 مصرف کنید •

 
ان کاق  لباس راحت بپوشید، آب به مت  

احتگاه را انتخاب کنید  • های دارای است   مست 
 تنوع و جذابیت ایجاد و دیگران را با خود همراه کنید  •
 نیست، ورزش نکنید اگر حالتان خوب   •
به  ،یمار ی ب   ا ی جهی سرگ  نه،یاحساس درد قفسه س در صورت   •

 د یپزشک مراجعه کن

انجام    ی   ن و تعادلی ت  ی تقو  ی هات یفعال
 د یده

 

 بولینگ  تایچر  رقص یوگا  های سنگی   حمل کیف سازیبدن 

 روز در هفته  2حداقل  …
و کاهش خطر سقوط  برای حفظ قوا  …
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