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 فعاليت بدني

 

 

 

 

 

 تهيه و تنظيم:  

 واحد آموزش به بيمار
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قبل و بعد از فعاليتها استراحت كنيد . وقتي احساس مي  •

كنيد خيلي خسته هستيد، چند بار استراحت  كوتاه موثرتر 
 از استراحت طولاني است.

عد از غذا فورا فعاليت انجام ندهيد حداقل يك تا دو ساعت ب •

 شديد انجام ندهيد.بعد از غذا فعاليت 
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