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ضة قثل اس اًجام تست ٍرسش استزاحت کافی 

 داضتِ تاضیذ.

 راتزداریذ.ِ ام تزٍیذ ٍ هَّای سائذ قفسِ سیٌحو

اس گزفتي دٍش آب گزم دٍ ساعت قثل اس اًجام تست 

 ٍرسش خَدداری کٌیذ.

تزای اًجام تست ٍرسش صثحاًِ سثک خَردُ ضَد ٍلی 

 ساعت قثل اس تست ٍرسش هعذُ پز ًثاضذ. 2

ر صَرت هطکلات قٌذ خَى یک آتویَُ تا خَدضاى د

 تیاٍرًذ.

دارٍّای هثل ایٌذرال ، هتَرال ٍ ًیتزٍکاًتیي ٍ اتٌَلَل ٍ... 

 تا اجاسُ پشضک اس رٍس قثل قطع ضَد.

 اس هصزف هَاد هحزک هثل قَُْ ٍ سیگار خَداری ضَد.

 قثل اس اًجام تست ٍرسش یک ًَار قلة تگیزیذ.

 .یک ًفز ّوزاُ داضتِ تاضیذ

 ساعت قثل اس اًجام 84اس هصزف ّز ًَع دارٍی هسکي 

 تست خَدداری ًوائیذ. 

 یک حَلِ تِ ّوزاُ داضتِ تاضیذ.

 پاّای خَد را ضستِ ٍ جَراب تویش تپَضیذ.

 اس پیزاّي ّای ًخی گطاد ٍ جلَ تاس استفادُ ًوائیذ.

 اس دارٍخاًِ تیوارستاى چست لیذ خزیذاری کٌیذ.

 

 هدف از انجام تست ورزش چیست؟

تست ٍرسش یا تست تزرسیی ٍعیعیت قلیة در حییي     

کیِ ّیذف آى   فعالیت تذًی یک رٍش تطخیصیی تیَدُ   

ٍ خًَزساًی تیِ  تزرسی ٍععیت کارکزد یا عولکزد قلة 

. ایي تست در تطخیص تیواریْای عیزٍ   قلة هی تاضذ

 دی دارد.قلة اّویت سیا

 روش انجام تست ورزش

تست ٍرسش تَسیلِ دستگاُ تزدهیل اًجام هیطیَد ٍ در  

اتتذا سین ّای دستگاُ ًَار قلة تِ اًذام ّای ضوا هتصل 

هی ضَد ٍ در طَل اًجام تست ، ًَار قلة ٍ فطار خیَى  

 22ضوا ثثت هی گزدد کل هیذت تسیت ٍرسش هعویَ     

در اتتیذا   هزحلِ تقسین هیی گیزدد.   7 دقیقِ تَدُ کِ تِ

سزعت کن ٍ تِ تذریج در اتتیذای ّیز هزحلیِ سیزعت     

 دستگاُ سیاد هی ضَد.

هذل یگزی اس تزدهیل ّن ٍجیَد دارد کیِ ّوشهیاى تیا     

 افشایص سزعت ،ضیة دستگاُ ّن سیاد هیطَد.

 سم تذکز است کِ ٍقتیی عیزتاى قلیة ضیوا تیِ حیذ       

هطخصی تزسذ تست هتَقف هی ضَد کِ ایي حذ ًیش تیا  

جٌس ٍ هیشاى تَاًایی افزاد هتفاٍت هیی   تَجِ تِ سي ٍ

 تاضذ.

در طَل تست ّزگًَِ ًاراحتی هثیل تٌگیی ًفیس ،درد    

 قفسِ سیٌِ،سزگیجِ ٍ ..را حتوا تِ پزستار اطلاع دّیذ.

 

 تست ورزش
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