
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ّاي اخيز، سثة ضذُ ضوار  واّص فعاليت جسوي در دِّ
افشايص ياتذ. تا تَجِ تِ ايٌىِ  2هثتلاياى تِ دياتت ًَع 

  تزيي عاهل لاتل اصلاح اتتلا تِ دياتت است، چالي هْن
فعاليت جسوي ٍ ٍرسش، رٍش تسيار وارآهذي در 

  .ضًَذ تلمي هي 2گيزي ٍ درهاى دياتت ًَع  پيص

ّا، لٌذ يا گلَوش تيطتزي اس جزياى  ٌّگام فعاليت، هاّيچِ
علاٍُ در ايي ضزايظ، اًسَليي تْتز  گيزًذ تِ خَى هي

ّاي  راحتي ٍارد سلَل وٌذ ٍ درًتيجِ، لٌذ يا گلَوش تِ اثزهي
 ضَد.  اي هي هاّيچِ

  عَر هٌظن چيست؟ فَايذ فعاليت تذًي تِ
هَارد سيز  تَاى تِ اسجولِ فَايذ فعاليت تذًي هٌظن هي 

 :اضارُ وزد

  واّص ٍسى 

  حفظ ٍسى در حذ عثيعي 
  وٌتزل تْتز لٌذ خَى 

  افشايص تَاًايي تذى در استفادُ اس اًسَليي 
  واّص ًياس تِ هصزف دارٍ ٍ تشريك اًسَليي 
  واّص فطارخَى-   سلاهت دستگاُ للة ٍ عزٍق 
  ّاي خَى واّص چزتي 
  ّاي عصثي واّص تٌص 
   آهادگي تذًي 
 ّا استحىام استخَاىحفظ  

   آهادگي تذًي 

   ّا حفظ استحىام استخَاى 
 ايجاد ضاداتي ٍ ًطاط 

 يا ٍرسش يه ضزٍرت است؟آ

درگذضتِ سًذگي تطز چٌاى تَد وِ چِ در سهاى وار ٍ چِ 
اهزٍسُ تا  .در هٌشل، اًجام حزوات تذًي را در تزداضت

   پيطزفت علن ٍ صٌعتي ضذى ضْزّا، تحزن افزاد

 يافتِ است، لذا تزاي جثزاى ّاي سٌي واّص گزٍُدر ّوِ 
    ايي ووثَد، ّوِ افزاد جاهعِ اعن اس سى ٍ هزد، پيز ٍ جَاى،

سالن ٍ تيوار ٍ... تايذ يه تزًاهِ ٍرسضي هٌظن داضتِ 
  .تاضٌذ

 گيزي اس اتتلا تِ دياتت چيست؟ ًمص ٍرسش در پيص

سًذگي  اًذ افزادي وِ چاق ّستٌذ ٍ هغالعات ًطاى دادُ
ّا افزاد دياتتي ديذُ  تحزن دارًذ يا در تيي تستگاى آى ون
 .ضًَذ، در هعزض خغز اتتلا تِ دياتت ّستٌذ هي

 

 خودمراقبتی: 

 تغييز سثه سًذگي ضاهل رعايت تزًاهِ غذايي ٍ اًجام
 ّاي تذًي هٌظن ٍ هستوز اس تزٍس دياتت در ايي افزاد فعاليت

 .اًذاسد ى را تِ تأخيز هيآجلَگيزي وزدُ ٍ يا حذالل 
   اًتخاب فعاليت تذًي هٌاسة

ًَعي اس فعاليت تذًي را اًتخاب وٌيذ وِ تِ ضوا ضاداتي 
 تثخطذ، تٌْا در ايي صَرت است وِ اًگيشُ اداهِ فعاليت را

 .عَر هزتة آى را اداهِ خَاّيذ داد وٌيذ ٍ تِ پيذا هي
 تحزوات هعوَل :تذًي عثارتٌذ اس ّاي اًَاع هختلف فعاليت

          ،ّاي لذرتي ٍرسش، (ئزٍتيهآحزوات َّاسي )، رٍساًِ
 . حزوات وططي
  تحزوات رٍساًِ

      ضَد والزي تحزن داضتي در سًذگي رٍسهزُ سثة هي
ّاي هتعذد ٍ هتٌَعي جْت افشايص  راُ. تسَساًيذ تيطتزي

ّاي سيز  رٍشعٌَاى ًوًَِ  دارًذ وِ تِ تحزن رٍساًِ ٍجَد
  :ضًَذ پيطٌْاد هي

 لذم سدى ٌّگام هىالوِ تلفٌي   
 ِّا تاسي تا تچ  
 ِجاي تلٌذ ضذى اس جا ٍ عَض وزدى واًال تلَيشيَى ت    
 استفادُ اس وٌتزل.  
  تاغثاًي در تاغچِ وَچه هٌشل )تزاي هثال ٍجيي

 (. ّاي ّزس علف  وزدى
 ووه تِ اعضاي خاًَادُ در تويش وزدى هٌشل 
  جاي رفتي تِ وارٍاش اتَهثيل ضخصي تِضستي. 
  پارن وزدى ٍسيلِ ًمليِ در فاصلِ دٍري اس هزوش

 (.رٍي خزيذ )اجثار تِ پيادُ
 ِجاي  هلالات حضَري تا ّوىاراى در هحيظ وار ت

 .استفادُ اس تلفي ٍ پست الىتزًٍيه
 ِجاي آساًسَر ّا تِ استفادُ اس پل. 
 ُرٍي پس اس صزف ًاّار پياد. 

 حزوات َّاسي
ّا ٍ حزواتي ّستٌذ وِ تعذاد  ّاي َّاسي، ًزهص ٍرسش

سيادي اس عضلات را تحت تأثيز لزار دادُ ٍ تاعث افشايص 
ضًَذ. اًجام ايي حزوات ٍرسضي تِ  تعذاد ضزتاى للة هي

دليمِ ٍ در تيطتز رٍسّاي ّفتِ فَايذ تسيار  03هذت 
اي را تِ  دليمِ 03تَاًيذ ايي سهاى  حتي هي .سيادي دارد

تخص تمسين وٌيذ تزاي هثال پس اس ّز ٍعذُ غذايي چٌذ 
 . دليمِ لذم تشًيذ 03تِ هذت 

 

وٌٌذُ،  سعي وٌيذ در ّز جلسِ ٍرسضي اتتذا حزوات گزم
سپس حزوات وططي ٍ پس اس پاياى ٍرسش حزوات ضل 

سهاى ٍرسش وزدى را  تذريج هذت تِ .وٌٌذُ اًجام دّيذ
دليمِ در ّفتِ  233تا  053تا ًْايتاً تِ افشايص دّيذ 

  :ّاي َّاسي عثارتٌذ اس ّايي اس ٍرسش ًوًَِ .تزسذ
 ُرٍي ٍ دٍيذى پياد 
 ِ(ّا ًَردي )تالا رفتي اس پلِ پل 
 ّاي ايزٍتيه رفتي تِ ولاس 
 ضٌا 

 ِسَاري دٍچزخ  

 ٍ تسىتثال، ٍاليثال، فَتثال...    

 اسىيت     

 ّاي لذرتي ٍرسش
ّاي  تَاًيذ تا استفادُ اس ٍسًِ هي ّايي ّستٌذ وِ ٍرسش

تار در ّفتِ اًجام  0تا  2...  دستي، تاًذّاي لاستيىي ٍ
  .دّيذ ٍ عضلات لَي ٍ هحىوي داضتِ تاضيذ

تا اًجام ايي حزوات، تافت عضلاًي تيطتزي خَاّيذ داضت 
داًيذ ٍلتي تافت عضلاًي در تذًتاى  عَر وِ هي ٍ ّواى

 سَساًيذ چزا والزي تيطتزي هيتيطتز اس تافت چزتي تاضذ، 
 ّاي چزتي اًزصي هصزف ّا تيطتز اس تافت وِ هاّيچِ

وٌٌذ تا وارّاي  ايي حزوات تِ ضوا ووه هي .وٌٌذ هي
 ّوچٌيي تاعث .تز اًجام دّيذ سخت رٍسهزُ را آساى

افشايص تعادل ٍ ّواٌّگي عضلات ٍ الثتِ سلاهت 
ايي حزوات تَاًيذ  راحتي هي تِ .ضًَذ ّاي ضوا هي استخَاى

ّاي ٍرسضي اًجام  ساسي ٍ ولاس را در هٌشل، تاضگاُ تذى
 دّيذ. 

 حزوات وططي
پذيزي تذى ٍ  ايي ًَع حزوات ٍرسضي سثة افشايص اًعغاف

ّا لثل اس ضزٍع  ضًَذ ٍ اًجام آى واّص تٌص عصثي هي
ٍرسش سثة گزم ضذى تذى گزديذُ ٍ پس اس پاياى آى اس 

اي اس ايي  ًوًَِ وٌذ. تزٍس درد عضلاًي جلَگيزي هي
تزتية وِ  ايي ّا عثارت است اس فطار تِ ديَار، تِ ٍرسش

هماتل ديَار ايستادُ ٍ پاّا راووي اس ديَار فاصلِ دّيذ، 
ّا را رٍي ديَار گذاضتِ ٍ پيطاًي خَد را رٍي  دست
ّايتاى تگذاريذ. يه ساًَ را خن وزدُ ٍ ساًَي ديگز را  دست

ثاًيِ تواًيذ ٍ سپس  03در ايي حالت  ،داريذ صاف ًگِ
 .حزوت را تا پاي ديگز تىزار وٌيذ
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 ؟ ًىات هْن ٌّگام ٍرسش وزدى وذاهٌذ
وٌٌذُ  سعي وٌيذ لثل اس اًجام ٍرسش حزوات گزم 

  .اًجام دّيذ

تذريج سهاى  تْتز است ضزٍع آّستِ داضتِ تاضيذ ٍ تِ 
  .افشايص دّيذٍ ضذت حزوت ٍرسضي را 

وِ علائن افت لٌذ خَى )لزسش، عزق وزدى،  درصَرتي 
تپص للة ٍ...( تِ ٍجَد آهذ، اس هَاد ضيزيٌي وِ 

ًثات،  ّاي لٌذ، ضىلات يا آب داريذ )حثِ ّوزاُ 
 . هيَُ ضيزيي( هيل وٌيذ آب

سعي وٌيذ در حيي ٍرسش آب ٍ هايعات غيزلٌذي  
   .تٌَضيذ

سيٌِ، حزوت وِ احساس درد در لفسِ  درصَرتي 
تذًي يا ٍرسش را هتَلف وزدُ ٍ تلافاصلِ تِ اٍرصاًس 

   .هزاجعِ وٌيذ

ضَد ٍرسش را رٍساًِ در ساعات هعيي ٍ  تَصيِ هي 
 .عَر هستوز اًجام دّيذ تِ

 
  اّويت تىزار حزوات ٍرسضي چيست؟

تيطتزيي اثز ٍرسش تز سلاهت افزاد ٌّگاهي است وِ تزًاهِ 
  .ذت داضتِ تاضٌذه ٍرسضي هزتة، هىزر ٍ عَلاًي

حذالل سِ تار در ّفتِ، ٍرسضي را وِ دٍست داريذ ٍ اس آى 
تخاب ٍرسش هَردعلالِ تزيذ اًجام دّيذ. هعوَلاً اً لذت هي

   وِ دفعات اًجام حزوات ٍرسضي در عَل ضَد تاعث هي
رٍس  5ّفتِ تيطتز ٍ تيطتز ضَد. تىزار حزوات ٍرسضي تزاي 

ضَد  اي خَاّذ داضت. تَصيِ هي العادُ در ّفتِ تأثيز فَق
 .ساعت تيطتز ًطَد 84وِ فاصلِ تيي جلسات ٍرسضي اس 

 سهاى اًجام ٍرسش هذت
 دليمِ حزوات 03ضاهل حذالل يه جلسِ ٍرسضي 

ٍتيه سثه دليمِ ٍرسش ايز 23وٌٌذُ ٍ تِ دًثال آى  گزم
است. هوىي است تخَاّيذ سهاى جلسات ٍرسضي خَد را 

تذريج سهاى را افشايص   صَرت تِ تز وٌيذ، در ايي عَلاًي
  . دّيذ
تزيي  تزيي، هؤثزتزيي ٍ آساى يىي اس ارساى رٍي؛ پيادُ
رٍي تايذ يه تزًاهِ هٌظن عزاحي  تزاي پيادُ .ّاست ٍرسش

 :وزدُ ٍ تِ هَارد سيز دلت وٌيذ

رٍي جَراب ًخي ٍ وفص هٌاسة  ٌّگام پيادُ 
  .تپَضيذ

  .لثاس هٌاسة تا فصل تپَضيذ 
 .رٍي وٌيذ در هحلي هٌاسة ٍ تا ًَروافت پيادُ 
رٍي  تا يه دٍست يا يه گزٍُ اس افزاد تزاي پيادُ 

  .تيزٍى تزٍيذ

 5 لسوت تمسين وٌيذ. 0رٍي خَد را تِ  تزًاهِ پيادُ 
تذريج سزعت خَد را  دليمِ آّستِ لذم تشًيذ، تِ

تذريج  افشايص دّيذ ٍ در پاياى تذى خَد را تِ
دليمِ آخز، سزعت خَد را  5سزدوٌيذ يعٌي در عَل 

  .ون وٌيذ
  .رٍي وٌيذ تار در ّفتِ پيادُ 0حذالل  
تزاي اجتٌاب اس آسية عضلات ٍ هفاصل، ٍرسش را  

 .تذريج افشايص دّيذ تِ
رٍي وٌيذ، احساس تْتزي خَاّيذ  ز پيادُّزچِ تيطت 

  .داضت
  تزرسي للثي پيص اس ضزٍع ٍرسش

گيزي اس تزٍس عَارض ٍ  يىي اس هَارد تسيار هْن جْت پيص
 صذهات احتوالي تِ دًثال ٍرسش ايي است وِ تِ آّستگي

 تذريج ضذت ٍ سهاى اًجام ٍرسش حزوات را ضزٍع وٌين ٍ تِ
  تِ هثتلا تيواراىضَد  افشايص دّين. تَصيِ هي را

ّاي للثي، پيص اس ضزٍع تزًاهِ ٍرسضي حتواً تا  تيواري
   پشضه خَد هطَرت ًوايٌذ.
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