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تن زنده والا به ورزندگی است/که ورزندگی مایه‌ی زندگی است

به ورزش گرای و سرافراز باش/که فرجام سستی سرافکندگی است

ســامتی و تندرســتی همــواره نیــاز پنهــان انســان بــوده و ورزش حرفــه‌ای بخــش جداناپذیــر تربیــت بدنــی و 

ــوم ورزشــی می‌باشــد. عل

مجــری اعمــال دانــش و نظــارت بــر ایــن دو بخــش در جامعــه امــروزی، علــوم‌ تربیــت بدنــی و فیزیولــوژی 

ــی و  ــوزش عموم ــردد. آم ــق می‌گ ــته محق ــن رش ــگان ای ــش آموخت ــات دان ــا زحم ــه ب ــد ک ــی می‌باش ورزش

همگانــی ورزش مســلما باعــث توســعه و گســترش ســامت عمومــی خواهــد شــد و همچنیــن پیشــرفت علــم‌ 

ورزش ســبب رشــد ورزش حرفــه‌ا‌ی خواهــد شــد.

ــن  ــوژی ورزش پرچــم دار ای ــم فیزیول ــاط اســت عل ــا ســامت انســان در ارتب ــه ب ــی ک ــه‌ی علوم ــن هم در بی

دانــش اســت چــون قبــل از رســیدن بــه ناخوشــی باعــث پیشــگیری و بــه دنبــال آن زندگــی ســالم و شــاد را 

بــرای جامعــه بــه ارمغــان مــی آورد. اهمیــت فیزیولــوژی ورزشــی امــروزه بیــش از پیــش در جامعــه احســاس 

می‌شــود.

ــته  ــن رش ــگان ای ــش آموخت ــی از دان ــا جمع ــا ب ــد ت ــی ش ــال توفیق ــد متع ــف خداون ــا لط ــور ب ــن منظ بدی

مقــدس بــه عنــوان هیــات تحریریــه شــماره چهــارم و پنجــم فصلنامــه عصــر ورزش انجمــن فیزیولــوژی ورزشــی 

دانشــگاه محقــق اردبیلــی را ارائــه و از طریــق ایــن فصلنامــه در خدمــت کلیــه کســانی کــه مشــتاق ایــن علــم 

هســتند باشــیم.در آخــر از کلیــه کســانی کــه موجــب دلگرمــی مــا بــوده و همراهــی خــود را دریــغ نکردنــد 

نهایــت ســپاس گــذاری را داریــم.

مهدی بابائی فرد 									       

سخن سردبیر



‌اینفوگرافیک اعضای نشریه عصر ورزش
شماره پنجم، زمستان 1400

دکتر رضا فرضی‌زاده

باقرشجاع انزابی

مشاور علمی

مدیر مسئول

شهره صمدپور نسیم جباریسید علی حسینی

هیئت تحریریه

مهدی بابایی فرد مژده خواجه‌لندی

سردبیر سردبیر



 مهمترین فواید پیاده روی 

تقویت قلب از فواید پیاده روی:

پیـاده روی بـه بهبـود سلامت قلـب کمک مـی کند. دانشـمندان ایرلنـدی گـزارش داده اند کـه راه رفتـن بهترین 

ورزش بـرای افـراد بـی تحـرک بـه خصـوص بزرگسـالان، بـرای کاهـش خطر بیمـاری های قلبـی و عروقی اسـت. 

مـردان و زنـان 65 سـاله یـا مسـن تر کـه حداقل 4 سـاعت در هفته راه مـی رفتند، کمتـر در معرض خطـر بیماری 

هـای قلبـی و عروقـی قـرار دارنـد . بنابرایـن، مطمئن شـوید که 4 سـاعت در هفتـه پیـاده روی کنید تـا از بیماری 

هـای قلبـی و عروقی در امان باشـید.

پیـاده روی یـک ورزش عالـی اسـت و به کاهـش وزن کمک می کنـد . دانشـمندان آمریکایی آزمایشـی را طراحی 

کردنـد کـه در آن بیمـاران چـاق بـا هم قدم می زدند پس از 8 هفته، وزن آن ها بررسـی شـد و بیـش از 50 درصد 

از شـرکت کننـدگان بـه طـور متوسـط 5 پوند وزن از دسـت دادنـد. بنابراین ممکن اسـت ایده خوبی باشـد که به 

جـای رانندگـی بـا اتومبیل، به مقصـد نزدیک پیـاده روی کنید.

هـم چنیـن پیـاده روی مـی توانـد بـه کاهش فشـار خـون کمـک کنـد. آزمایشـی روی افـراد مبتلا به فشـار خون 

بـالا انجـام دادنـد، جایـی کـه 83 شـرکت کننده هـر روز به مدت 12 هفتـه 10،000 قـدم را پیاده طی مـی کردند. در 

پایـان 12 هفتـه، آن هـا افـت قابـل توجهی در فشـار خون و افزایش بنیه داشـتند حتـی اگر قادر بـه تکمیل کردن 

10000 قـدم در روز باشـید، بایـد هـر روز 60 دقیقـه راه برویـد تا میزان فشـار خـون را چک کنید.
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سـرطان جـان بیـش از یـک میلیـون نفـر را گرفته اسـت. 

زندگـی بـی تحـرک یکـی از علـل سـرطان اسـت و این جا 

اسـت کـه پیـاده روی روزانه مـی تواند به شـما کمک کند. 

راه رفتـن مـی توانـد بـه کاهـش وزن کمک کنـد در نتیجه 

خطـر ابتال بـه سـرطان را کاهـش مـی دهـد. راه رفتـن 

بـرای افـراد تحـت درمان سـرطان با کاهش اثـرات جانبی 

شـیمی درمانـی مفیـد بـوده اسـت . همچنیـن مـی تواند 

خطـر سـرطان پسـتان را کاهش دهد. بهبـود گردش خون

 از فواید پیاده روی:

راه رفتـن مـی توانـد هـوش را افزایـش دهـد . راه رفتـن 

بـه تغذیـه مغـز بـا مقادیـر مـورد نیـاز اکسـیژن و گلوکـز 

کمـک مـی کنـد کـه بـه عملکـرد بهتـر آن کمک مـی کند. 

هـم چنین سـطح کلسـترول بـد را کاهـش می دهـد ، که 

شـریان هـا را مسـدود و از ایـن رو خطـر سـکته را کاهش 

مـی دهـد . بنابراین پیـاده روی می تواند بـه بهبود گردش 

خـون مغـز و عملکردهـای سـلولی کمـک کند.

سـبک زندگـی بـی تحـرک بـه رشـد یکـی از شـایع تریـن 

بیمـاری هـا ، دیابت منجر شـده اسـت. دانشـمندان 3000 

تـا 7،500 گام در روز را بـرای درمـان دیابت نـوع 2 توصیه 

مـی کنند و پیشـنهاد مـی کنند که کـم تر بنشـینند و فعال 

تـر باشـند . هـر روز راه رفتـن مـی توانـد به کنترل سـطح 

قنـد خـون کمـک کنـد کـه به پیـش گیـری از دیابـت نوع 

2 کمـک مـی کند.

اسـتخوان هـا بـا افزایـش سـن و سـال ضعیـف تـر مـی 

شـوند. امـا خبـر خـوب ایـن اسـت کـه مـی توانید بـا راه 

رفتـن بـه طور مرتـب اسـتخوان هـا را تقویت کنیـد. این 

ورزش ، از دسـت رفتـن تراکم اسـتخوان جلوگیری می کند 

در نتیجـه خطـر پوکـی اسـتخوان، شکسـتگی و آسـیب را 

کاهـش مـی دهد .

از آنجـا کـه اسـتخوان هـا چارچـوب مـا را تعییـن مـی 

کننـد، اسـتخوان هـای قوی تر و سـالم تـر به بهبـود بنیه، 

اسـتقامت و تعـادل کمک مـی کنند. هم چنیـن پیاده روی 

مـی توانـد از ورم مفاصـل جلوگیری کـرده و درد را کاهش 

دهد.

فواید پیاده روی در بهبود هضم و گوارش:

هضـم نادرسـت مـی توانـد منجـر بـه ناراحتـی معـده و 

روده، نفـخ، یبوسـت، اسـهال و حتی سـرطان روده شـود. 

بنابرایـن بسـیار مهـم اسـت که سیسـتم گوارشـی خـود را 

سـالم نگـه داریـد. علاوه بـر حفظ عـادات غذایـی خوب و 

آب آشـامیدنی، بایـد بـرای بهبـود هضم پیـاده روی کنید. 

پیـاده روی بعـد از غـذا عالی اسـت. به کاهـش وزن کمک 

مـی کنـد و همچنین از سیسـتم گوارشـی حمایت می کند.

فواید پیاده روی در افزایش ظرفیت ریه:

هـم چنیـن پیـاده روی مـی توانـد باعث افزایـش ظرفیت 

ریـه شـود. وقتـی پیـاده روی می کنید، نسـبت بـه زمانی 

که سـاکن هسـتید اکسـیژن بیشـتری تنفس مـی کنید.

ایـن تبـادل اکسـیژن و دی اکسـید کربـن در حجـم بـزرگ 

تـر مـی توانـد بـه افزایش ظرفیـت ریه هـا کمـک کند در 

نتیجـه بنیـه و عملکرد ورزش را افزایـش می دهد . بهترین 

قسـمت ایـن اسـت کـه شـما حتـی نیـازی بـه دویـدن 

نداریـد. یـک پیـاده روی متوسـط 60 دقیقه ای مـی تواند 

ایـن کار را انجـام دهد.

مطالعـه ای که بـا 17،000 فارغ التحصیل دانشـگاه هاروارد 

انجـام شـد نشـان داد دانـش آموزانـی کـه حداقـل 30 

دقیقـه پیـاده روی می کردنـد عمر طولانی تری نسـبت به 

کسـانی که نشسـته بودنـد دارنـد . راه رفتن ممکن اسـت 

آنزیـم را فعال نکند، که مسـئول حفـظ تمامیت دی ان ای 

، یـک عامـل مهـم در پیری اسـت، اما به جلوگیـری از همه 

مشـکلات مربـوط به سـن کمک مـی کند.

کمک به جذب ویتامین D با پیاده روی:

پیـاده روی صبـح یـک فرصـت عالـی بـرای بـدن و تولید 

ویتامیـن د اسـت. ویتامیـن د بـرای اسـتحکام اسـتخوان 

ضـروری اسـت و از سـرطان، تصلـب چنـد گانـه و دیابت 

نـوع 1 جلوگیـری می کنـد. بنابراین، بسـیار مهم اسـت که 

حداقـل 10 تـا 15 دقیقه نـور آفتاب دریافت کنیـد، راه رفتن 

بهتریـن راه بـرای انجـام این کار اسـت.

دانشـمندان ژاپنـی دریافتـه انـد کـه راه رفتـن مـی توانـد 

بـه بهبـود حافظـه بیمـاران مسـن تـر کمـک کنـد. ورزش 

فیزیکـی بـه افزایش انـدازه هیپوکامپ کمک مـی کند ، در 

حالـی که سـبک زندگی بی تحـرک، هیپوکامـپ را کاهش 

مـی دهـد و منجـر بـه از دسـت رفتـن حافظه می شـود . 

بنابرایـن هـر روز پیـاده روی کنیـد تـا قـدرت حافظـه را به 

شـدت افزایـش دهید.
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 ورزش و سلامتی 

نقش ورزش و تربیت بدنی در سلامت روانی :

از آنجـا کـه جسـم و روان ارتبـاط عمیقـی بـا یکدیگـر دارند و اختلال سلامت در هر یـک از اینها  سلامت دیگری 

را بـه خطـر مـی انـدازد . امـروزه متاسـفانه به نظر می رسـد نوع مردم بـه ویژه در شـهر های بـزرگ و صنعتی آنها 

را از نیـاز هـای طبیعـی خـود دور کـرده اسـت و در نتیجـه زمینـه را بـرای ابتلا بـه بیماری هـای روانـی آماده می 

کنـد شـواهد زیـادی نشـان مـی دهد که اغلـب مـردم از نظر سلامت روانی و جسـمی در حد مطلوب نیسـتند.

در صـورت بـی توجـه ای بـه امر پیشـگیری و درمـان بیماری هـای روانی ایـن بیماری و بسـیاری دیگـر از بیماری 

هـای مزمـن و پایـدار مـی شـوند و برای همیشـه افـراد را در زندگـی اجتماعی دچار مشـکل مـی کند.متخصصان 

و سـازمان بهداشـت جهانـی اعلام کـرده اند کـه برای رفـع اختلالات روانـی در کنـار دار و درمانی بایـد ورزش هم 

کـرد. بـه ایـن گونـه بـه نظـر می رسـد شـرکت منظـم افـراد در فعالیـت هـای بدنـی و ورزش ضمن پیشـگیری از 

ابتلا بـه بیمـاری های جسـمی و روحـی ، زمینه مناسـبی را بـرای افزایش کیفیت زندگی انسـان فراهـم می آورد.
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احسـاس  و  اراده  تقویـت   – خودبـاوری  عامـل  ورزش 

موفقیـت و شـادابی اسـت و تخلیلـه هیجانـی و دوری از 

گوشـه گیـری و افزایـش عـزت نفـس را بدنبـال دارد.

ورزش انسـان را از حالـت بـی تفاوتـی و افسـردگی بیرون 

مـی آورد و باعـث نشـاط و امیـدواری وی مـی گردد.

نقش ورزش در گذراندن اوقات فراغت:

بیشـتر جامعه شناسـان عقیـده دارند که در سـرایط زندگی 

ماشـینی ورزش را مـی تـوان بـه عنوان وسـیله ای مطلوب 

بـرای تأمیـن تجدیـد قـوای جسـمی و روحـی و نشـاط و 

شـادابی افراد در نظـر گرفت .در پایـان دوره نوجوانی باید 

افـراد را بـه تفریحات سـالم و ورزش تشـویق کرد.

خانـواده هایـی کـه ورزش را در اوقـات فراغت فرزنداشـان 

قـرار مـی دهنـد باعـث مـی شـود تـا شـخصیت آنهـا در 

مسـیر کمـال هدایت شـود.

نقـش ورزش در پیشـگیری از بیماریهای جسـمی 
روحی: و 

مـا همیشـه آرزو داریـم تندرسـت بمانیم و عمـری طولانی 

داشـته باشیم .متاسـفانه این ارزو گاهی بدلیل عدم رعایت 

بهداشـت بـر آورده نمـی شـود. دلایلی وجـود دارد که می 

تـوان بـاور کـرد کـه اگـر از جسـم و روان خـود بـه خوبـی 

مراقبـت کنیـم . می توان عمری طولانی داشـت . زیسـت 

شناسـان معتقدند که انسـان و سـایر حیوانات باید مدتی 

در حـدود 5 برابر سـال هایی که رشـد جسـمانی آنها طول 

می کشـد عمـر کنند.

بیشـتر ناتوانـی هـای جسـمی و فشـارهای روحـی باعث 

پیـری زودرس و احیانـا مـرگ مـی شـود رمز زندگی سـالم 

و عمـر طولانـی را باید در عـادات و رفتارهایـی مثل ورزش 

– رژیـم غذایـی مناسـب و کاهش اسـترس جسـتجو کرد.

سالمت و شـادابی افـراد وابسـته بـه حرکـت و جنـب و 

جـوش اسـت. بعـد از فعالیـت بدنـی در مغز مـاده ایی به 

نـام مرفیـن ترشـح می شـود کـه باعث نشـاط و شـادابی 

خواهـد شـد.و این نشـاط و شـادابی باعث سالمت روح 

و جسـم می شـود.

پیشـگیری همیشـه مقـدم بـر درمان اسـت کـم تحرکی ما 

در همـه حـال باعـث بیمـاری و کسـالت مـی شـود وزش 

باعـث جلوگیری از پوکی اسـتخوان می شـود کسـانیکه در 

سـنین کودکـی و نوجوانـی ورزش نمی کنند در میانسـالی 

بـه ایـن عارضـه مبتلا می شـوند.

ورزش باعـث افزایـش تـوان عضلات می شـود.در سـتون 

فقـرات ضعـف عضالت شـکم باعـث فشـردگی مهـره هـا 

بـر روی دیسـک هـا خواهـد شـد. ورزش باعـث افزایـش 

جریـان خـون در انـدام ها مـی شـود ودر نتیجه از سـکته 

هـای قلبـی جلوگیـری می کنـد. شـرکت در فعالیـت های 

ورزشـی احسـاس مسـئولیت شـجاعت را به فرد می دهد.

نقش ورزش در طول عمر :

همـه مـا آرزو داریمکـه همـواره تندرسـت بمانیـم و عمری 

قـرن  در  دانشـمندان  از  یکـی  و  باشـیم  داشـته  طولانـی 

نوزدهـم بـه نـام هربرت اسپنسـر گفته اسـت . رمـز اصلی 

طولانی شـدن زندگی این اسـت کـه کاری نکنیم کهاز طول 

عمرمـان کـم شـود. این سـخن به ایـن معنی اسـت که در 

زندگـی امروزه عادات خوب و پسـندیده و سـالم را در خود 

پـرورش دهیـم و ا رفتـار های غیـر اخلاقـی بپرهیزیم پس 

اگـر در زندگـی خود ورزش و بهداشـت را بگنجانیم و دارای 

ایمـان و تقـوا باشـیم طـول عمرمان زیاد می شـود

نقش ورزش و تأثیر آن در سلامت بدن:

وقتیکـه  رسـاند  مـی  مغـز  بـه  را  بیشـتری  ورزش خـون 

اکسـیژن خون بیشـتر شـود رفتـار و اخالق افراد نیـز بهتر 

می شـود. ورزش سـطح نمـک را در مغز پاییـن می آورد و 

باعـث بهتر شـدن کیفیـت خواب مـی گـردد.ورزش باعث 

ترشـح مـاده ای بـه نـام مرفین می شـود که باعث نشـاط 

و شـادابی افـراد خواهد شـد. در ضمن ورزش تـوان بدنی 

و تقویـت عضالت را به همـراه دارد ورزش باعث تناسـب 

قـد و وزن و کاهـش چربـی هـای مضر در بدن می شـود.

از طـرف دیگـر بـا ورزش کردن بـدن مقاومت تر می شـود 

و از ورود میکـروب بـه ان جلوگیـری می شـود و مواد زائد 

و مسـموم حاصـل از غـذا هـا از بدن دفع مـی گردد.

فرویـد در تحقیقـات خـود تأکیـد مـی کنـد کـه افـراد در 

انـواع ورزش هـا بـا ابـراز احساسـات ناخـود آگاه تالش 

خـود را بـرای تسـلط بـر موقعیت هـای ناخوشـایند انجام 

مـی دهنـد ورزش انسـان را قـادر مـی سـازد تا بر شـرایط 

نامسـاعد تسـلط یابد.

ورزش باعـث مـی شـود تـا تمایالت فـردی تحـت تأثیـر 
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خواسـته هـای گروهـی قـرار گیـرد و افـراد کـم مهـارت و 

ضعـف حمایـت شـوند . و روابط خوب انسـانی رشـد می 

یابـد و روحیـه انصاف و عدالـت و ادب و احترام به قوانین 

در افـراد شـکل مـی گیرد.

تمرینات سـبک و کم فشـار ورزشـی باعث تقویت سیسـتم 

دفاعـی بـدن مـی شـود ایـن سیسـتم بـدن را در مقابـل 

بیمـاری هـای عفونی محافظت مـی کند تحقیقات نشـان 

مـی دهـد کـه ورزش مقاومـت بـدن را در مقابـل بیمـاری 

هـای بدخیمـی مثـل سـرطان را بالا مـی برد.

ميـزان پيـاده روي مـي تواند از شـكل آرام يعنـي راه رفتن 

متفـاوت باشـد. برنامه بر اسـاس ميزان آمادگي جسـماني 

افـراد بـا هـدف نهايي طـي 3200 متر در مدت نيم سـاعت 

و بـا افزايـش ضربان قلـب 120-130 بـار در دقيقه مي تواند 

متفاوت باشـد.

در دنيـاي امـروز پيـاده روي بهتريـن فعاليـت و طبيعـي 

تريـن ورزش در جهـت كسـب آمادگـي جسـماني و رواني 

اسـت. پيـاده روي ورزش لـذت بخش و كم خطري اسـت 

كـه در دسـترس همـگان بـوده و در همه جـا و همه وقت 

امـكان اجـراي آن وجـود دارد و مهمتـر اينكـه ايـن ورزش 

يـك فعاليـت اجتماعـي اسـت كـه امـكان ايجـاد روابـط 

دوسـتانه در آن بسـيار زياد اسـت. 
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طراحـــی یـــک برنامـــه تمرینـــی 

بدنســـازی

فلسفه خود را از انجام تمرین مشخص کنید

اگرچـه ملاحظـات زیـادی در زمـان نوشـتن یـک برنامـه وجـود دارد, امـا مهمتریـن مرحله نوشـتن یـک برنامـه تمرینی 

تعییـن فلسـفه تمریـن مـی باشـد. براسـاس تحقیقـات و داده هـای موجـود, شـما بایـد مشـخص کنیـد که چـه روش 

تمرینـی منطبـق بر باورهای شـما می باشـد و سـپس برنامـه خود را براسـاس همین باورهـا تنظیم کنید. بعنـوان مثال, 

فلسـفه مـن در نوشـتن برنامـه بـرای ورزشـکارانم حول توسـعه فعالیت هـای انفجاری می باشـد, لـذا روش تمرینی من 

شـامل تمرینـات بـدون وزن, بـا تاکیـد بـر روش تمرینـی وزنـه بـرداری المپیکی ماننـد کلیـن )Clean(, جـرک )Jerk( و 

اسـنتچ )Snatch( کـه تقریبـا تمامی عضلات عمده بدن در آن درگیر می شـوند, می باشـد. همیشـه یک روش براسـاس 

باورهـای خـود پیـدا مـی کنـم و آنرا پیوسـته جهت ارائـه به ورزشـکارانم بهبود می بخشـم. ایـن حرف را برای همیشـه 

گفتـه ام کـه اگـر روزی فـرا رسـد کـه احسـاس کنم که یـک برنامه بـی نقض نوشـته ام که دیگـر احتیاج به بهبـود و بروز 

رسـانی نـدارد, آنروز روز بازنشسـتگی من اسـت.
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اسـاس برنامـه هـای ورزشـی را براسـاس تجربـه و دانش 

ید ر بگذا

پـرورش فلسـفه ای کـه بـاور دارید, بایـد طوری باشـد که 

براسـاس تجربـه و دانـش باشـد. ایـن امـر ممکـن اسـت 

کمـی عجیـب به نظـر بیاید, امـا دانش بدنسـازی به نقطه 

ای نرسـیده کـه کسـی بتوانـد بگویـد کـه روش او صحیح 

اسـت و روش دیگـران غلـط می باشـد. بعنوان مثـال, اگر 

از 5 مربـی بدنسـازی بخواهیـد کـه یـک برنامه بـرای یک 

ورزش خـاص بنویسـند, قطعـا پنـج برنامه متفـاوت از آنها 

دریافـت خواهیـد کـرد. اگرچـه ممکن اسـت کـه این پنج 

برنامـه در بعضـی جهـات شـبیه بـه یکدیگـر باشـند امـا 

یکسـان نخواهنـد بود.

ایـن فرآینـد جالب ترین بخش طراحی یک برنامه ورزشـی 

مـی باشـد, به ایـن دلیل که این امر بخشـی شـامل دانش 

و بخشـی شـامل هنـر مـی باشـد. از نظـر هنری شـما می 

توانیـد از خلاقیـت خـود جهـت طـرح ریـزی یـک برنامه 

مناسـب اسـتفاده کنیـد که چه چیـز برای افزایـش عملکرد 

شـما مناسـب می باشـد. اگر چه از جنبه هنری از خلاقیت 

اسـتفاده می شـود, امـا بخش عمـده برنامه های ورزشـی 

بایـد براسـاس دانـش باشـد. اطلاعـات علمـی زیـادی در 

جهـت نوشـتن یک برنامه ورزشـی مناسـب وجـود دارد, و 

ایـن وظیفـه شماسـت کـه با ایـن اطلاعات جهت نوشـتن 

یـک برنامه معقول آشـنا شـوید.

زمان بندی

زمـان بندی شـامل تقسـیم تمرین به سـیکل هـای خاص 

مـی شـود, بطوریکـه هـر کـدام از این سـیکل هـا بمنظور 

خاصـی طراحی شـده اند. موضـوع زمان بنـدی به خودی 

خـود بـه اندازه یـک کتاب می باشـد, و لذا مطالبـی که در 

ایـن بخـش ارائه می شـود یک مـرور مختصر می باشـند. 

روشـهای مختلفـی بـرای زمان بنـدی وجـود دارد. در زمان 

بنـدی کلاسـیک, کـه بـرای ورزشـهای قدرتی اسـتفاده می 

شـود, معمـولا از سـیکل های زیر اسـتفاده مـی کنند.

شـامل تمرینـات کـم حجـم و با شـدت کـم بمنظـور آماده 

سـازی ورزشـکار جهـت تمرینات پرفشـارتر.

تمرینـات  شـامل   :) عضلـه  سـایز  )افزایـش  هیپرتروفـی 

بـا حجـم زیـاد و شـدت متوسـط بمنظـور افزایـش سـایز 

عضلانـی و اسـتقامت عضلانـی )Endurance(. افزایـش 

سـایز عضلانـی بدلیـل اینکـه رابطـه مثبتـی بـا اسـتحکام 

دارد از اهمیـت ویـژه ای برخـوردار مـی باشـد.

اسـتحکام )Strenght(: شـامل تمرینـات با حجم متوسـط 

و شـدت زیـاد بمنظـور رسـاندن اسـتحکام بـه حداکثـر به 

ایـن دلیـل کـه رابطـه مسـتقیمی بیـن اسـتحکام و قدرت 

وجـود دارد.

قـدرت: تمریـن بـا حجم کم و با شـدت زیـاد بمنظور تغییر 

افزایش اسـتحکام بـه افزایش قدرت.

شـامل تمرینـات کـم حجـم و با شـدت کـم بمنظـور آماده 

سـازی ورزشـکار جهـت تمرینات پرفشـارتر.

هیپرتروفـی )افزایـش سـایز عضلانـی(: شـامل تمرینـات 

بـا حجـم زیـاد و شـدت متوسـط بمنظـور افزایـش سـایز 

عضلانـی و اسـتقامت عضلانـی. افزایـش سـایز عضلانـی 

بدلیـل اینکـه رابطـه مثبتـی بـا اسـتحکام دارد از اهمیـت 

ویـژه ای برخـوردار مـی باشـد.

اسـتحکام: شـامل تمرینات با حجم متوسـط و شـدت زیاد 

بمنظـور رسـاندن اسـتحکام بـه حداکثـر بـه ایـن دلیل که 

رابطـه مسـتقیمی بین اسـتحکام و قدرت وجـود دارد.

قـدرت: تمریـن بـا حجـم کـم و بـا شـدت زیـاد بمنظـور 

قـدرت. افزایـش 

اسـتقامت و قدرت: تمرین با حجم زیاد و شـدت متوسـط 

بـا تاکیـد بـر حـرکات انفجـاری بمنظـور افزایـش همزمان 

قدرت و اسـتقامت.

در فصـل: تمرینـات کـم حجـم و بـا شـدت زیـاد بمنظـور 

حفـظ سـایز عضلانـی, اسـتحکام, قـدرت و اسـتقامت در 

فصـل مسـابقات.

یک سـیکل خاص, و طول هر سـیکل وابسـته بـه هدف از 

تمرین, سـن ورزشـکار, سـابقه ورزشی ورزشـکار, احتیاجات 

فیزیولوژیکی ورزشـکار و غیره می باشـد. بمنظور دسـتیابی 

بـه یک سـازگاری فیزیولوژیکی خاص در هر برنامه بررسـی 

متغیرهـای زیر ضروری می باشـد.

زمان استراحت

مـدت زمـان اسـتراحت بیـن هـر سـت تمرینـی تـا حـد 

زیـادی بـر اثـر پذیـری برنامـه ورزشـی موثـر مـی باشـد. 

مـدت زمانهای اسـتراحت تا حـد زیادی وابسـته به میزان 
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بـار تمرینـی مـی باشـد. هـر چه بـار تمرین بیشـتر باشـد, 

مـدت زمـان اسـتراحت بیشـتری لازم مـی باشـد.

شدت تمرین

شـدت تمریـن, یا میـزان وزنـه مورد اسـتفاده, وابسـته به 

هـدف از تمریـن می باشـد. بعنـوان مثال, زمانیکـه تمرین 

بمنظـور افزایـش سـایز عضلانی صـورت می گیـرد معمولا 

تعـداد دفعـات بیشـتر وزنـه زدن )8 تـا 12بار در هر سـت( 

مـورد اسـتفاده قرار می گیـرد. بنابرایـن, میـزان وزنه مورد 

اسـتفاده بـرای ایـن منظـور, برای اینکه ورزشـکار هر سـت 

را بطـور کامـل انجـام دهـد بایـد کاهـش یابـد. برعکس, 

هـرگاه هـدف از تمریـن افزایش اسـتحکام می باشـد باید 

از تعـداد دفعـات کمتـر وزنـه زدن )1 تـا 6 بـار در هرسـت( 

و وزنـه سـنگین تـر اسـتفاده شـود. شـدت تمریـن عمدتا 

بصـورت درصـدی از حداکثـر وزنـی کـه یک ورزشـکار برای 

یـک مرتبـه مـی توانـد بلند کنـد بیان می شـود.

انتخاب تمرین

انـواع مختلفـی از برنامـه هـای ورزشـی بدنسـازی وجـود 

دارد, بنابرایـن انتخـاب برنامـه ورزشـی ای که بتواند شـما 

را بـه اهدافتـان برسـاند از اهمیـت زیـادی برخـوردار مـی 

باشـد. انتخاب تمرین وابسـته بـه فاکتورهـای متعددی از 

جمله سـن, بلوغ جنسـی, سـابقه ورزشـی, سـابقه آسـیب 

دیدگـی, هـدف از تمریـن و تجهیـزات در دسـترس مـی 

. شد با

سن

بـرای افرادی که به سـن بلوغ نرسـیده انـد, برنامه تمرینی 

اسـتحکامی بایـد طـوری تنظیـم شـود که بـار زیـادی را از 

نظـر فنی روی ورزشـکار اعمـال نکند. اگـر در برنامه تمرینی 

بـرای ایـن افـراد از دسـتگاههای مختلـف اسـتفاده مـی 

کنیـد باید توجه داشـته باشـید که بسـیاری از دسـتگاهها 

از نظـر انـدازه و سـایز متناسـب با ایـن افراد نمی باشـند. 

همچنیـن اسـتفاده از هالتـر بـرای این افراد اغلب سـنگین 

مـی باشـد, لـذا این افـراد قـادر نخواهنـد بود کـه تکنیک 

هـای مختلـف را بـا هالتـر بطور صحیـح انجام دهنـد. لذا 

اسـتفاده از دمبـل بـرای ایـن افـراد بسـیار گزینه مناسـبی 

مـی باشـد. بـا اسـتفاده از دمبل, بـا توجه به اینکـه با وزن 

کـم نیـز موجـود مـی باشـد, دیگـر مشـکلی دربـاره نحـوه 

صحیـح انجـام دادن تکنیـک وجـود ندارد.

اسـتفاده از دمبـل همچنیـن بـرای افـراد بـا طیـف سـنی 

کهنسـال نیـز بسـیار مناسـب مـی باشـد. اگرچـه, افـراد 

کهنسـال از نظـر فیزیکـی ممکن اسـت که با یک دسـتگاه 

خـاص متناسـب باشـند, امـا ممکن اسـت که وزن سـبک 

مـورد نظـر خـود را در ایـن دسـتگاهها پیدا نکننـد. همین 

دلیـل نیـز بـرای کار بـا هالتر نیز صـدق می کند. لـذا دمبل 

هـا مجـددا بـرای ایـن افـراد وسـیله ای موثـر و ایمن می 

. شند با

سابقه ورزشی

تمرینـات برای ورزشـکارانی که سـابقه ورزشـی کمـی دارند 

و یـا اصال ندارنـد بایـد بـا اسـتفاده از تمرینـات سـاده 

آغـاز شـود. بتدریـج بـا افزایـش تجربـه ورزشـکار, اینگونه 

از ورزشـکاران مـی تواننـد تمریناتـی کـه بار فنی بیشـتری 

دارنـد )ماننـد کلیـن و پـاور کلیـن( و یـا تمرینـات بـا وزن 

بیشـتر را انجـام دهنـد. از طـرف دیگـر, ورزشـکارانی کـه 

سـابقه ورزشـی بیشـتری دارنـد مـی تواننـد حرکات بـا بار 

فنـی بیشـتر را انجـام دهنـد )ماننـد حرکـت لانـج بـالای 

سـر(. ایـن گونـه از افـراد مـی تواننـد بتدریـج تمریناتـی 

کـه مفاصـل مختلـف را بطـور همزمـان درگیـر مـی کنند را 

انجـام دهنـد, و نهایتا تمرینات مرتبط بـا کل بدن را انجام 

دهنـد. این تکنیـک ها )تکنیـک هایی که مفاصـل متعدد 

را بطـور همزمـان بکار می گیرنـد( نه تنها باعـث بکارگیری 

مفاصـل مختلـف می شـوند بلکه اگـر بطور صحیـح انجام 

نشـوند بـه سـادگی باعـث آسـیب دیدگی می شـوند.

اهداف تمرین

انتخـاب نـوع تمریـن تـا حـد زیـادی وابسـته بـه اهداف 

تمریـن می باشـد. بعنوان مثـال, افرادی که برای سالمتی 

تمریـن مـی کننـد ممکـن اسـت از دسـتگاههای مختلـف 

ورزشـی اسـتفاده کنند و افرادی که برای بدنسـازی تمرین 

مـی کننـد تمرینـات مرتبـط بـا یـک مفصـل را انجـام می 

دهـد ) ماننـد جلـو بـازو و ..( بـه ایـن دلیـل کـه افزایش 

سـایز عضلانـی برای آنهـا اهمیت زیـادی دارد. از آنجائیکه 

حـرکات بـدن در اکثـر فعالیـت هـای ورزشـی در مفاصـل 

مختلـف صـورت مـی پذیـرد ) ماننـد دویـدن, پریـدن و 

پرتـاب وزنـه(, لذا اینگونه از ورزشـکاران تمرینـات مرتبط با 

چنـد مفصـل, کـه تاکید بـر افزایـش سـرعت دارد, را بدون 

وزن انجـام مـی دهند.
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تعداد ست ها

بـرای فردی که سـابقه ورزشـی کمـی دارد و یا اصال ندارد, 

از طریـق برنامـه هـای تمرینـی با یک سـت افزایـش قابل 

توجهـی در میـزان اسـتحکام وی قابـل مشـاهده خواهـد 

بـود. هرچنـد, بـا ادامـه تمرینـات, همیـن فـرد مـی تواند 

میـزان اسـتحکام خـود را از طریـق تمرینـات با چند سـت 

افزایـش دهـد. تمرینـات بـا چنـد سـت بـرای زمانـی کـه 

هـدف از تمریـن افزایـش اسـتحکام و قـدرت مـی باشـد 

بسـیار مناسـب می باشـد. هر چند, ارزش انجـام تمرینات 

بیـش از سـه سـت کـم مـی باشـد و افزایـش اسـتحکام 

زمانیکـه تمرینـات بین 4 تا 6 سـت انجام می شـود خیلی 

بیـش از زمانیکـه تمرینـات در 3 سـت انجـام مـی شـود 

نمـی باشـد, ولی از آنجائیکـه مقدار کمی تغییـر در عملکرد 

انجـام  رقابـت مـی شـود,  در  باعـث تغییـر چشـمگیری 

حـرکات بیـش از 3 سـت خالـی از لطف نخواهد بـود. اکثر 

ورزشـکاران ورزیـده قدرتـی ) ماننـد وزنـه بـرداران( بطـور 

معمـول تمرینـات بیـن 4 تـا 6 سـت را در بخـش عمـده 

تمرینـات خـود انجـام مـی دهند.

تعداد تکرار در هر ست

تعـداد تکـرار در هر سـت بطـور مسـتقیم بر میزان شـدت 

تمریـن و انـرژی بـدن در حیـن تمریـن تاثیـر می گـذارد. 

بـا کاهـش تکـرار در هـر سـت, میـزان وزن در هـر سـت 

مـی توانـد افزایـش پیدا کنـد. بعنـوان یک نتیجـه گیری, 

زمانیکـه بـرای افزایـش قـدرت )بیـن 1 تـا 5 بـار تکـرار( و 

اسـتحکام )کمتـر از 6 بـار تکـرار( تمریـن می کنیـد, تعداد 

انجـام تکـرار در هـر سـت بمنظـور افزایش شـدت تمرین 

کـم مـی باشـد. در مقابـل, وقتـی کـه تعـداد تکـرار در هر 

سـت افزایـش میابـد تاکیـد تمرینـات بـر افزایـش سـایز 

عضلـه ) 6 تـا 12 بار تکرار( و اسـتقامت عضالت ) بیش از 

12 بـار تکـرار( می باشـد.

نتیجه گیری

طراحـی یـک برنامه ورزشـی یک امر بسـیار ضـروری برای 

مربیان بدنسـازی می باشـد. برای رسـاندن ورزشـکاران به 

اوج آمادگـی, مربیـان احتیـاج بـه دانـش علمـی کافـی در 

زمینـه بدنسـازی دارنـد. ایـن وظیفـه یـک مربـی بدنسـاز 

مـی باشـد کـه بهترین برنامـه را برای ورزشـکار خـود تهیه 

کنـد تـا بتوانـد بـه رسـاندن آنهـا بـه عملکـرد بـالا کمـک 

کننـد. اگرچـه نوشـتن یـک برنامـه بـا کیفیـت بـالا یـک 

فرآینـد وقـت گیـر می باشـد, امـا ورزشـکار شـما لیاقت و 

شایسـتگی لازم بـرای طراحی یـک برنامه مناسـب را دارد. 

اگـر قصـد رسـیدن بـه اوج آمادگـی بدنـی خـود را دارید, 

نوشـتن یـک برنامـه تمرینـی مناسـب از اهمیـت زیـادی 

برخـوردار مـی باشـد. بـه ایـن منظور شـما به یـک برنامه 

تمرینـی بـر پایـه دانش بدنسـازی بـرای رسـیدن به هدف 

خـود نیـاز داریـد. اگرچـه ایـن فراینـد زمـان بر می باشـد 

امـا ارزش آنـرا دارد.

ورزش‌هـای دوران بارداری که برای سالمت مـادر و جنین 

مفیدند.

ورزش در دوران بـارداری تأثیـری معجزه‌آسـا بـر سالمت 

راه و مطمئن‌تریـن  بهتریـن  مـادر و کـودک دارد. ورزش 

روشـی اسـت کـه می‌توانید بدنتـان را بـه عـرق بیندازید. 

کمـردرد، ورم مـچ پـا، بی‌خوابـی و… از عـوارض بـارداری 

اسـت و ورزش یکـی از بهترین راهکارها بـرای کاهش این 

مشـکلات اسـت. ورزش در دوران بـارداری تأثیر به‌سـزایی 

در سالمتی مـادر و جنیـن دارد. از جملـه مزایـای تمریـن 

در حیـن بـارداری می‌‌تـوان بـه تقویـت روحیـه‌ی مـادر، 

کاهـش عـوارض بـارداری و تأثیـر در بهبـود سـریع پـس 

زایمـان اشـاره کـرد. همچنیـن کودک شـما سیسـتم قلبی 

سـالم‌تری خواهـد داشـت، BMI یا همان شـاخص توده‌ی 

بدنـی آن‌هـا پایین‌تـر خواهـد بـود و بـه سالمت مغـزی 

جنیـن کمـک خواهد شـد.

بـرای شـروع تمریـن هیچ‌گاه دیر نیسـت. مهم نیسـت که 

در گذشـته بدنی آهنی و ورزشـکار داشـتید یا مدام در حال 

اسـتراحت روی مبـل بوده‌ایـد؛ دوران بـارداری می‌توانـد 

شـروعی جدیـد بـرای زندگـی ورزشـی شـما باشـد. بـرای 

آشـنایی بـا بهتریـن تمرین‌هـای مناسـب دوران بـارداری، 

ایـن مطلـب از دیجـی‌کالا مـگ را از دسـت ندهید.

در دروان بارداری چقدر باید ورزش کنم؟

انجمـن پزشـکان متخصـص زنـان و زایمـان در آمریـکا به 

مـادران بـاردار پیشـنهاد می‌کنـد کـه حداقـل ۳۰ دقیقه یا 

بیشـتر، در اکثـر روزهـای هفتـه ورزش کننـد. اگـر در طول 

روز سـه دفعـه بـه مـدت ۱۰ دقیقـه پیـاده‌روی کنیـد، ایـن 

فعالیت شـما با ۳۰ دقیقه کار با تردمیل یا دوچرخه‌سـواری 

در باشـگاه برابـری می‌کنـد. حتـی یـک سـری از کارهـای 
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تمیـزکاری روزانـه در خانـه همچون کشـیدن جاروبرقی نیز 

می‌توانـد مثـل تمرینـات ورزشـی مفید باشـد.

آیا ورزش در حین بارداری خطرناک است؟

درسـت اسـت که اکنون زمـان یادگیری اسـکی روی آب یا 

شـرکت در مسـابقه‌ی پـرش بـا اسـب نیسـت، اما بیشـتر 

زنـان در بـارداری می‌توانند همچنان از تمرین‌های تناسـب 

انـدام لـذت ببرنـد. در واقع بسـیاری از ورزش‌هایـی که در 

دوران بارداری ممنوع اسـت، همچون اسـکی در سراشیبی 

یـا دوچرخه‌سـواری در کوهسـتان، بـه دلیل سـختی انجام 

آن بـا وجـود شـکمی به اندازه‌ی توپ بسـکتبال اسـت!

فرامـوش نکنیـد که قبـل از شـروع انجـام ورزش در دوران 

بـارداری، حتمـاً با پزشـک متخصـص خود مشـورت کنید. 

در بعضـی مواقـع، عواملـی مثـل کم‌خونـی شـدید، جفت 

سـر راهی، نارسـایی دهانه‌ی رحم و پارگی زودرس کیسه‌ی 

آب می‌توانـد سـبب منـع ورزش در دوران بارداری شـود.

بهتریـن ورزش‌هـای مرتبـط بـا سالمت قلب و 
عـروق در بـارداری

۱. شنا کردن

شـنا یـا ایروبیـک در آب یکـی از ورزش‌های عالـی در زمان 

بـارداری اسـت. زیـرا داخل آب احسـاس سـبکی و چابکی 

بیشـتری خواهید داشـت. فرو رفتن در آب اسـتخر سـبب 

حالـت  همچـون  بـارداری  عـوارض  از  بسـیاری  کاهـش 

تهـوع، درد سـیاتیک و پـف مچ پا می‌شـود. فقـط مراقب 

کناره‌هـای لغزنـده‌ی اسـتخر در زمـان قـدم زدن باشـید. 

همچنیـن بـه جـای پریـدن داخـل آب و شـنا در زیـر آب، 

درون آن قـدم بزنیـد. تغییر سـریع ارتفـاع آب و در نتیجه 

خطرنـاک  کـودک  بـرای  می‌توانـد  آن  از  حاصـل  فشـار 

باشـد. بـه همیـن دلیل شـیرجه و شـنا در زیـر آب توصیه 

نمی‌شـود.

تمرینـات ایروبیـک و ورزش‌های هـوازی در آب، عملکردی 

مشـابه شـنا در اسـتخر دارنـد. تمرینـات ایروبیـک در آب 

معمـولًا به صورت ایسـتاده داخل اسـتخر و بـدون حرکات 

شـنا انجـام می‌شـود و سـطح آب بـه کمـر یـا کمـی بالاتر 

می‌رسـد.

۲. پیاده‌روی

ورزشـی راحت‌تـر از پیـاده‌روی در دوران بـارداری وجـود 

نـدارد و شـما می‌توانیـد تـا روز زایمان برنامـه‌ی پیاده‌روی 

خـود را اجـرا کنید. عالوه بر این، بـرای انجـام این ورزش 

بـه تجهیزاتـی خاص یا عضویت در سـالن ورزشـی احتیاج 

نداریـد و فقـط بایـد یـک جفـت کفش ورزشـی مناسـب 

تهیـه کنید.

۳. آرام دویدن

دونـدگان بـا تجربـه در صورت تأییـد پزشـک می‌توانند به 

دویـدن خـود با سـرعت ملایم‌تـری روی زمین یـا تردمیل 

ادامـه دهنـد. هرگز در انجـام این ورزش زیـاده‌روی نکنید. 

دویـدن  بـارداری،  دوران  در  مفاصـل  و  رباط‌هـا  سسـتی 

را بـرای زانوهـا می‌توانـد سـخت می‌کنـد و بـه همیـن 

دلیـل مسـتعد آسـیب‌دیدگی هسـتید. بنابرایـن عالوه بر 

داشـتن تجربـه در ورزش دو، بایـد اعتـدال را رعایـت کنید 

نکنید. زیـاده‌روی  و 

۴. کلاس‌های گروهی ایروبیک

کلاس‌هـای ایروبیـک یـا تمرین‌هـای رقـص با حـرکات نه 

چنـدان شـدید ماننـد زومبـا، در افزایـش ضربـان قلـب و 

جریـان اندروفیـن مؤثـر اسـت. اگر شـکمتان بسـیار بزرگ 

شـده اسـت، نبایـد تمرین‌هایـی را انجـام دهیـد کـه بـه 

تعـادل دقیـق نیـاز دارد. اگـر شـما یک ورزشـکار بـا تجربه 

هسـتید، بایـد به صدای بـدن خود گوش دهیـد؛ از پریدن 

یـا حـرکات پرتحـرک پرهیـز کنیـد و هرگز تا حد خسـتگی 

شـدید ورزش نکنیـد. اگر حرفه‌ای نیسـتید و تـازه ورزش را 

شـروع کرده‌ایـد، ایروبیـک در آب ایدئال‌تریـن ورزش برای 

شـما خواهـد بود.

۵. استفاده از دوچرخه‌ی ثابت سالنی

اسـتفاده از دوچرخـه‌ی ثابـت در سـالن ورزشـی، یکـی از 

بهتریـن ورزش‌های هـوازی در دروان بارداری اسـت که در 

صـورت تأیید پزشـک متخصص زنـان و زایمـان می‌توانید 

آن را انجـام دهیـد. دوچرخه‌سـواری در سـالن ورزشـی به 

شـما ایـن امـکان را می‌دهـد کـه با سـرعتی در حـد توان 

خودتـان رکاب بزنیـد و بـدون خطـر دوچرخه‌سـواری در 

طبیعـت یـا فشـار بـه مفاصل مـچ پـا و زانـو ورزش کنید.

اطمینـان حاصـل کنید که مربی شـما از وضعیت شـما آگاه 

اسـت. در هـر زمـان کـه بیـش از حد احسـاس خسـتگی 

کردیـد، سـرعت خـود را کـم کنیـد. دسـتگیره‌ها را طـوری 

تنظیـم کنیـد کـه بدنتان به سـمت قائم متمایل شـود و به 
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جلـو خم نشـوید تا از فشـار آوردن به کمر جلوگیری شـود. 

اگـر اسـتفاده از دوچرخـه‌ی ثابـت سـالنی طاقت‌فرسـا به 

نظـر می‌رسـد تـا بعـد از تولد کـودک آن را متوقـف کنید.

بهترین ورزش‌های قدرتی و انعطافی در دروان بارداری

کمـک  عضالت  سـاخت  و  حفـظ  بـه  قدرتـی  تمرینـات 

می‌کننـد. ماهیچه‌هـای قوی‌تـر و انعطاف‌پذیرتـر، به شـما 

کمـک می‌کننـد وزن اضافـه‌ شـده بـه سـبب بـارداری را 

تحمـل کنیـد و با شـل شـدن رباط‌هـا، از مفاصـل خود در 

برابـر آسـیب محافظت کنیـد. در ادامـه بهتریـن تمرینات 

قدرتـی زنـان بـاردار را بـه شـما معرفـی می‌کنیـم کـه زیـر 

نظـر پزشـک می‌توانیـد انجـام دهیـد.

۶. پیلاتس

یـک برنامـه‌ی پیلاتس مناسـب بارداری به شـما کمک می 

کنـد تـا کمـر دردتـان کاهـش پیـدا کنـد و انعطاف‌پذیری 

بـدن بـالا رود. انعطاف‌پذیـری در هنـگام زایمـان بسـیار 

مفیـد اسـت. در دروان بارداری بـرای انجام ورزش پیلاتس 

بـه دنبـال یـک کلاس مخصـوص زنان بـاردار باشـید یا به 

مربـی سـابق خـود شـرایط را اطالع دهیـد تـا از انجـام 

حـرکات بـا کشـش بیـش از حـد یـا سـایر حرکاتـی کـه با 

بـارداری سـازگار نیسـتند، دروی کند.

۷. ورزش بار

ورزش بـار ترکیبـی از حـرکات پیلاتـس، یـوگا و باله اسـت 

و تأثیـر فوق‌العـاده‌ای در تقویـت پایین‌تنـه‌ی بـدن و مرکز 

بـاروری بـدن بـدون تنـش و جنبـش زیـاد از حـد دارد. 

ورزش بـار شـامل تمرینـات تعادلـی اسـت و بـه شـما در 

حفـظ ثبـات و تعـادل کمک می‌کنـد. قبل از شـروع کلاس 

ایـن ورزش، حتمـاً بـه مربـی خود اطالع دهید کـه باردار 

هسـتید تـا بتوانـد چنـد تمریـن سـنگین را متناسـب بـا 

شـرایط شـما اصالح کنـد تـا فشـار کم‌تـری بـه شـکمتان 

وارد شـود.

۸. تمرینات جذاب یوگا

یـوگا قبـل از زایمان یـک تمرین ایدئال برای مـادران آینده 

اسـت. ایـن تمرینـات شـما را بـه آرامـش، انعطاف‌پذیری 

بیشـتر، تمرکـز و تنفـس عمیـق تشـویق می‌کند. بـه دنبال 

باشـد  بـاردار  کـه مخصـوص خانم‌هـای  باشـید  کلاسـی 

یـا از مربـی منظـم یـوگا بخواهیـد تـا حـرکات را بـا توجه 

وضعیت شـما اصالح کند. حرکاتـی شـامل خمیدگی‌های 

عمیـق کمـر و همچنیـن وارونگـی کامل به دلیل مشـکلات 

احتمالـی فشـار خـون توصیه نمی‌شـود.

۹. ورزش تای‌چی

حـرکات تایچـی یکی دیگـر از ورزش‌های مناسـب بارداری 

شـناخته  مراقبـه  باسـتانی  شـکل  عنـوان  بـه  و  اسـت 

محسـوب می‌شـود و شـامل حرکات آهسـته برای افزایش 

انعطاف‌پذیری اسـت. اگـر بعد از انجـام تمرینات تای‌چی، 

حـس خوبـی داشـید و شـرایط بدنی شـما بـا تمرین‌های 

ایـن ورزش سـازگار بـود، بـه دنبـال کلاس‌هـای مخصوص 

تایچـی بارداری باشـید.

نکته‌هایـی بـرای حفظ ایمنـی در هنگام انجـام ورزش‌های 

بارداری دوران 

انجـام تمرینـات ورزشـی به‌طـور کلـی در دوران بـارداری، 

خطـری نـدارد، امـا چنـد نکتـه وجـود دارد کـه بـا رعایت 

آن‌هـا می‌توانیـد بـا خیال راحـت در حین بـارداری ورزش 

کنیـد. در ادامـه ایـن نـکات مهـم را بـا هـم مـرور خواهیم 

. د کر

شـدت  بـا  کرده‌ایـد،  شـروع  را  ورزش  تازگـی  بـه  اگـر 

پایین‌تـری تمریـن کنیـد. انجـام ورزش بـرای یـک فـرد 

تازه‌کار ممکن اسـت سـبب آسـیب شـود. با بـازه‌ی زمانی 

کوتـاه ۲۰ دقیقـه شـروع کنیـد و اگر مشـکلی نداشـتید، به 

۳۰ دقیقـه افزایـش دهیـد.

در طـول دوران بارداری از سـونا، اتاق بخـار یا وان آب گرم 

دوری کنیـد، زیـرا هـر فعالیتی کـه درجه‌ی حـرارت مادر را 

بیـش از ۱.۵ درجـه فارنهایـت افزایش دهد، ممنوع اسـت. 

همچنیـن انجـام طولانی مـدت تمرین بایـد در محیطی با 

تهویه مطبوع باشـد.

گـرم شـدن سـبب افزایـش جریـان خـون و فعالیـت بهتر 

قلـب خواهـد شـد. در نتیجـه خون‌رسـانی بـه ماهیچه‌ها 

و سـایر قسـمت‌های بـدن از جملـه جنیـن، بدون مشـکل 

انجـام خواهد شـد. بنابراین روز را با چنـد دقیقه پیاده‌روی 

آغـاز کنیـد و در پایان فعالیـت روزانه، چنـد دقیقه ریلکس 

کـردن و رسـیدن بـه دمای خنک‌تـر را فرامـوش نکنید.

اگـر در حیـن ورزش برایتـان مشـکلی پیـش آمـد، آن را 

متوقـف کنیـد. مثاًل اگـر درد سـاق پـا، تـورم یـا ضعـف 
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عضلانـی داریـد، نبایـد ادامـه دهیـد. درد غیرعـادی در هر 

نقطـه از بـدن، رفـع نشـدن گرفتگـی عضلانـی بـا توقـف، 

انقباضـات منظـم دردنـاک، درد قفسـه‌ی سـینه، ضربـان 

ناگهانـی،  سـردرد  رفتـن،  راه  در  مشـکل  قلـب،  شـدید 

سـرگیجه، خونریـزی، کاهـش حرکت جنیـن و… از عواملی 

هسـتند که در صورت مشـاهده باید به پزشـک متخصص 

زنـان و زایمـان مراجعـه کنیـد.

مراقـب کمرتـان باشـید. حرکاتـی را کـه بایـد بـه صـورت 

صـاف بـه پشـت دراز بکشـید و یـا بـرای مـدت زمـان 

طولانـی، آن هـم در دوره‌ی پـس از مـاه چهـارم بـدون 

انجـام ندهیـد. بمانیـد،  حرکـت 

در هـر نیـم سـاعت یک‌بـار که عرق مـی کنید، با نوشـیدن 

حداقـل یـک لیـوان آب جبـران کنیـد. ۳۰ تـا ۴۵ دقیقـه 

قبـل از شـروع ورزش، نوشـیدن آب را شـروع کنیـد و در 

حیـن انجـام تمریـن و بعـد از اتمـام نیـز بـه مقـدار کافی 

آب بنوشـید.

بیـش از ۴۵ دقیقـه ورزش کـردن می‌تواند منجـر به پایین 

آمـدن قنـد خون شـود، بنابراین قبـل و بعد از جلسـه‌های 

تمریـن، از یک میان‌وعده‌ی سـبک ترکیبی بـا کربوهیدرات 

کنید. استفاده 

لباس‌هـای راحـت و بـا قابلیـت کششـی بپوشـید. اگـر 

کفـش ورزشـی شـما کهنه شـده اسـت، یک جفـت کفش 

نـو و مناسـب جایگزین آن کنیـد تا خطر آسـیب‌دیدگی و 

زمیـن خـوردن کم شـود.
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ورزش بعـــد از عمـــل جراحـــی تعويـــض 
ـــو  مفصـــل زان

تمرينـات زيـر بـه منظـور تسـريع فرآينـد بهبـودي شـما بعـد از عمـل جراحـي تعويـض كامـل مفصل زانـو تنظيم 

گرديـده اسـت.لطفاٌ آنهـا را بـا دقـت مطالعـه و اجـرا نماييد.

پمپ قوزك

 پمپ قوزك به كاهش تورم و پيشگيري از لخته شدن خون كمك مي كند.

به آهستگي مچ پاهايتان را به بالا و پايين حركت دهيد.

هر ساعت 10 تا 30 بار اين حركت را تكرار كنيد.

مجموع ورزشهای عضلات چهارسر ران

ورزشهاي عضلات چهارسر ران، منجر به تقويت عضلات ران مي شود.

در بستر، پشت زانوي خود را به سمت پايين فشار دهيد.5 ثانيه نگه داريد و سپس رها كنيد.



هـر سـاعت 5 بـار اين حركـت را تكـرار كنيـد و آن را به 10 

ثانيـه در هربار نگه داشـتن برسـانيد.

حـركات لغزشـي پاشـنه منجر بـه افزايش دامنـه حركتي و 

تقويـت عضلات ران مي شـود.

پاشـنه پـاي عمل شـده خـود را به صورت لغزشـي و حالت 

سـرخوردن بـه سـمت باتكس بكشـيد تـا اينكه احسـاس 

كشـيدگي ملايـم بكنيـد.3 ثانيـه نگـه داريد و سـپس پاي 

خـود را به حالـت اوليـه برگردانيد.

تسلط بر امور ساده و اوليه

تيـم مراقبتـي بـه شـما كمـك خواهـد كـرد كـه بعـد از 

جراحـي، زودتـر از بسـتر بلنـد شـويد. آنها به شـما نشـان 

خواهنـد داد كـه چگونـه بنشـينيد، بايسـتيد و بـه طـور 

ايمن از دستشـويي و حمام اسـتفاده كنيد. شـما همچنين 

زمانـي را در بسـتر خواهيـد گذرانـد كـه در ايـن مـدت نيز 

حـركات ورزشـي را انجـام دهيـد.

در حالـت اسـتراحت، بـه منظـور صاف نگـه داشـتن زانو، 

يـك حولـه تـا شـده را در زيـر قوزك پـا قـرار دهيد.

نشستن

در دفعـات اول كـه بـه مدت كوتاهـي مي‌نشـينيد، يكي از 

اعضـاي تيـم مراقبتـي به شـما كمـك خواهد كرد كـه پاي 

خـود را حركـت دهيـد. بـه زودي قـادر خواهيد بـود كه به 

تنهايـي در لبـه تخـت بنشـينيد، در حاليكـه پـاي شـما در 

تمـاس بـا زمين قـرار دارد.

ايستادن با كمك

يكـي از اعضـاي تيـم مراقبتـي بـه شـما كمك خواهـد كرد 

كه بلند شـويد و بايسـتيد. بـه منظور پيشـگيري از افتادن 

شـما، يـك كمربنـد محافظتـي ممكـن اسـت دور كمرتـان 

قـرار گيرد.

بـه منظـور محافظـت از زانو در حين ايسـتادن و اسـتفاده 

از واكـر، يـك بـي حركت سـاز زانو ممكن اسـت روي سـاق 

پاي شـما پوشـانده شود.

پايين رفتن از روي يك مانع ) مثلٌا پله‌(

پاهـا و واكـر خـود را در نزديكتريـن لبـه مانع تـا جايي كه 

بـراي شـما ايمن اسـت، قـرار دهيد.

كـه  مانـع حركـت دهيـد، طـوري  از  تـر  پاييـن  را  واكـر 

گيـرد. قـرار  مانـع  روبـروي  واكـر  عقـب  پايه‌هـاي 

بـا تحميـل وزن خود بـرروي واكـر، ابتدا پاي عمل شـده را 

پاييـن تـر قـرار دهيد. سـپس با پـاي ديگر خود به سـمت 

پاييـن گام برداريد

زمانـي كـه جـراح و فيزيوتـراپ شـما دريافتنـد كـه شـما 

آمادگـي لازم را كسـب كـرده ايـد ، مي‌توانيـد ورزشـهاي 

پيشـرفته‌تر زانـو را انجام دهيد. اين ورزشـها بـه تقويت و 

كشـش عضالت اطـراف زانـو كمـك مي‌كننـد.

در هـر جلسـه، هر كدام از اين ورزشـها را 10 بـار تكرار كنيد 

و آنهـا را بـه 25 بـار برسـانيد.در هر روز دو جلسـه ورزشـي 

داشـته باشيد.

كشش قوسي كوتاه زانو

بـه پشـت دراز بكشـيد. يـك حوله تاشـده زير زانـوي عمل 

شـده قـرار دهيـد و زانوي سـالم خود را خـم كنيد.

زانـوي عمـل شـده را روي حولـه نگـه داريـد، در حالـي كه 

زانـوي خـود را صـاف نگـه داشـته‌ايد، پـاي خـود را چنـد 

سـانتي‌متر بلنـد كنيـد. 3 ثانيـه نگـه داريـد و سـپس بـه 

آرامـي، پـا را بـه سـمت بسـتر خـود پاييـن آوريد.

فوایـد سـرد و گـرم کـردن بـدن قبـل از 
بدنسـازی

گـرم‌ کـردن بـدن هـر دو نقـش موثـر و مهمـی را قبـل از 

بدنسـازی ایفـا می‌کننـد. امـا گرم کـردن بدن بـرای انجام 

فعالیت‌های شـدید بیشـتر از سـردکردن بدن نقـش دارد. 

بسـیاری از افراد سـردکردن بـدن بعد از حرکات ورزشـی را 

کاری بیهـوده می‌داننـد. در صورتیکـه سـرد کـردن بدن به 

انـدازه گرم‌کـردن بـدن در بدنسـازی از اهمیـت برخـوردار 

اسـت. هـدف گرم‌کـردن بـدن آمـاده سـازی بـدن و ذهن 

بـرای انجـام فعالیت‌های شـدید اسـت. هدف سـرد کردن 

بـدن بـاز گرداندن سـطح انـرژی و آمادگی بدن به شـرایط 

قبـل از انجام حرکات بدنسـازی اسـت.

علت گرم کردن و سرد کردن بدن چیست؟

گـرم کـردن فرآینـدی اسـت کـه شـما بـه طـور تدریجـی 

دمـای بدنتـان را افزایـش می‌دهیـد )افـرادی  معتقدنـد 

کـه ایـن افزایـش بـه انـدازه یک تـا دو درجـه سـانتیگراد 
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اسـت( تـا عضلات خـود را بـرای رفتـن از سـطح نرمال به 

حالـت ورزشـی )فعالیتـی(  آمـاده کنیـد گرم کـردن قبل از 

اجـرای ورزش )تمریـن( بـه مـدت ده تا نیم سـاعت انجام  

می‌شـود. انجـام ورزش هـای سـبک بـه سـرد کـردن بدن 

کمـک مـی کنـد تـا بـدن بـه آرامـش برسـد و بـه مرحلـه 

اسـتراحت باز گـردد. همچنین اجـرای این مرحلـه بهترین 

راه بـرای کاهـش خسـتگی و درد عضلانـی، بـه دنبال یک 

فعالیت ورزشـی شـدید اسـت.

گـرم کـردن بـدن قبـل از انجـام حـرکات ورزشـی ضـروری 

بـه  را  ماهیچه‌هـا  بـه  دیدگـی  آسـیب  خطـر  تـا  اسـت 

حداقـل برسـاند و پتانسـیل یادگیـری و آمادگـی ذهنـی 

را بـه حداکثـر برسـاند. مـدت زمـان لازم بـرای گـرم کردن 

بـرای انجـام حرکات سـنگین حداقـل ده تا بیسـت دقیقه 

اسـت. که با جسـت وخیـز آسـان و دویـدن آرام می‌توان 

شـروع بـه گـرم کردن بدن کـرد. توجه داشـته باشـید باید 

بـا انجـام حـرکات سـاده و ابتدایـی شـروع کنیـد و بعـد 

سـراغ حـرکات سـنگین‌تر برویـد. در یـک رونـد تدریجـی 

افزایـش ضربـان قلب را داشـته باشـید تا جریـان خون در 

کل سـطح بـدن از طریـق رگ‌هـا بخش شـود.

فوایـد گـرم کـردن بـدن قبـل از انجـام حـرکات 
ورزشـی

افزایـش ضربـان قلـب جهـت آمـاده سـازی شـما بـرای 

انجـام کارهـا.

افزایـش جریـان خـون از طریـق بافت‌های فعـال منجر به 

افزایش متابولیسـم می‌شـود.

افزایـش سـرعت انقبـاض و آرامـش عضالت گـرم شـده 

می‌شـود.

سبب کاهش سفتی عضلات قبل از تمرین می‌شود.

اکسیژن توسط ماهیچه‌های گرم بهتر جذب می‌شوند.

عضلات گرم شده بهترو روان‌تر حرکت می‌کنند.

درجـه حـرارت بالا به انتقال پیام های عصب و متابولیسـم 

عضلات کمـک می‌کند.

چرا باید بدن را بعد از بدنسازی سرد کنید ؟

سـردکردن بـدن بعد از تمرینات و حرکات سـنگین ورزشـی 

بـه معنـی بازگشـت بـدن بـه حالت قبـل از انجـام حرکات 

ورزشـی اسـت. بازگشـت بـدن به حالـت قبـل از تمرینات 

ورزشـی، از آسـیب بـه بافت‌هـا و ماهیچه‌هـا جلوگیـری 

می‌کنـد. بـدن را بـه رونـد طبیعـی و نرمـال برمی‌گردانـد. 

فرآینـد سـرد کـردن بـدن خیلـی طولانی نیسـت. شـما با 

انجـام حـرکات کششـی اسـتاتیک در حیـن پیـاده روی 

کـردن در مـدت پنـج تـا ده دقیقـه می‌توانید بـدن خود را 

سـرد کنیـد. و بـه حالـت طبیعـی و نرمـال بازگردانید.

 فوایـد سـرد کـردن بـدن بعـد از انجـام حرکات 
ورزشی

بـا کاهش ضربـان قلب، سـطح انـرژی و متابولیسـم بدن 

را بـه حـد نرمـال بـاز می‌گرداند.

سطح آدرنالین خون را کاهش می‌دهد.

 DOMS شـروع  تاخیـر  کاهـش  باعـث  بالقـوه  طـور  بـه 

. د می‌شـو

)دردی کـه گاهـی اوقـات یـک تا سـه روز پـس از فعالیت 

شـدید عضالت تجربه می‌شـود(

بـه کاهـش فرآورده‌هـای خـون از جملـه اسـید لاکتیـک 

می‌کنـد. کمـک 

چرا نباید در میانه ورزش سنگین کردن، ایستاد

برفـی  جـاده  در  ناگهانـی  کـردن  ترمـز  کـه  طـور  همـان 

خطـرات زیـادی را به دنبـال دارد از جمله انحـراف از جاده 

یا سـرخوردن ماشـین و کنترل سـخت ماشـین پس توقف 

ناگهانـی در زمـان انجـام ورزش‌هـای سـنگین بـدن را بـا 

چالش‌هـای فراوانـی روبـرو می‌کند کـه منجر به آسـیب و 

انقبـاض بافت‌هـا و عضلات بـدن و تغییرات چشـم‌گیر در 

فشـارخون و سـرگیجه می‌شـود.

در واقـع هنگامـی کـه شـما ورزش می‌کنیـد بـدن شـما 

در حالـت هیجـان فـراوان قـرار دارد. قلـب شـما خـون را 

بـا  فشـار پمپـاژ می‌کنـد و ریـه هـای شـما اکسـیژن را به 

سـختی بـه ماهیچـه هـا و عضالت می‌رسـانند. عضالت 

شـما درگیـر خـون و سـایر مایعات بـدن می‌شـوند. وقتی 

شـما بـه طـور ناگهانـی ورزش کـردن را متوقـف می‌کنیـد. 

بـدن بایـد کل رونـد فعالیت‌هـا را معکـوس کنـد. تـا بـه 

درجـه ثبـات و پایـداری برسـد. عمـده این وظایـف برعهد 

قلـب و ریه‌هـا اسـت. شـما باید عمـل توقف را بـه صورت 

تدریجـی انجـام دهید.
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اصول کوهنوردی:

1( بـه خاطر داشـته باشـید کوهنـوردی با پیـاده روی و تپه 

نـوردی تفـاوت داشـته و صرفـا یـک تفریـح نیسـت بلکه 

یـک ورزش کامال جـدی و تکنیکـی ولـی تـوام بـا تفریح 

است.

2( وسـایل و تجهیـزات و البسـه مناسـب و اسـتاندارد کـه 

متکـی بـه سـال هـا تجربه عملـی طراحی شـده انـد تهیه 

کنیـد و کاربـرد صحیـح و فنـی آن هـا را فـرا گیرید.

3( هیـچ گاه تنهـا اقـدام بـه انجـام ایـن ورزش نکنیـد و 

همیشـه بـه طـور گروهی اقـدام بـه کوهنوردی کنیـد کمتر 

کسـی اسـت کـه در زمان کوهنـوردی به نحـوی احتیاج به 

کمـک پیـدا نکند.

4( اصـول کوهنـوردی را از پایـه فراگیریـد و همیشـه بـا 

راهنمایـی و ارشـاد یـک مربـی یـا کوهنـورد اقـدام کنیـد.

پوشاک مورد نیاز

کـت، شـلوار و جلیقه پـر، کفش کوهپیمایـی و کوهنوردی، 

کفـش دو پـوش، کاپشـن و شـلوار پلار،کاپشـن و شـلوار 

گورتکـس، کلاه آفتابـی، طوفـان و پشـمی، دسـتکش، دو 

جفـت جـوراب، لبـاس زیر،گتر،دمپایـی و صنـدل، عینـک 

آفتابـی و عینـک طوفـان بخشـی از پوشـاک مـورد نیاز در 

سـفرهای کوهنـوردی هسـتند.به خاطر داشـته باشـید اگر 

قرار اسـت برای کوهنوردی به شـهر یا کشـور دیگری سـفر 

کنیـد، خـوب اسـتکه سـاک و چمدان مسـافرتی مناسـبی 

هـم برای قـرار دادن وسـایل ضـروری تهیـه کنید.

وسایل ضروری برای خورد و خوراک

یـا  سـوخت  کوچـک،  ماهیتابـه  و  پـزی  خـوراک  چـراغ 

کپسـول اضافـی، فنـدک یـا کبریـت، قـوری و لیوان،قند و 

چـای، قـرص یـا ژل الـکل، قـرص کلـر، قاشـق، چنـگال و 

چاقـو، ظـرف آب، دربازکـن، نمک وادویه،تنقالت، غذاهای 

کنسـروی، مغـز آجیـل ها، انواع سـوپ خشـک.خلاصه هر 

خوراکـی سـبک و مقویکـه جـای زیـادی نمی گیـرد و وزن 

زیـادی نـدارد جـزو وسـایل ضروری بـرای خـورد و خوراک 

محسـوب می شـود.واضح اسـت که کوهنـوردی به عنوان 

یـک فعالیـت ورزشـی، در از بیـن بـردن چربـی هـای بدن 

ورزشـکار کمـک مـی کنـد.در هنـگام فعالیت ورزشـی و به 

خصـوص در کـوه نـوردی ، کالری مورد نیاز بـدن به 3 برابر 

افزایـش پیـدا می کند.بـدن بـرای تامین کالری مـورد نیاز 

خـود بـه اجبـار چربی هـای ذخیره شـده را می سـوزاند و 

بـه مصـرف می رسـاند.از طرفـی در موقع فعالیت ورزشـی 

، انسـان بـه شـدت عرق می کنـد و مقـداری از چربی های 

زیـر پوسـت در اثـر تعریـق شسـته و دفـع می شـوند.این 

خـود بـه سالمت بیشـتر و جلوگیری از سـکته هـای قلبی 

انجامد. مـی 

فرق بین کوهنوردی و طبیعت گردی

طبیعـت گـردی، پیـاده روی در یـک مسـیر مشـخص کـه 

بسـته بـه نوع شـرایط منطقه سـختی هـای متفاوتی دارد 

و در طبیعـت انجـام مـی گیرد.عموماً طبیعت گـردی برای 

لـذت بـردن از زیبایی های سرسـبز خداونـدی مانند علوفه 

هـای مختلـف، جنـگل، درخـت، رودخانـه و… مـی باشـد.

طبیعـت گـردان معمـولا ابزار سـفر مـورد نیازی بـا خود به 

همراه می برند که متناسـب با شـرایط همـان طبیعت می 

باشـد.ورزش کوهنـوردی، بـرای صعـود بـه قله بـه صورت 

اختصاصـی انجـام مـی گیرد.تمام افـراد یـک جامعه نمی 

توانـد ماننـد کوهنـوردان حرفه ای قصد فتح قله را داشـته 

باشـند مگـر اینکـه آمـوزش هـای لازم را دیـده باشـند.در 

ایـن ورزش بـه همـراه داشـتن لـوازم کوهنوردی مناسـب 

بسـیار مهم می باشـد.ابزار و لـوازم کوهنوردی هـر دو باید 

همـراه یـک کوهنـورد حرفـه ای قـرار بگیرد.یـک کوهنورد 

بـدون داشـتن تجهیزات مناسـب نمـی تواند بـه ارتفاعات 

بالاتـر صعـود کند.همـراه داشـتن اجـاق کوهنـوردی برای 

ایـن افـراد بسـیار بـا اهمیت اسـت زیـرا این وسـیله وزن 

سـبک و ابعـاد کوچکـی دارد و بـه راحتـی غـذا را میتـوان 

روی آن گـرم کرد.

لذت کوهنوردی :

کـوه پیمایـی یـا کـوه نـوردی فعالیتی اسـت که هر کسـی 

بـا دیـد متفاوتـی بـه آن مینگـرد. بعضـی هـا بـه عنـوان 

تفریـح بـه آن نـگاه مـی کنند.بعضـی هـا بـه عنـوان یک 

ورزش سـالم و عـده ای دیگـر بـه عنـوان یـک ماجراجویی 

خطرنـاک امـا نکتـه مشـترکی کـه همه ایـن دیـدگاه ها را 

بـه هـم نزدیک میکند درسـی اسـت کـه همه کـوه نوردان 

خواسـتهیا نخواسـته از آن یـاد میگیرنـد و آن درس درس 

اسـت. زندگی 

کسـی کـه تصمیـم صعـود بـه قلـه ای را میگیـرد بایـد 
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مراحـل مختلفـی را طـی کنـد کـه درسـت هماننـد طـی 

کـردن مراحـل مختلـف در زندگـی بـرای رسـیدن بـه یـک 

هـدف میباشـد.همانند زندگـی که هر فردی بایـد هدفی را 

انتخـاب کنـد یک کـوه نورد بایـد قله صعـودش را انتخاب 

کنـد و بـرای رسـیدن بـه قله یـا هدف مـورد نظـر احتیاج 

بـه یـک برنامـه ریـزی دقیـق و حسـاب شـدهدارد.در کوه 

نـوردی مـواردی همچـون پوشـاک مناسـب ، آب و غـذای 

کافـی و وسـایل امـداد و نجـات و بررسـی وضعیـت آب و 

هـوا و بررسـی توانمـان بـرای صعـود و در زندگـی مواردی 

همچون کار وتحصیلات و سالمت جسـم و روان و بررسی 

مشـکلات احتمالی پیـش رو و چگونگی فایـق آمدن بر آن 

هـا از آن جملـه می باشـند.

گروه کوهنوردی

نهـاد  مـردم  )معمـولًا  سـازمانی  کوهنـوردی  گـروه  یـک 

)سـمن( اسـت کـه بـا اهـداف ورزشـی و معمـولًا تحـت 

مجـوز و نظـارت فدراسـیون کوهنـوردی کشـور و هیئـت 

هـای کوهنـوردی در اسـتان هـا فعالیتمی کنند.یـک گروه 

کوهنـوردی ممکن اسـت با مجـوز موقت از هیئت اسـتان 

فعالیـت محـدود نمایـد ولـی گروه هـای کوهنـوردی فاقد 

مجـوز و نیـز فاقـد نظـارت بـه هیـچ وجـه قابـل اطمینان 

در  کـه  ای  بروزمشـکلات – عدیـده  در صـورت  و  نبـوده 

برنامـه های کوهنـوردی بعید نیسـت – پیگیـری موضوع 

بسـیار دشـوار خواهد بـود. هر گـروه بایـد دارای یک کادر 

اجرایـی مسـئول در زمینـه هـای فنـی، امـدادی، مالی و…

باشـد کـه در حیطـه کاری خـود دارای مهـارت و تجربـه و 

نیـز تعهـد باشـند.معمولًا گـروه هـای کوهنـوردی برنامـه 

هـای آتـی خـود را در تقویم هایی ششـماهه و یا یکسـاله 

تدویـن نمـوده و در دسـترس علاقه مندان قـرار می دهند.

انواع شاخه های رشته کوهنوردی

در هـر رشـته ورزشـی کـه فعالیـت میکنیـد باید تـا حدی 

با مسـائل پایه آن آشـنایی داشـته باشـید اگـر کوهنوردی 

را انتخـاب کـرده ایـد پس بایـد بدانیـد این رشـته از چند 

بخش تشـکیل شـده و شـما به عنوان یک کوهنـورد کدام 

یـک از شـاخه های کوهنـوردی را به عنوان شـاخه فعالیت 

خـود انتخـاب مـی کنیـد. با هم به بررسـی ایـن بخش ها 

مـی پردازیم.

سنگ نوردی:

سـنگ نـوردی توضیـح خاصـی نـدارد، امـا بایـد بدانیـد 

کـه سـنگنوردی بـه سـه دسـته مجـزا تقسـیم مـی شـود، 

سـنگنوردی سـنتی یـا صعـود با ابزار، سـنگنوردی ورزشـی، 

بولدرینـگ یـا سـنگنوردی کوتـاه.

سنگنوردی سنتی یا صعود با ابزار :

در ایـن شـاخه صعـود کننـدگان بـا اسـتفاده از ابزارهـای 

متحـرک و نیمـه متحـرک تالش بـه ایجـاد کارگاه هـا و 

حمایـت هـای میانـی مـی کننـد و همزمـان با صعـود آن 

هـا را جمـع آوری مـی کننـد. اشـکال هایـی هـم وجـود 

دارد مثال بـرای نصـب کارگاه هـا و حمایـت هـا ابزارهای 

خاصـی وجـود دارد که هـم حمل آنها حین صعود مشـکل 

اسـت و هـم بایـد بـا آن هـا آشـنا بود.

سنگنوردی ورزشی:

امـا اینجـا از ابزاری برای کار گذاشـتن حمایـت های میانی 

اسـتفاده نمـی شـود، در واقـع قبال در مسـیر صعـود رول 

ثابـت ایجـاد شـده اسـت. ایمنـی و سـرعت عمـل در این 

رشـته بـالا اسـت و نیازی بـه انواع ابـزار گرانقیمـت ) گوه 

– فرنـد – تـرای کـم – … ( بـرای کار گذاشـتن میانـی هـا 

نیسـت و امـکان صعود بـرای افراد بیشـتری وجـود دارد. 

در سـنگنوردی ورزشـی بـر توانایی تکنیکی و قـدرت، تاکید 

بیشـتری دارد تـا ماجراجویـی، اعتماد به نفس و نشـاطی 

کـه حاصـل از رویارویـی بـا خطرات دیـواره نوردی اسـت. 

اشـکال این کار نیز از بین رفتن زیبایی سـنگ اسـت چون 

رول هـا بـرای همیشـه بـر روی مسـیر باقی مـی مانند.

بولدرینگ یا سنگنوردی کوتاه:

بخشـی دیگـر از سـنگنوردی اسـت کـه بـر روی سـنگهای 

کوتـاه ۲ تـا ۱۰ متـری صـورت میگیـرد، کـه بـدون ابـزار و 

طنـاب اسـت. این یـک نوع سـنگنوردی قدرتـی و تمرینی 

اسـت و عمـل حمایت توسـط بدن و تشـک هایـی انجام 

شـود. می 
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فصـــل  در  ورزش  اهمیـــت 

زمســـتان

ورزش یکـی از عوامـل مهـم در بهبـود سیسـتم ایمنـی و افزایـش سـطوح انـرژی در بـدن اسـت. عالوه بـر ایـن، انجام 

تمرینات جسـمی یکی از بهترین راه‌ها برای جلوگیری از افسـردگی زمسـتانی اسـت. فصل زمسـتان زمان مناسـبی برای 

انجـام فعالیت‌هـای ورزشـی ماننـد اسـکی، پاتینـاژ، هاکی روی یـخ و غیره اسـت. باوجودایـن، تمرین‌هـا و ورزش‌های 

زمسـتانی تنهـا محـدود بـه مـوارد بالا نمی‌شـوند. یک شـخص می‌توانـد در فضای بسـته یا در فضـای باز )با پوشـیدن 

لبـاس مناسـب( تمرین‌هـای منظـم خـود را در فصل زمسـتان انجام دهـد. باوجوداین، بـرای انجام تمرین‌های جسـمی 

در فصـل زمسـتان بهتر اسـت کـه توصیه‌های زیـر را بـه کار گرفت. 

لباس‌های زیاد بپوشید

یکـی از مهم‌تریـن عوامـل پوشـش در فصـل زمسـتان ایـن اسـت کـه بـرای فعالیـت در فضـای بـاز بایـد لباس‌هـای 

زیـادی بپوشـید. تمریـن کـردن باعـث می‌شـود کـه گرمـا از بـدن فـرد آزاد شـود و درنتیجـه فـرد احسـاس گرمـا کند. 

پوشـیدن لباس‌هـای زیـاد باعـث می‌شـود کـه فـرد بـه هنـگام تمریـن کـردن در هـوای سـرد زمسـتان احسـاس گرما 

کنـد. توصیـه می‌شـود کـه در فصـل زمسـتان از لباس‌هایـی اسـتفاده نکنیـد کـه پارچـه آنهـا عـرق را جـذب می‌کننـد 



و مرطـوب می‌شـوند )بـرای مثـال، پارچه‌هـای نخـی(. در 

عـوض، لباس‌هایـی کـه با بدن شـما تمـاس دارنـد باید از 

جنـس پارچه‌هایـی باشـند کـه بـدون چسـبیدن بـه بدن 

رطوبـت را جـذب می‌کننـد. روی ایـن لباس‌هـا می‌تـوان 

ژاکـت یـا پلیـوری پوشـید کـه از جنـس پشـم هسـتند. 

درنهایـت، توصیـه می‌شـود کـه روی کت‌هـا یـا پلیورهای 

پشـمی یـک اُورکُـت بپوشـید. دویـدن و تمریـن کـردن با 

چنیـن لباس‌هایـی باعـث احسـاس گرما در بدن می‌شـود 

و بـرای خنـک کـردن بـدن خـود می‌توانیـد تنهـا لبـاس 

بیرونـی )اورکـت( را درآوریـد. وقتی‌کـه تمریـن شـما تمام 

شـد، دوبـاره لبـاس بیرونـی خـود را بـر تـن کنید. 

کسب آمادگی بدنی

قبـل از انجـام فعالیت‌هـا یا ورزش‌های سـخت زمسـتانی 

توصیـه می‌شـود کـه ابتـدا بـا انجـام بعضـی از تمرینـات 

سـخت آمادگـی بدنـی به دسـت آوریـد. اگر بدن شـما به 

تمرینات سـخت عادت نداشـته باشـد، قـادر نخواهید بود 

فشـارهای بدنـی ورزش‌هایـی همچـون اسـکی یـا دویدن 

در زمسـتان را تحمل‌کنیـد.

وسایل حفاظتی

: زمانـی کـه در فصـل زمسـتان بـرای انجـام فعالیتـی بـه 

بیـرون از خانـه می‌رویـد، دهـان، دسـت‌ها و پاهای شـما 

بایـد پوشـیده و چشـمان، سـر و گردن شـما نیـز در مقابل 

باعـث  دهـان  پوشـیدن  باشـد.  حفاظـت  تحـت  سـرما 

می‌شـود کـه هـوای گـرم را تنفـس کنیـد و درنتیجـه از 

بـروز عفونت‌هـای تنفسـی یـا گلـودرد در خـود جلوگیـری 

کنیـد. بـودن در هـوای سـرد باعـث می‌شـود که خـون به 

قسـمت‌های مرکـزی بدن جریان داشـته باشـد و درنتیجه 

نقـاط انتهایـی بـدن )انگشـت‌های دسـت‌وپا و گوش‌ها( 

خیلی سـرد شـوند. بـرای محافظت از انگشـتان دسـت‌وپا 

می‌تـوان از دسـتکش یـا جـوراب اسـتفاده کرد. دسـتکش 

و جـوراب گرمـای انگشـتان دسـت‌وپا را حفـظ می‌کننـد و 

از سـرد شـدن آنها جلوگیـری می‌کننـد. بـرای محافظت از 

چشـم‌ها در برابـر نـور خیره‌کننـده یـخ، توصیـه می‌شـود 

کـه از عینک‌هـای آفتابـی اسـتفاده کنید. با پوشـاندن سـر 

و گـردن خـود می‌توانیـد به‌طـور تقریبـی از هـدر رفتن 50 

درصـد گرمـای بـدن جلوگیـری کنید.

عامل سوز باد

واقعـی  دمـای  پایین‌تـر  معنـای  بـه  بـاد  سـوز  عامـل 

احساس‌شـده نسـبت بـه دمـای محیط به علـت وزش باد 

اسـت، بنابرایـن، توصیه می‌شـود کـه در آغـاز تمرین‌های 

خـود در جهـت بـاد بدویـد. باوجودایـن، پـس از پایـان 

تمرینـات و در راه بازگشـت به خانه توصیه می‌شـود که در 

جهـت مخالف بـاد بدویـد. در پایان تمریـن، تعریق باعث 

سـردتر شـدن بـدن می‌شـود و زمانـی کـه بـاد به‌صـورت 

و بـدن نـوزد شـخص احسـاس سـوز و سـرمای کمتـری 

می‌کنـد. 

مقدار زیادی مایعات بنوشید

و  سـخت  بسـیار  زمسـتان  فصـل  در  کـردن  تمریـن 

می‌شـود،  کـم  بـدن  آب  آن  اثـر  در  و  فرساسـت  تـوان 

نوشـیدنی‌های  و  آب  کـه  می‌شـود  توصیـه  بنابرایـن، 

حـاوی  آمـاده  آب‌میوه‌هـای  بنوشـید.  فراوانـی  ورزشـی 

بـرای  و  هسـتند  فراوانـی  کربوهیدرات‌هـای  و  شـکر 

هیدراته‌کـردن بدن مفید نیسـتند. نوشـیدنی‌های ورزشـی 

مصـرف  باوجودایـن،  دارنـد.  کمتـری  کربوهیدرات‌هـای 

زیـاد نوشـیدنی‌های ورزشـی باعـث افزایش تعـداد کالری 

می‌شـود. دریافتـی 

الکل ننوشید

 بـا مصـرف الـکل گرمای بـدن از دسـت مـی‌رود، بنابراین، 

بـه هنگام بیـرون رفتن در فصل زمسـتان توصیه می‌شـود 

کـه از نوشـیدن الکل خـودداری کنیـد، چون ممکن اسـت 

موجـب هیپوترمـی )افـت دمـای بـدن( یـا سـرمازدگی 

 . شود

هیپوترمـی، افـت شـدید دمـای بـدن اسـت کـه منجر به 

خواب‌آلودگـی، لکنـت زبـان، دسـتپاچگی، ناهماهنگـی در 

حـرکات، لـرز و... می‌شـود. سـرمازدگی هـم در کـودکان 

در  کـودکان  باوجودایـن،  می‌دهـد.  رخ  بزرگ‌سـالان  و 

از  را  بزرگ‌ترهـا آسـان‌تر دمـای بـدن خـود  بـا  مقایسـه 

دسـت می‌دهند. درسـرمازدگی سـطحی پوسـت بـدن زرد 

می‌شـود و نـرم باقـی می‌مانـد، امـا در سـرمازدگی عمیـق 

پوسـت دن سـفت می‌شـود و حالت موم ماننـدی به خود 

پیـدا می‌کنـد. پـس از گرم‌شـدن رنـگ پوسـت سـرمازده 

کبـود یـا ارغوانـی می‌شـود. 

یوگا



25

شماره پنجم، زمستان 1400
ی

ش
رز

 و
ی

وژ
ول

زی
فی

ی 
لم

 ع
ن

جم
ان

)5
( ش

رز
 و

ـر
ــ

صـ
 ع

ی
لم

 ع
مه

لنا
ص

ف

یـوگا بـه انعطاف‌پذیـری بـدن کمـک می‌کنـد. خبـر خوب 

در مـورد یـوگا ایـن اسـت کـه می‌تـوان آن را در هرجایـی 

)منـزل، سـرکار، باشـگاه( انجـام داد. یـوگا شـامل حـرکات 

گـرم کردنـی، تمرین‌هـای کششـی و تمرین‌هـای تقویتـی 

بـرای تمام‌اندام‌هـای بـدن اسـت. حـرکات گـرم کردنـی 

شـامل درجـا زدن، خـم شـدن به جلـو و عقـب، چرخاندن 

سـر بـه عقـب و جلـو و کناره‌هـا، خم کـردن زانو، کشـیدن 

دسـت‌ها بـه بـالا و کناره‌هـا و... اسـت. سـوریا نـام یـک 

تمریـن کامـل اسـت کـه شـامل کشـیدن تمـام اندام‌های 

بـدن و بهبـود نفس‌کشـیدن از طریق تکنیک‌های تنفسـی 

یـوگا  در  ایـن،  بـر  عالوه  اسـت.  حساب‌شـده  و  دقیـق 

پاهـا، دسـت‌ها،  بـرای کمـر، شـکم، کتف‌هـا،  تمریناتـی 

گردن، سـر و قفسـه سـینه وجـود دارد. انجام یـوگا یکی از 

بهتریـن راه‌هـا بـرای تمرین دادن تمـام اندام‌هـای بدن و 

انعطاف‌پذیـر کـردن آن‌هاسـت. 

حرکات برای گرم‌کردن

یـک فعالیـت گـرم کـردن ۶ دقیقه‌ای شـامل درجـا قدم رو 

رفتـن )۳ دقیقـه(، کشـیدن پاهـا )۱ دقیقـه(، بلنـد کـردن 

زانوهـا )۳۰ ثانیـه(، خـم کردن زانو و کشـیدن دسـت‌ها به 

اطـراف )۳۰ ثانیـه( و چرخانـدن شـانه‌ها بـه عقـب و جلو 

)۱ دقیقه( اسـت.  

حرکات قدرتی

در ایـن نـوع از حـرکات تمرکز تمرین‌ها روی شـکم، بازوها، 

پاها و کمر اسـت. بـرای انجام تمرین مربوط به شـکم دراز 

بکشـید و زانوهـا را خم‌کنید، بطوریکه پای شـما هم‌راسـتا 

بـا باقـی بـدن باشـد. دسـتان خـود را پشـت گـوش خود 

قـرار دهید و سـر و شـانه‌های خـود را 7/5 سـانتی‌متر بالا 

بیاوریـد. دوبـاره به حالـت ابتدایی برگردیـد و این حرکت 

را ۱۵ تـا ۲۰ بـار تکـرار کنیـد. به ایـن حرکت کرانچ شـکمی 

می‌گویند.  نیـز 

تمریـن مشـابهی را می‌تـوان بـرای کمـر انجـام داد. بـرای 

ایـن تمرین روی قفسـه سـینه خـود دراز بکشـید و پاهای 

خـود را بـه اطـراف بازکنیـد. دسـت‌های خـود را پشـت 

خـود  شـانه‌های  به‌آرامـی  و سـپس  دهیـد  قـرار  گـوش 

را 7/5 سـانتی‌متر بلنـد کنیـد و دوبـاره بـه حالـت عـادی 

برگردیـد. ایـن تمریـن را می‌توانید ۱۵ تا ۲۰ بـار تکرار کنید. 

ایـن تمریـن باعـث بهبـود حالت بدن شـما می‌شـود. این 

دو حرکـت مربـوط بـه شـکم و کمـر را می‌توانیـد چنـد بار 

دیگـر تکـرار کنید.

تـا   ۱۵ مجموعـه   ۲ بـرای  می‌توانیـد  زانـو  تمریـن  بـرای 

بـرای  انجـام دهیـد.  زانـو  روی  زدن  تایـی چمباتمـه   ۲۰

چمباتمـه زدن روی زانـو فـرد بایـد زانـوی خـود را خم کند 

و درحالی‌کـه پشـت او صـاف اسـت دسـت‌های خـود را 

بـه اطـراف بـاز کنـد. ایـن حرکـت طوری بـه نظر می‌رسـد 

کـه فـرد می‌خواهـد بنشـیند. پـس از خـم کـردن زانوهـا 

زمانـی کـه ران‌ها مـوازی بـا کف زمین شـد فـرد می‌تواند 

بـه حالت ایسـتاده برگـردد و دوبـاره این حرکـت را انجام 

دهـد. ایـن تمریـن بـه سـفت‌کردن ران‌هـا و باسـن کمک 

می‌کنـد. 

شـنا کـردن یکـی دیگـر از تمرینـات مفیـد اسـت. در ایـن 

حالـت فـرد روی قفسـه سـینه دراز می‌کشـد و بـا قـرار 

دادن کـف دسـت خـود روی زمیـن نیم‌تنـه بالایـی خـود 

را به‌انـدازه ۵ سـانتی‌متر از زمیـن بلنـد می‌کنـد. در شـنای 

کامـل عالوه بـر نیمه‌تنه بالایـی، فرد زانـوی خـود را نیز از 

زمیـن بلنـد می‌کنـد. ایـن دو تمرین شـنا را می‌تـوان ۱۲ تا 

۱۵ بـار انجـام داد. 

حرکات کششی

توصیـه می‌شـود کـه در پایـان هـر تمریـن بدنـی حرکات 

کششـی را انجـام دهیـد. می‌توان بـرای عضلات سـاق پا، 

ران، پـا و باسـن تمرین‌های کششـی انجـام داد.  

دویدن

اگـر لباس‌هـای مناسـبی بـه تن داشـته باشـید، دویدن در 

فصـل زمسـتان بـرای شـما ممکن می‌شـود. همـواره برای 

دویـدن در فضـای بـاز لبـاس زیـاد و مناسـب بپوشـید و 

در صـورت احسـاس گرمـا لباس بیرونـی خـود را درآورید. 

بـه هنـگام شـروع دویـدن سـعی کنیـد کـه در جهـت باد 

بدویـد. بـه هنـگام دویـدن به سـمت خانه سـعی کنید که 

در جهـت خالف بـاد بدویـد تـا بدنتـان بیش‌ازحـد سـرد 

 . د نشو

دیگر تمرینات بدنی

یکـی دیگـر از راه‌هـای انجـام تمرینـات جسـمی در فصـل 

زمسـتان این اسـت که به یک باشـگاه ورزشـی بروید. یک 

باشـگاه ورزشـی فعالیت‌هـای تمرینـی همچـون ایروبیک، 
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شـنا کـردن، اسـکواش، بولینـگ، تردمیل و هنرهـای رزمی 

می‌دهد.  ارائـه  را 

لباس ورزشی در زمستان

لباسـی کـه بـا بـدن مـا در تمـاس اسـت بایـد نـازک و 

ترجیحـاً از پنبـه نباشـد. پارچه‌هـای لباس‌هایـی کـه بـا 

بـدن مـا تمـاس دارند باید طوری باشـند که عـرق را جذب 

کننـد و بـدن را خشـک نگه‌دارنـد. براسـاس میزان سـردی 

هـوا می‌تـوان روی ایـن نـوع از لباس‌هـا کـت پشـمی یـا 

کـت ضـد آب پوشـید. اگر هوا خیلی سـرد باشـد روی کت 

پشـمی کـت دیگـری را می‌تـوان پوشـید. اگـر کت‌هـای 

درونـی دارای آسـتر تـوری باشـند باعـث فـرار عرق‌هـا از 

بـدن می‌شـوند. زیر شـلوارک یا گرم‌کـن باید لباس کشـی 

یـا چسـبان پوشـید. سـر خـود را باید بـا کلاه بپوشـانید و 

بـرای دسـتان خـود از دسـتکش اسـتفاده کنیـد. عالوه بر 

ایـن، بـرای محافظـت از پاهـای خـود بایـد از کفش‌هـای 

مخصـوص دویـدن و جـوراب اسـتفاده کنید.
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