
 

 مفید بعد از جراحی لاغری  یهاورزش

موارد    یحال، در برخ   نی . با استی هرگز آسان ن  یچاق یانجام عمل جراح یبرا میتصم

داشته باشد، اما   یمختلف لیدلا تواندیم یوجود نداشته باشد. چاق یگر ی د  نهی ممکن است گز 

طول    یمدت   زی ن   یبعد از جراح   یحت  جه ی درنت. افتدینم شبه اتفاق   کیاست که   نی نکته مهم ا

 . دی وزن سالم برس  به  گریتا بار د کشدیم

و تناسب اندام است. مطالعات نشان    یپازل سلامت   نی قطعه از ا کی کاهش وزن تنها  یجراح

  می رژ ،یلاغر یاز دست دادن اضافه وزن در کنار جراح  یراه برا نی داده است که بهتر 

به    یچند ماه پس از جراح  دی است که تنها نبا نی سالم و ورزش است. نکته مهم ا ییغذا

تعهد مادام    کی  دیبا د،ی تناسب اندام خود را حفظ کن  نکهی ا یبرابلکه   د،ی باش  بندیورزش پا

 . می پردازیممفید پس از جراحی لاغری  یهاورزشدر ادامه به بررسی   .دی العمر بده 

 

 ورزش کنم؟  د ی چگونه با  یچاق  یبعد از جراح 

  یورزش نیتا برنامه تمر  دی مشورت کن  وزنتانکاهش    می با جراح و ت  ، یپس از انجام جراح 

 . دی کن افتی که مناسب شما است را در

آنها   یرو  دی وجود دارد که هنگام ورزش با  یدی کل  نی سه دسته تمر ،یاز عمل جراح بعد

 . دی تمرکز کن



 

 یهواز ناتی تمر  •

 ی قدرت ناتی تمر  •

   یکشش ناتی تمر  •

 . می کن  یبررس تر قی دقهرکدام را  دیی ای ب 

 شتر ی ب یو انرژ   یسوز  ی: کالریورزش هواز

به شما  تواندیم   نی نوع تمر  نی دارد. ا ی ادی ز  دی "( فواو ی"کارد ای منظم )   یهواز ورزش 

حرکت ساخته شده   یبدهد و به داشتن خواب بهتر کمک کند. بدن ما برا  یشتری ب یانرژ

سطح  و   سمی متابول توانندیم سرعت پمپاژ خون  شی با افزا هاورزش  نی ا جهیاست. درنت 

موثر   زیکه در رفع اضطراب ن  اندداده نشان  قاتی تحق   نی دهند. همچن شی شما را افزا یانرژ

 هستند. 

اعتماد به   تواندیمکه   شودمیدر بدن   نی اندورف دی باعث تول یهواز یهاورزشعلاوه   به

دهد)که   شی را افزا هااستخوانکند، تراکم  تیرا تقو هاهی ردهد، قلب و  شی نفس شما را افزا

 و تمرکز شود.   یقدرت ذهن  شی باعث افزا نیاز آرتروز مهم است( و همچن یریجلوگ یبرا

 



 

 .اند داشته یچاق یکه جراح یافراد  یبرا  یهواز یهاورزش   نیبهتر 

عوارض   رای است ز یرو  ادهی در چند هفته اول بعد از عمل، پ  یورزش هواز نیبهتر

  توانندیمو شنا  یآب  نات ی. در ادامه تمربخشدیم را سرعت   یرا کاهش داده و بهبود یجراح

  اری بس یهواز یهاورزشاز   زی ن عی سر یرو ادهی پ ای   دنی باشند. دو  یخوب  اری بس یهانهیگز

 هستند.  دی مف

 بدن  یتوده عضلان ش ی : افزایقدرت  ناتی تمر 
به   ناتیتمر ن ی مهم هستند. ا اری بدن بس   یتوده عضلان   شی حفظ و افزا یبرا  یقدرت  ناتی تمر 

 هستند.  دیمف  اری عضلات بس تی تقو  یکنند. و برا  یکمک م هااستخواناستحکام 

سبک شروع   یهاوزنه، مهم است که آهسته و با  شود یم  یقدرت  ناتیصحبت از تمر یوقت 

ست   3 یرا برا نی و هر تمر  دی شروع کن  یلوگرم ی ک  0.5 یهاوزنهابتدا با   دی کن  ی. سع دی کن

  ین ی. اگر با انجام تمر دی ده شی خود را افزا یهاوزنه  یو پس از مدت  د ی انجام ده ییتا  15-20

  یو به جا  دی اور ی به خود فشار ب  دی نکن  یسع ،د ی کن یم از بدنتان احساس  یدر قسمت یدی درد شد

 . دی را امتحان کن یمتفاوت  نی آن تمر 

 



 

 .اند داشته یچاق یکه جراح یافراد  یبرا قدرتی یهاورزش   نیبهتر 

  یهاورزش یبرا ی عال ناتی تمر  یجلو بازو و پشت بازو، همگ  ناتی اسکوات و تمر  لانج،

  تی تقو  ناتیتمر   توانندیم  زی هسته بدن ن ناتی تمر   ری سا ای هستند. دراز نشست، کرانچ  یقدرت 

 باشند.  یچاق  یپس از جراح  یکننده عال

 از صدمات ی ری : جلوگیری و انعطاف پذ   یکشش  ناتی تمر 

مهم   اری و صدمه به عضلات بس  یاز گرفتگ یری جلوگ  یبرا یریانعطاف پذ یهاورزش

به    تواندیم  یر ی انعطاف پذ ناتیتمر  ،دی کنیم ی سفت  ای است. اگر بعد از ورزش احساس درد  

 شما کمک کند.  

 . دی انجام ده  هی ثان 10 یرا برا نی و حداقل هر تمر  دی انجام ده  یرا به آرام  یحرکت کشش هر

 

 ی چاق یشروع ورزش پس از جراح یبرا یی شنهادهای پ 

و به   دی را انجام ده هاورزش  نی ا قهی دق 30دو روز در هفته به مدت  ا ی   کی در ابتدا  دی توانیم

 . دی ده شی مرور زمان، تعداد و مدت انجام آن ها را افزا

 وگا ی. 1

گردش  و   سمی تناسب اندام، بهبود متابول  ،یری انعطاف پذ شی در افزا مارانی تواند به ب  یم وگای 

 .شود میمدت  یو کاهش وزن طولان یخون کمک کند که باعث بهبود 



 

 ی رو ادهی. پ2

در ابتدا  دی توانیماست.  تانیورزش یهابرنامهشروع   یبرا ی خوب  اری ورزش بس   یرو  ادهی پ 

  ،ی رو  ادهی . علاوه بر پ دی انجام ده عی سر یرو  ادهی و کم کم پ  دی آهسته شروع کن ی رو  ادهی با پ 

 است.  دی مف  اری ، بساندداده انجام  یلاغر  یکه جراح  یافراد یبرا زین   دنی دو 

 . شنا3

  هی توص  نی سخت باشد، بنابرا اری بس  یک ی زیابتدا ممکن است انجام ورزش شنا از نظر ف در

. ورزش  دی و کم کم سطح ورزشتان را بالا ببر دی که از قدم زدن در استخر شروع کن می کنیم

  مارانی از ب یاری ضربان قلب است و ثابت شده است به بس شی افزا ی برا یراه عال کی شنا 

 . کندمی ککنترل استرس کم  یبرا

 دنی. رقص4

  هاچهی ماه ، تعادل، قدرت قلب و هااستخوانکه بر   یخوب  اری بس  ری علاوه بر تاث رقص

  یکه به برنامه ورزش  شودمیو باعث  باشدیم  زیسرگرم کننده ن  اری بس  ی، ورزشگذاردیم

 . کنندیمورزش را انتخاب  ن ی شروع ا یبرا مارانیاز ب  یار ی . بسدی بمان  بندیخود پا

 با وزنه   نی. تمر5

. پس از  کندمیبدن شما کمک    تی سبک به تقو یهاوزنهبا استفاده از  یمقاومت  ناتی تمر 

بدن   یهادستگاهو از   دی برو  یورزش یهاباشگاهبه   دی توانیم  ،یگذشت چند ماه از جراح

 . دی ورزش کن تریاحرفهو   دی استفاده کن  یساز

 شلی پوست پس از جراحی چاقی و ورزش 
  65انتظار داشته باشند حداقل  توانندیمچاق  مارانی ب  ،سالم و ورزش هی ماه تغذ   12از  پس

اضافه وزن  نیا ماران،یاز ب یدرصد از اضافه وزن خود را از دست بدهند. در برخ 

بازه   نی از وزن، آن هم در ا زانی م نی برسد! از دست دادن ا  لوگرمی ک  45از  شیبه ب   تواندیم

  نی تان اتاز سوالا یکیاحتمالاً   نی پوست شود. بنابرا یباعث افتادگ  تواندیم کوتاه،   یزمان 

   ؟دی کنیمکاهش وزن سفت  یپوست خود را پس از جراح دیتوانیم است که چگونه 

با استفاده از ورزش مداوم،    دی توان یم  ،ییبای ز  یهایجراحاست که علاوه بر   نی خوب ا  خبر

اطراف   یهاچهی ماهکه  شودمیباعث   یقدرت  ناتی . تمر دی مشکل را رفع کن نی ا یتا حدود 

  ی قدرت  ناتیتمر  نی پوست کمتر شود. همچن  یافتاده سفت شود و کم کم شل یهاپوست

 برگردد.   یپوست تا حد  یارتجاع تی صباعث شوند تا خا توانندیم



 

 

 را حفظ کنم؟   امیورزشچگونه تعهد به برنامه  

که   ندیگو یماست. متخصصان  یمدت ضرور  یحفظ کاهش وزن طولان   یبرا ورزش 

ثابت   یبرنامه ورزش  ک ی   عادت شود تا تناسب اندامتان حفظ شود. کیبه    لی تبد   دی ورزش با

عادت را   نی ا نکه ی ا یلازم است. برا یقو  یهااستخوانعضلات قلب و ساختن   تی تقو  یبرا

 : دی ر ی کمک بگ  ری مانند نکات ز یاساده از نکات  دی توانیم  د،ی کن  دای پ 

 د ی ده زهی انگ  گری کدیتا به  دی کن دای پ  یدوست  •

 د ی شو  یباشگاه ورزش کی عضو  •

 . دی را دورتر از مقصد پارک کن نتانیو ماش  دی استفاده کن  شتری ب  هاپله از •

  دی کن  یداری مخصوص ورزش خر یهالباسو   دی قائل شو  ارزشزمان ورزشتان  یبرا •

 شود.  شتری ب تانزهی انگ تا 

 جمع بندی 

و ورزش در   ییغذا  می رژ  ،ی چاق یبعد از جراح. اما دی اکردهورزش را امتحان   قبلاً احتمالاً 

 . کندمیموثرتر از قبل عمل    اری بس  یسلامت   یابی کاهش وزن و باز



 

  ترسخت یبا چاق ی. اما زندگ خواهدیم ی دائم  یاست و تعهد زی وزن چالش برانگ  کاهش

  یبهتر  یشما سزاوار زندگ  رای ز  دی کار را انجام ده نی ا دی توانیم  ،یاست. با تعهد و فداکار 

 بود.  میو در تمام مراحل با شما خواه می دار مانی که در انتظار شماست. ما به شما ا دی هست 

دکتر حامد قدسی یکی از جراحان برتر چاقی هستند که تحصیلات تکمیلی خود را در یکی  

. برای کسب اطلاعات بیشتر و دیدن نتایج  اندرساندهفرانسه به پایان  یهادانشگاهاز برترین 

 به صفحه اینستاگرام دکتر مراجعه کنید.   دی توان یم ایشان،  یهایجراح
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