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مقدمه
فعاليت بدني منظ��م بر روی تمام ابعاد 
س�المت تأثير مثب��ت دارد و لذا ابزاري 
مهم و ضروري در بهبود يكفيت زندگي 
و حركت به سمت زندگي پربار و مفيد 
محس��وب می‌ش��ود. در اين فصل ابتدا 
به تأثی��رات كل��ي ورزش بر س�المت 
اش��اره مي‌شود. س��پس درباره ورزش و 

بیماری‌ها صحبت مي‌شود.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 نقش ورزش را به عنوان راهبردي براي حفظ و ارتقای ‌سلامت تشريح کند. 
2 چند دليل براي اينك‌ه چرا پرداختن به فعاليت بدني منظم براي فرد اهميت 

دارد ارایه بدهد. 
3 بیماری‌ه��ای ناش��ي از كم‌تحركي را نام برده و تش��ريح کن��د چگونه ورزش 

می‌تواند روي آن‌ها مؤثر باشد. 
4 نقش ورزش را در بهبود س�المت، تندرستی و ارتقای کیفیت زندگي به‌طور 

مختصر تشريح کند. 

فصل اول

        ورزش و سـلامتی

پيش‌گفتار 
در ش��يوه زندگي س��الم براي ارتقای س�المت و پيشگيري از 
بیماری‌ها، س��ه اولويت اصلي شامل فعاليت‌بدنی منظم، تغذيه 
مناسب و كنترل استرس هستند. كيي از مهم‌ترین علل اولويت 
داش��تن اين سه موضوع اين است كه شما با كي مقدار تغيير 
ان��دک می‌توانید اثرات بزرگي در س�المت فردي و اجتماعي 
خود ايجادکنید. ديگر اينكه اين س��ه شيوه، روي جنبه مثبت 
س�المتي تغييرات قابل توجهي ايجاد می‌کنند و تنها معطوف 

به حفظ سلامت و پيشگيري از بیماری‌ها نيستند.
در اي��ن راهنما برآنیم تا ضمن تش��ريح عل��ل اين اهميت، 
اطلاعات پايه‌ای را كه ب��راي طراحي كي برنامه فعاليت بدنی 
اصولي، مؤثر، ايم��ن، مطابق با ویژگی‌های فردي و قابل ادامه 

در تمام عمر، مورد نياز است، ارایه کنیم. 
اين راهنما كي دس��تورالعمل ورزش��ي يا كتابچه راهنماي 
تمرينات جس��ماني نيس��ت، بلكه راهنمايي اس��ت براي شما 
جواناني كه س�المت را به عنوان كي وس��يله ض��روري براي 
زندگي با يكفيت می‌نگرید؛ به منظور ترغيب و توانمندس��ازي 
ش��ما در پيش��ه كردن ي��ك روش زندگي س��الم در ارتباط با 

فعاليت بدنی و در اختيار گذاش��تن اطلاعاتي كه به ش��ما در 
تصميم‌گيري و حل مسایل احتمالي كمك خواهدکرد. تمركز 
اين مجموعه روي جنبه مرتبط با سلامت فعاليت‌بدنی است و 

به جنبه‌هاي مرتبط با مهارت نمی‌پردازد. 
ه��دف اي��ن راهنما اين نيس��ت كه به ش��ما بگويد چه نوع 
حركاتي انجام دهيد يا چه نوع فعاليت بدنی را برگزينيد، بلكه 
هدف در اختيار گذاشتن اطلاعاتي است كه براي انتخاب‌های 

آگاهانه در زمينه فعاليت بدنی كمك کند.
در اين راهنما ابتدا ش��ما  با اهميت فعاليت بدنی منظم در 
ارتقای تندرس��تي و سلامت و نيز پيش��گيري از بیماری‌های 
ناشي از كم‌تحركي آشنا خواهيد شد. سپس به تعريف مفهوم 
آمادگ��ي جس��ماني، جنبه‌هاي مختلف و اج��زای آن خواهيم 
پرداخت. ویژگی‌های لازم براي كي برنامه آمادگي جس��ماني 
و مقدار و نحوه فعالیت‌های لازم براي كسب هر یک از اجزای 
آن در فصل دوم مورد بحث قرار خواهد گرفت. در فصل س��وم 
ن��كات و ملاحظاتي كه رعايت آن‌ها براي داش��تن كي برنامه 
ورزش��ی مؤث��ر، ايمن و قاب��ل ادامه در تمام عمر لازم اس��ت، 
تش��ريح خواهد ش��د و به برخي موارد خ��اص و یادآوری‌های 
ويژه نيز در فصل چهارم به طور مختصر پرداخته خواهد شد. 
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تأثير ورزش بر سلامت
ب��ه طور خلاص��ه فعاليت‌بدني منظم و آمادگي جس��ماني خوب 
می‌تواند، باعث ارتقای س�المت ش��ود، به پيشگيري از بیماری‌ها 
كمك کند يا بخش��ي از درمان بیماری‌ها باش��د. اين س��ه جنبه 
راه‌های اصلي تأثير ورزش و فعاليت بدني منظم روي س�المت و 

عافيت هستند.

پيشگيري از بیماری‌ها و ناتوانی‌ها 

ام��روزه از هر چهار مرگي كه در افراد 18 س��ال ب��ه بالا اتفاق می‌افتد 
س��ه تاي آن مربوط ب��ه بیماری‌های مزمن اس��ت. بیماری‌های مزمن 
بیماری‌های��ی هس��تند كه نمی‌توان آن‌ها را به ي��ك عامل مكيروبي يا 
ويروس��ي خاص نس��بت داد و مرتبط با عوامل محيطي و روش زندگي 
فرد است. تقریباً تمام بیماری‌های مزمن، به عنوان بیماری‌های ناشي از 
كم‌تحركي در نظر گرفته می‌شوند. متخصصان بر اين باورند كه فعاليت 

‌بدنی خطر بسياري از اين بیماری‌ها را كاهش می‌دهد. 
فعاليت بدنی تغييرات مثبتي در ساير عوامل خطر اين بیماری‌ها نيز 
به وجود می‌آورد و از اين راه نيز به پيش��گيري از اين بیماری‌ها كمك 

می‌کند.
از جنبه كنترل و درمان بیماری‌ها و ناتوانی‌ها بديهي است كه حتي با 
بهترين روش‌های پيشگيري، به هر حال عده‌اي بيمار می‌شوند. فعاليت 
بدن��ي منظم و آمادگي جس��ماني خوب در تخفي��ف علایم و كمك به 
بازتوانی پس از بيم��اري براي وضعیت‌هایی مثل ديابت، حمله قلبي و 
درد پش��ت بسيار مؤثر است. ورزش، دوره بیماری‌ها را كوتاه و احتمال 
ابتلا به آن‌ها را كاهش می‌دهد. افراد فعال و با تحرك، كمتر بيمار شده، 
زودتر بهبود می‌یابند و س��ال‌های مفيد و با کيفيت عمرش��ان افزايش 
می‌یابد. همچنين روزهاي بيش��تري از س��ال را نيز خ�الق، پربار و با 

کيفيت می‌گذرانند.

ورزش و ارتقای تندرستي و سلامت 
فعالي��ت بدني منظم و آمادگي جس��ماني خوب نه تنها به 
پيشگيري از بیماری‌ها كمك می‌کند، بلكه يكفيت زندگي 
و س�المت را بالا می‌برد. داشتن آمادگي جسماني مرتبط 
با س�المت به شما كمك می‌کند كه هم خودتان احساس 
خوبي داشته باشيد، هم خوب‌تر به نظر برسيد و از زندگي 

بيشتر لذت ببريد.
آمادگي جس��ماني خوب می‌تواند به شما كمك كند كه 
از اوقات فراغت بيشتر لذت ببريد. فردي كه بدني متناسب 
و ورزيده دارد، مش��کلات كمر ندارد، فشارخون بالا ندارد، 
‌سرزنده و بانشاط است، در مقایسه با فردي كه اين ویژگی‌ها 
را ندارد، بيشتر و بهتر می‌تواند در فعالیت‌های اوقات فراغت 
)نظير كوهنوردي، س��ير و سياحت در طبيعت و بازی‌های 
مختلف و گروهي( ش��ركت كند. شايد لذت بردن از اوقات 
فراغت به سال‌های زندگي شما اضافه نكند، اما قطعاً باعث 

خواهد شد که در اين سال‌ها واقعاًٌ زندگي کنيد. 
آمادگي جسماني مناسب می‌تواند به فرد كمك كند كه 
كار مؤثرتر و با کيفيت بهتر انجام دهد. فردي كه مقاومت 
بالایی در مقابل خس��تگي، درد عضلاني و مش��كلات كمر 
دارد، توان بيش��تري براي انج��ام كار مولد دارد و در پايان 
ي��ك روز پركار هنوز هم انرژي ب��راي ادامه زندگي، روابط 
خانوادگ��ي و اجتماعي دارد. برنامه‌ه��اي ورزش در ادارات 
و مؤسس��ات تأثير بس��يار زيادي بر علاقمندي كاركنان و 

كاهش غيبت از كار داشته است.
آمادگي جس��ماني خوب ب��راي زندگي مؤث��ر ضروري 
است. هر فردي براي انجام فعالیت‌های عادي روزانه بدون 
خستگي غير عادي نياز به آمادگي جسماني دارد. كسي كه 
آمادگي جس��ماني دارد، می‌تواند كارهاي روزمره از خريد، 
حم��ل بار و انج��ام كارهاي منزل گرفته تا س��اير وظايف 
زندگي عادي را آس��ان‌تر انج��ام داده و از آن بدون درد يا 

ترس از آسيب لذت ببرد.

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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آمادگي جس��ماني خوب می‌تواند شما را در عملكرد ايمن و برخورد 
با م��وارد اضطراري و غيرمنتظ��ره ياري كند. ما معم��ولاً انتظار موارد 
غيرمنتظره را نمی‌کشیم، اما در صورت وقوع، برخورد با چنين مواردي 
آمادگي جسماني قابل توجهي را می‌طلبد. به عنوان مثال، براي مقابله با 
سيل شايد لازم باشد كه ساعت‌های متوالي بدون استراحت گونی‌های 
ش��ن را پر كرد و چيد. قربانيان حوادث جاده‌اي ممكن است لازم باشد 
مسافت‌های طولاني را براي كمك خواستن راه بروند يا بدوند. در جوامع 
ناامن،‌ دفاع ش��خصي مقوله‌اي است كه نياز به آمادگي جسماني بالایي 
دارد. حتي براي كارهاي س��اده‌اي مثل تعويض كي لاستكي پنچر هم 

آمادگي جسماني لازم است!
آمادگي جسماني پايه‌اي براي فعالیت‌های ذهني خلاق و پويا است. 
شايد شما ضرب‌المثل »عقل سالم در بدن سالم است« را شنيده باشيد. 
اين ضرب‌المثل جديداً با برخي ش��واهد علمي تأييد ش��ده است. كي 
تحقيق جديد حاكي از آن اس��ت كه تأثير فعاليت و آمادگي جسماني 
روي عملكرد هوشي، مثبت اس��ت. كي مطالعه نشان داده كه فعاليت 
رش��د س��لول‌های جديد مغزي را تقويت می‌کند. زمان��ي كه در طول 

روز صرف فعاليت بدنی می‌شود به كودكان كمك می‌کند 
كه يادگيري بهتري داشته باشند، حتي اگر زمان كمتري 

صرف فعالیت‌های ذهني شود.   

ورزش و بیماری‌های ناشي از كم‌تحركي 
امروزه‌ ش��یوه‌ زندگي‌ بيشتر مردم‌ به‌ دلایل متعددی به 

سمت‌ كم‌تحركي‌ و بي‌تحركي‌ پيش‌ مي‌رود. 
پیشرفت‌های تكنولوژكيي‌ باعث شده، انجام‌ بسياري‌ 
از فعالیت‌ها كه‌ قبلًا با انرژی بدن‌ انجام‌ مي‌شد به وسیله 
ماشين صورت گيرد. اس��تفاده‌ از ماشين‌ رخت‌شویي‌، 
ظرف‌ش��ویی، اتومبيل‌ و آسانس��ور مثال‌های��ی‌ از اين‌ 
موارد هستند. افزايش‌ ساعات‌ كار و استرس‌های‌ ناشي‌ 
از آن‌ ک��ه باعث‌ كمبود وق��ت‌ و حوصله‌ براي‌ پرداختن‌ 
ب��ه‌ فعالیت‌ه��ای‌ بدني‌ مي‌ش��ود، دليل ديگ��ري براي 
کمتر ش��دن تحرک افراد اس��ت. از طرف ديگر، توسعه‌ 
شهرنش��يني‌ و زندگي در ش��هرها به علت دور شدن از 
طبيع��ت، باعث كاه��ش فعالیت‌های بدني ك��ه در اثر 
زندگي در طبيعت انجام می‌گیرد، ش��ده است. امروزه 
اوقات‌ فراغت،‌ اغلب‌ با تماشاي‌ تلويزيون‌، فيلم‌ ويدئویی 
و بازي‌ با رايانه‌ و گوش��ی‌های هوش��مند پر می‌شود و 
در مجم��وع‌ بايد گفت‌ كه‌ بس��ياري‌ از اف��راد‌ به‌ دلایل 
فوق‌ و ساير علل‌ از تحرک و آمادگي‌ جسماني‌ مطلوب‌ 
برخوردار نيستند. با توجه‌ به‌ آنك‌ه‌ زندگي‌ امروزه‌، نياز 
به‌ صرف‌ انرژي‌ بس��يار كمي‌ دارد و اغل��ب‌ افراد اوقات‌ 
فراغ��ت‌ خود را به‌ صورت‌ غيرفعال‌ مي‌گذرانند در خطر 

بیماری‌های‌ ناشي‌ از كم‌تحركي‌ هستند.

جدول شماره 13: بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي

بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي

بیماری‌های‌ قلبي‌- عروقي‌ و سكته‌هاي‌ قلبي‌ و مغزي )‌اين‌ دسته 
بیماری‌ها اولين علت‌ مرگ‌ در تمام‌ كش��ورهاي‌ جهان‌ هس��تند و 
كم‌تحركي‌ و بي‌تحركي‌ از عوامل‌ خطر اصلي‌ براي‌ آن‌ها محسوب‌ 

مي‌شوند.(
افزايش‌ چربي‌ خون	•
افزايش‌ فشارخون‌	•
بيماري‌ قند )ديابت‌(	•

اضافه‌وزن‌ و چاقي‌ و بیماری‌های‌ ناشي‌ از آن‌	•
پوكي‌ استخوان‌ زودرس‌ 	•
كمردردها، دردهاي‌ زانو و گردن‌ دردها	•
انواع‌ آرتروزها 	•
پيري‌ زودرس‌	•
برخي‌ از انواع‌ سرطان‌ها	•
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ورزش و بیماری‌های قلبي 

بیماری‌های قلبي )شامل بیماری‌های عروق قلب که انسداد 
آن‌ها سبب سكته و دردهاي قلبي می‌شود؛ تصلب شرایین، 
س��كته‌هاي قلبي و مغزي، فشارخون بالا و نارسایی قلبي( 
مهم‌ترین عامل م��رگ زودرس و ناتواني در تمام جهان از 
جمله کشور ما هس��تند. متوسط سن سكته‌هاي قلبي در 
کش��ور ما به خصوص در سال‌های اخير پايين آمده است. 
شواهد بس��يار حاكي از آنند كه عدم تحرك كافي كيی از 
عوامل خطر اصل��ي و عمده براي بیماری‌های عروقي قلب 
اس��ت. چرا که كم تحركي خطر را از چند راه افزايش داده 
و از طرفي تعداد بسيار زيادي از افراد، كم‌تحرك و مستعد 

اين خطرات هستند. 

البت��ه بايد در نظر داش��ت كه بیماری‌های ناش��ي از كم‌تحركي علل و 
عوامل خط��ر متعددي دارند )ج��دول14(. نب��ود فعاليت‌بدنی، تغذيه 
نامناسب، س��يگار و عدم توانايي مواجهه مناسب استرس از جمله اين 
عوامل هس��تند. بديهي است كه نمی‌توان نقش ساير عوامل خطر را در 
ابتلا به اين بیماری‌ها ناديده گرفت. حتي برخي عوامل خطر نظير سن، 
جنس و وراثت با اصلاح ش��يوه زندگي قابل تغيير نيستند، اما با اصلاح 
هر یک از عوامل خطر می‌توان ريسك چند تا از اين بیماری‌ها را تغيير 
داد. مث�اًل با فعاليت بدني و كنترل وزن، خطر بيماري قند، مش��كلات 
كمر و فش��ارخون بالا كاهش می‌یابد. از طرف ديگر توجه داشته باشيد 

كه كاهش خطر بيماري به معني ايمني در مقابل ابتلا به آن نيست.

جدول شماره 14: عوامل خطر بیماری‌های 
ناشي از كم‌تحركي

عواملي كه قابل 
تغيير نيستند

عواملي كه قابل تغيير 
هستند

چاقي، رژيم غذايي، ساير سن، وراثت، جنس
بیماری‌ها، فعاليت بدني، 
مصرف سيگار، استرس‌ها

ام��روزه مجموعه علایمی به‌نام »مرگ نشس��ته« تعريف ش��ده که 
نشان دهنده علایم مربوط به روش زندگی بی‌تحرک و نشسته يا »پشت 
ميزنشينی« اس��ت. از جمله اين علایم، عضلات ضعيف، استخوان‌های 
پوک، عدم تعادل متابوليک )قند و چربی خون بالا، فش��ارخون بالا( و 
آمادگی قلبی- عروقی پایين است، اين مجموعه علایم، منجر به مرگ 

زودرس می‌شود.
مطالعات نشان می‌دهد که علایم بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي در 

جواني آغاز می‌شود. 

ش��واهد علمي حاكي از آن اس��ت كه خطر بیماری‌های 
ناش��ي از كم‌تحركي به ميزان قاب��ل توجهي در افرادي كه 
فعاليت بدني منظم دارند و به آمادگي جس��ماني مناسبي 
دس��ت می‌یابند، كاه��ش می‌یابد. فعالي��ت بدني منظم و 
آمادگي جس��ماني خوب باعث بهبود وضعيت س�المت و 
پيش��گيري از بیماری‌ها ش��ده و می‌تواند جزیي از درمان 

بیماری‌ها باشد.
آمادگي جسماني مناسب باعث كاهش خطر بیماری‌های 
مزمن مي‌شود. بعضی‌ها تأثير ورزش را در پيشگيري از اين 
بیماری‌های مزمن نظیر تأثیر واکس��ن‌ها در پيش��گيري از 
بیماری‌های عفوني و مكيروبي می‌دانند. همچنين فعاليت 
بدن��ی می‌تواند نقش مهمي در كنترل و درمان بیماری‌ها 
داشته باشد. در بیماری‌هایی مثل ديابت، حمله قلبي و كمر 
دردها و زانو دردها اين نقش بارزتر اس��ت. اكنون به شرح 
مفصل‌تر اي��ن بیماری‌ها و تأثير فعاليت بدني منظم بر هر 

یک خواهيم پرداخت.
تقريبا از هر 4 مرگي كه بين افراد 18 س��ال به بالا اتفاق 
مي‌افتد، سه تاي آن مربوط به بيماري‌هاي مزمن است كه 
تعداد بسيار زيادي از آنها با انجام فعاليت بدني منظم قابل 

پيشگيري است.
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فعاليت بدن��ي روي كاهش ابتلا، مرگ‌و‌مير و ع��وارض بیماری‌های 
قلبي- عروقي تأثیر ش��گرفي دارد. فعاليت بدنی منظم باعث می‌ش��ود 
كه توانایي عضله قلب براي پمپ كردن خون و اكس��يژن افزايش يابد. 
در نتيجه در مواقعي كه لازم اس��ت قلب فش��ار بيشتري را تحمل كند 
به آس��اني خود را با آن س��ازگار می‌کند. شايد ديده باشيد كه كي فرد 
ورزش��كار قادر است مسيري بس��يار طولاني را با حالت دو و بدون از پا 
افتادن طي كند، اما كي فرد غيرورزش��كار ممكن است با طي مسافت 
كوتاهي با س��رعت عادي از نفس بيفتد و قلب او توان ادامه فعاليت را 

نداشته باشد. 
در داخل قلب، عروق بسيار ريز فراواني وجود دارند كه از سرخرگ‌های 
اصلي تغذيه كننده قلب به بيرون امتداد می‌یابند. اين عروق ريز مسوول 
تغذيه و خون‌رس��انی عضله قلب هستند. افراد ورزش��كار داراي تعداد 
بيش��تري از اي��ن رگ‌ها هس��تند و رگ‌های آن‌ها حالت كشس��اني و 
ظرفيت خون‌رس��انی بالاتري دارد. ضمناً شبكه عروق ريز داخل قلبي 
افراد ورزش��كار گسترده‌تر مي‌ش��ود. برخي مطالعات حاكي از آن است 
كه فعاليت بدني ممكن اس��ت سبب ايجاد عروق ريز »اضافي« )جديد( 

به نظر می‌رس��د 25 درصد علل وقوع سرطان‌ها، چاقی یا 
اضافه‌وزن و س��بک زندگی بی‌تحرک باش��د. امروزه تأثير 
متعادل نگه‌داش��تن چربي بدن در پيش��گيري از سرطان 
به خوبی ش��ناخته ش��ده و نقش ورزش در اين ارتباط نيز 

می‌تواند به پيشگيري از سرطان كمك كند. 
ورزش حت��ي در مبتلاي��ان به س��رطان ني��ز در بهبود 
يكفيت زندگي، عملكرد جسماني، اعتماد به نفس و كمك 
به بهب��ودي آن‌ها نقش دارد. به ط��ور كلي مرگ به علت 
س��رطان در بين افرادي كه از نظر جسماني، فعال هستند 

50 تا 250 درصد كمتر از افراد بي‌تحرك است. 

ورزش و سرطان‌ها 

جدول شماره 15: نقش ورزش در پيشگيري از بروز برخي از انواع سرطان

نقش ورزش در پيشگيرينوع سرطان

فعاليت، حركت غذا و مواد سرطان‌زا را از روده تسريع می‌کند.سرطان روده بزرگ

فعاليت، مقدار استروژني كه در خون به سینه‌ها می‌رسد را كاهش  سرطان پستان
می‌دهد. چربي بدن را كاهش می‌دهد.

نظير سرطان روده بزرگسرطان راست روده

سرطان پروستات، بيضه و 
پانكراس

احتمال داده می‌شود كه فعاليت بدني باعث كاهش آن شود ولي 
هنوز شواهد كافي وجود ندارد.

ش��وند. اين عروق جديد در مواقعي كه خون‌رسانی از كي 
مسير، به عضله قلب كاهش يابد )مثلًا در حمله قلبي( باز 
می‌شوند و خون و اكسيژن را براي عضله قلب تأمین كرده 

و از مرگ آن جلوگيري می‌کنند. 
قلب كي فرد غيرورزشكار كمتر قادر است كه در مقابل 
اس��ترس‌ها و فش��ارهاي زندگي مقاومت كند و در مقابل 
هيجانات شديد كه ممكن است منجر به حمله قلبي شود، 

حساس‌تر است.
به علاوه ورزش منظم خطر افزايش فش��ارخون شرياني 
را كاهش می‌دهد. فش��ار خون بالا عامل زمينه‌ساز بسيار 
مهم و رايج نارسایی قلبي و سكته‌هاي قلبي و مغزي است.
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ورزش و پوكي استخوان )استئوپروز(
امروزه كيپارچگي استخواني از ديدگاه برخي كارشناسان، به عنوان كي 
جزء مرتبط با س�المت و آمادگي جسماني محس��وب مي‌شود. شیوع 

پوكی استخوان در دهه‌های اخیر شدیداً افزایش یافته است. 
استخوان س��الم متراكم و قوي است. وقتي استخوان‌ها كلسيم خود 
را از دس��ت می‌دهند، تراكم آن‌ها كاهش می‌یابد، پوك مي‌شوند و در 
معرض خطر شكس��تگي قرار می‌گیرند. تراكم استخوان در هنگام بلوغ 
حداكثر است و در اوایل جواني شروع به كاهش ميك‌ند. اما اين كاهش 
در س��نين بالا به حد خطرناكي می‌رس��د. در نتيجه بس��ياري از افراد 
مس��ن از پوكي اس��تخوان رنج می‌برند. در بعضي از آن‌ها اين پوكي به 
آستانه شكستگي می‌رسد و با کوچک‌ترین ضربه‌اي و گاهي حتي بدون 
هيچ ضربه‌اي، شكس��تگي استخوان در اس��تخوان ران و مهره‌ها ايجاد 
می‌شود. افراد فعال تراكم استخواني بالاتري داشته و از افراد كم‌تحرك 
در مقابل پوکي اس��تخوان مقاوم‌ترند. مطالعاتی كه در س��ال‌های اخیر 
بر روی انس��ان و حیوانات انجام شده، نش��ان داده‌اند كه فعالیت بدنی، 

ورزش و ديابت )بيماري قند(
ديابت نيز كيي از مهم‌ترین بیماری‌های ناش��ي از كم‌تحركي است. در 
كش��ور ما حدود 3 درصد جمعيت مبتلا به اين بيماري هس��تند. افراد 
داراي فعاليت بدني منظم كمتر احتمال دارد كه به ديابت نوع 2 مبتلا 
ش��وند. در صورت ابتلا نيز ديابت اي��ن افراد با انجام ورزش منظم بهتر 

كنترل می‌شود.
لپتین هورمونی است که توسط بافت چربی و برخی بافت‌های دیگر 
بدن تولید شده و در تنظیم سطح گلوکز خون، وزن بدن و تعادل انرژی 
نقش بس��زایی دارد. ای��ن هورمون در بیماران دیابت��ی و افراد با اضافه 
وزن یا چاق، نس��بت به افراد س��الم س��طح بالاتری دارد. این هورمون 
روی س��لول‌های بتای لوزالمعده که مس��وول تولید هورمون انسولین 
هستند، اثر می‌گذارد. بالا رفتن این هورمون سبب می شود فرد نسبت 
به هورمون انسولین مقاومت نشان داده و میزان قند خون در وی بالاتر 
برود. افرادی که فعالیت ورزش��ی منظم و بلندمدت دارند، سطح لپتین 
خون‌ش��ان کمتر شده و به این ترتیب قند خون پایین‌تری نیز خواهند 

داشت. 

تأثیر عمده‌ای بر توس��عه، حفظ و نگهداری توده استخوان 
دارد. زنان به ویژه بعد از يائسگي در معرض خطر بيشتري 
براي پوكي استخوان هستند و در سن پایین‌تری از مردان 
به آس��تانه شكستگي می‌رسند. تمرينات منظم كه توأم با 
فشار وزن روي استخوان‌ها باشد )مانند پياده‌روي تند، نرم 
دويدن( و تمرينات مقاومت كه استخوان‌ها را تحت كشش 
قرار مي‌دهد )مثل تمرينات با وزنه( به ویژه مؤثر هس��تند، 
ولی ش��نا تأثیر چنداني از اين بابت ندارد. حرکات ورزشی، 
پیاده‌روی و یوگا در زنان یائس��ه باعث افزایش تراکم مواد 
معدنی استخوان در ناحیه مهره های کمری می‌شود. برای 
عدم ابتلا به پوکی اس��تخوان در سنین بالا باید از نوجوانی 

و جوانی پیشگیری کرد. 

ورزش و دردهاي عضلاني- اسكلتي 
چون به ندرت كس��ي از كم��ر درد می‌می��رد! توجهي كه به 
مس��ایلي مانند بیماری‌های قلبي- عروقي و سرطان شده، به 
کمردرد نمي‌شود. ولي شايد براي‌تان جالب باشد بدانيد، كيي 
از ش��ایع‌ترین مش��كلات و علل مراجعه به پزشك، كمردردها 
هستند. چيزي حدود 80 درصد افراد بالغ زماني در طول زندگي 
درد پش��ت را تجربه خواهند كرد كه توانایي عملكرد طبيعي 
آن‌ها را مختل می‌کند. امروزه ثابت شده كه بيشتر كمردردها 
نتيجه ضعف قدرت و استقامت عضلات و انعطاف‌پذيري ضعيف 
هستند. افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي برخوردارند، 
كمتر از افراد غير فعال احتمال دارد كه دچار مشكلات عصبي 
و عضلاني كمر ش��وند )در مورد قدرت و اس��تقامت عضلات و 
انعطاف‌پذيري در قسمت‌های بعدي اين فصل توضيح خواهيم 

داد(.  

 ورزش و چاقي
شيوع چاقي و اضافه‌وزن در جامعه امروزي به طور پیش‌رونده‌ای 
رو به افزايش اس��ت. چاقي به خودي خود كي بيماري نيست، 
بلكه كي وضعيت كم‌تحركي است كه با مجموعه‌اي از عوارض 
همراه اس��ت. افراد چاق در معرض خطر بالاتري از لحاظ ابتلا 
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به بیماری‌های قلبي- عروقي، ديابت، س��رطان سينه، فشارخون بالا و آسم 
هس��تند.  اگرچ��ه وقتي چاقي با ع��دم آمادگي قلبي- عروقي و اش��كالات 
متابولكيي نظير فشارخون و چربي‌خون بالا توأم می‌شود، احتمال خطر مرگ 
زودرس و كوتاه شدن زندگي بالا می‌رود. ولي تحقيقات نشان داده است كه 
افراد چاق كه از آمادگي جسماني برخوردارند در خطر ويژه اي از لحاظ ابتلا 
به مرگ‌ومير زودرس نيستند. فعاليت بدني در حفظ و نگهداري تعادل وزن 

بدن و اجتناب از بیماری‌های ناشي از چاقي اهميت دارد.

ورزش و اختلالات رواني- ذهني

ي��ك چهارم اف��راد در هر جامع��ه از اختلالات خفيف روان��ي رنج می‌برند، 
اضطراب و افسردگي نمونه‌اي از اين مشكلات هستند. مطالعات اخير نشان 
داده اس��ت كه اخت�اللات رواني زيادي وج��ود دارد كه با زندگي بي‌تحرك 
مرتبط است. س��ي و سه درصد از افراد غيرفعال گزارش می‌کنند كه اغلب 
احساس افسردگي دارند. در افسردگی‌های خفيف تا متوسط تحرك همراه با 

ساير درمان‌ها می‌تواند مؤثر باشد.
اضطراب وضعيت عاطفي است كه با نگراني، شك به خود و دلهره مشخص 
می‌شود. مطالعات زيادي نشان داده‌اند كه علایم اضطرابي می‌تواند با فعاليت 
منظم كاهش داده ش��ود. ظاهراً فعالیت‌های ایروبیک منظم بيشترين تأثیر 
را دارند. بس��ياري از افراد فعال كه ورزش منظم انجام می‌دهند، احس��اس 
می‌کنند كه فعاليت، به آن‌ها براي مقابله با فشارهاي زندگي كمك می‌کند. 
فعاليت بدني همچنين باعث بهبود يكفيت خواب و استراحت است. افرادي 
كه دچار بی‌خوابی و کم‌خوابی هستند، به نظر می‌رسد كه از فعاليت منظم 
)البته اگر فعاليت شديد بلافاصله قبل از خواب نباشد( سود می‌برند. فعاليت 
ورزشي منظم همراه با كاهش فعاليت مغزي است كه منجر به رهاسازي و 

آرامش بيشتر و آمادگي بيشتر براي به خواب رفتن است.
نوع شخصيتي »آ« افرادي هستند كه نسبت به استرس و فشارها حساس 
ب��وده و ش��يوع بیماری‌ها در آن‌ها بيش��تر از افراد عادي اس��ت. فرد داراي 
شخصيت نوع »آ« عصبي، رقابت‌جو و نگران عقب ماندن از زمان‌بندی‌هایش 
است. فعاليت بدني منظم می‌تواند براي افراد تيپ »آ« به خصوص آن دسته 
كه پرخاش��گر هستند، مؤثر باشد. فعالیت‌های غيررقابتي احتمالاً براي اين 

افراد که مستعد استرس هستند، بهترين خواهد بود.

كي فايده درازمدت فعاليت بدني منظم، افزايش اعتماد به 
نفس است. بهتر شدن وضعيت بدن و ظاهر می‌تواند اعتماد به 
نفس و عزت نفس را افزايش دهد. احساس توانایي براي تغيير 
رفت��ار )پرداختن به ورزش منظ��م( و انجام وظايف جديد نيز 

می‌تواند اعتماد به نفس را افزايش دهد. 

ورزش و سایر بیماری‌ها
ورزش براي پيش��گيري و درمان برخي بیماری‌ها كه جزو 
بیماری‌های مرتبط با كم تحركي محسوب نمی‌شوند، نيز 

می‌تواند مفيد باشد. 
التهاب و ورم مفاصل، آس��م، برخي اختلالات سيس��تم 
ايمن��ي، علایم قب��ل از قاعدگي )مجموع��ه علایم رواني ـ 
رفتاري که در چند روز قبل از قاعدگي ايجاد می‌ش��ود( و 
دردهاي مزمن نمونه‌هایی از اين بیماری‌ها هس��تند. البته 
بايد توجه داشت كه ورزش در اين وضعیت‌ها حتماً بايد با 

شرايط خاصي و با نظر پزشك انجام شود. 

ورزش و پيري 

سالمندي پديده‌اي اس��ت كه بر اثر فرايند طبيعي افزايش 
س��ن و تغييرات خارجي در فرد ايجاد مي‌ش��ود. ناتواني در 
فعالي��ت مؤثر كه اغلب ب��ا بالا رفتن س��ال‌های عمر ايجاد 
می‌ش��ود )چيزي كه ما از آن به عنوان پيري ياد می‌کنیم( 
در بس��ياري جنبه‌ها كي پيامد طبيعي افزايش سن نيست 
و بالطبع می‌تواند در برخي جنبه‌ها قابل پيش��گيري باشد. 
اين محدوديت عملكرد با عدم آمادگي جس��ماني و زندگي 
بي‌تحرك رابطه مس��تقيم دارد. اين نوع پیری بیش��تر كي 
»پيري اكتسابي« اس��ت تا پيري »ناشي از گذشت زمان«. 
افراد داراي سن بالا كه به كي زندگي فعال ادامه می‌دهند، 
بس��ياري از ویژگی‌هایی را كه ما به اسم پيري می‌شناسیم، 
تجرب��ه نمی‌کنند. كمبود آمادگي عض�الت همراه با فقدان 
تعادل، خطر بيش��تر از نظ��ر افتادن و توانای��ي كمتر براي 
عملكرد مس��تقل نمون��ه‌اي از اي��ن ویژگی‌ها اس��ت. بنا‌بر 
تحقيقات، ورزش فعاليت ش��ناختي مغز را افزايش می‌دهد 
و می‌تواند در كاهش خطر دمانس )فراموش��ي پيري( مؤثر 
باشد. فعاليت بدني سبب افزايش شادكامي، اعتماد به نفس 
و كاه��ش افس��ردگي، کاهش اضطراب و افزايش س�المت 
جس��ماني و رواني در طول عمر می‌ش��ود. بنابراين، فعاليت 
بدني به عنوان اهرم، نيروي بالقوه افراد را در تمامي مراحل 
تح��ول رواني- اجتماعي به فعل رس��انده و به عنوان نيازي 
فطري در پديده‌هاي اجتماعي، آموزشي، رسالتي بزرگ در 
تكامل جس��ماني و رواني اف��راد دارد. همچنين، با پرورش 
و تقويت ش��خصيت، تأثير مثبتي بر رشد رواني- اجتماعي 
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		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 اهميت آمادگي جسماني را در زندگي روزمره شرح 
دهد. 

2 چند دليل براي اينك‌ه چرا كسب آمادگي جسماني 
برايش اهميت دارد ارایه دهد.

3 اجزای آمادگي جسماني مرتبط با سلامت را نام برده 
و اهميت هر یک را در زندگي روزانه شرح دهد. 

مقدمه 
همه ما بارها با عبارت آمادگي جسماني برخورد داشته‌ایم. برخي مفهوم آن را ورزش می‌دانند. برخي آن را معادل توانايي 
در انجام فعالیت‌های سنگين و ديگران آن را به معني قدرت تحمل بالا می‌دانند. اما آمادگي جسماني براي خود داراي 
تعريف و سطوح مشخصي است كه آگاهي از آن‌ها می‌تواند به افراد كمك كند تا براي رسيدن به آمادگي جسماني مطلوب 

برنامه‌ريزي صحيحي را انجام دهند.

فصل دوم

        آمـادگی جســمانی
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آمادگي‌ جس��ماني‌ يعني‌ توانايي بدن براي عملکرد مؤثر و با بازده و يا 
به عبارتي: »توان‌ انجام‌ فعالیت‌های‌ روزانه‌ با قدرت‌، هوش��ياري‌، بدون‌ 
احساس‌ خستگی و فشار غیرمتناسب و با انرژي‌ فراوان‌؛ و لذت‌ بردن‌ از 
س��رگرمی‌های‌ اوقات فراغت‌ و توانایي‌ مواجه‌ شدن‌ با موارد اضطراري‌ و 

پيش‌بيني‌ نشده‌ در طول زندگی«.

 چرا داشتن آمادگي جسماني مناسب اهميت دارد؟
آمادگي جسماني مناسب به روی بعد جسماني سلامت به طور مستقيم 
و روي ساير ابعاد به طور غير مستقيم تأثير مثبت دارد. آمادگي جسماني 
علاوه بر آن‌که از خطر مبتلا ش��دن به بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي 
می‌کاهد به ش��ما کمک می‌کند كه در بهترين حالت جس��مي به نظر 
برسيد، احساس خوبي داشته باشيد و از زندگي بيشتر لذت ببريد. حتي 

مقاومت بدن شما در مقابل میکروب‌ها و ویروس‌ها هم بالاتر می‌رود. 
براي حرکت به سوي تندرستی مهم است که آمادگي جسماني داشته 
باشيد. با داشتن‌ آمادگي‌ جس��ماني علاوه بر پيشگيري از بیماری‌های 

ناشي از كم‌تحركي؛ ‌
 زيباتر و توانمندتر خواهید بود.

 ظاهر شما متناسب‌تر و موزون‌تر از گذشته‌ خواهد شد.
 چربي‌ بدن‌ شما كاهش‌ يافته‌ و عضلات‌ آن‌ افزايش‌ ميي‌ابد كه 
خود‌ باعث جلوگیری‌ از چاقي‌، بهتر شدن ظاهر شما و افزايش توان‌ 

و قدرت‌ انجام‌ كار و فعالیت‌ مي‌شود.
 روند تغييرات‌ ناشي‌ از افزايش‌ سن‌ و ايجاد پيري‌ كندتر مي‌شود.

 در مواقع‌ اضطراري‌ بهتر مي‌توانيد واكنش‌ نشان‌ دهيد.
 طول‌ عمر شما افزايش‌ ميي‌ابد.

 احساس‌ بهتري‌ نسبت‌ به‌ خود خواهید داشت.
 مي‌توانيد با فشارهاي‌ ناشي‌ از زندگي‌، مسایل‌ تحصيلي‌، شغلي‌ 

 آمادگي‌ جسماني‌ چيست‌؟

و اجتماعی‌ به‌ نحو مؤثرتري‌ مقابله‌ كنيد.
 بهتر مي‌توانيد بر فشارهاي‌ روحي‌ مسلط‌ شويد.

 اعتماد به‌ نفس‌ شما افزايش‌ ميي‌ابد.
 جرات‌ و شهامت‌ شما افزايش‌ ميي‌ابد.

 احساس‌ نشاط‌، سبک‌بالی‌ و شادابي‌ ميك‌نيد.
 به‌ حداكثر ظرفیت‌های‌ ذهني‌ خود دست‌ ميي‌ابيد.

انرژي‌، تمركز و هشياري‌ شما بيشتر مي‌شود.
 صبر و تحمل‌ بيشتري‌ در مقابل‌ مشكلات‌ خواهید 

داشت.
 خش��ونت‌های‌ مهار نش��ده‌ و هيجانات‌ منفي‌ شما 

كاهش‌ ميي‌ابد.
 مقاومت شما در مقابل افسردگي‌ بالا رفته و حتي‌ 

افسردگی‌های خفيف‌ بهبود ميي‌ابند.
 از اوقات‌ فراغت‌ خود لذت‌ بيشتري‌ خواهید برد.

 نقاط‌ قوت‌ و ضعف‌ خود را بهتر شناخته‌ و آن‌ها را 
آسان‌تر مي‌پذيريد.

 شرايط‌ و يكفيت‌ زندگي‌ شما بهتر شده‌ و از زندگي‌ 
لذت بیشتری‌ خواهيد برد. 
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 شركت‌ در فعاليت‌هاي‌ بدني‌، زمينه‌ مناسبي‌ براي‌ ارتباط‌ بيشتر با 
همسالان‌ فراهم‌ ميك‌ند و از گوشه‌گيري‌ و كم‌رویي‌ ميك‌اهد.

 فعالي��ت بدن��ی منظم حتی ممکن اس��ت تأثير وراثت و س��ابقه 
خانوادگی بيماري‌ها را کاهش دهد. مثلًا کسی که در خانواده اش مرض 
قند )ديابت( وجود دارد، ممکن است با کسب آمادگی جسمانی به ديابت 
مبتلا نشده و يا ديرتر و با شدت کمتری مبتلا شود، چنين فردی حتی 

در صورت ابتلا، به درمان بهتر جواب خواهد داد. 

هر ش��خص با توجه به نوع فعاليتي كه می‌خواهد انجام دهد، س��ن و 
برخي ویژگی‌های ديگر، به مقدار خاصي از آمادگي جسماني نياز دارد، 
ولي براي‌ حفظ تندرستي‌ به حداقل‌ ميزان‌ آمادگي‌ جسماني‌ نياز است، 
كه‌ اين‌ حداقل‌ براي‌ همه‌ قابل حصول‌ اس��ت‌. بنابراين‌ س��طح‌ آمادگي‌ 
جسماني‌ لازم در افراد مختلف‌ با توجه‌ به‌ نياز به فعاليت‌ ويژه‌ هر شخص 
و نوع فعاليتي که می‌خواهد انجام دهد، متفاوت‌ است‌. مثلًا ورزشكاران‌ 
حرفه‌اي‌ و رقابتی، باي��د به‌ طور مداوم‌ روي‌ پرورش‌ جنبه‌هاي‌ مختلف‌ 
آمادگی جس��مانی‌ خود كار كنند در حالی ک��ه‌ فرد غيرحرفه‌اي‌ كه تا 
دانشگاه يا محل کار خود با دوچرخه‌ يا پياده‌ مي‌رود، براي‌ حفظ‌ ميزان‌ 
آمادگي‌ جسمانی خود به تلاش‌ كمتري‌ نياز دارد. به‌ هر حال‌ آنچه‌ كه‌ 
اهميت‌ دارد، اين‌ است‌ كه آمادگي‌ جسماني‌ قابل‌ ذخيره‌ شدن‌ نيست‌ و 

به دست آوردن و حفظ آن به‌ تمرين‌ مداوم‌ نیاز دارد.
هیچ‌کس‌ براي‌ انجام‌ دادن‌ فعالیت‌های‌ بدني‌ خيلي‌ جوان‌ يا خيلي‌ پیر 
نیس��ت‌ و در هر سني‌ آمادگي‌ جسماني‌ باعث‌ افزايش‌ سلامت‌ و شور و 
نشاط‌ زندگي‌ مي‌شود. براي‌ رسيدن‌ به‌ آمادگي‌ جسماني‌ در صورتی که‌ 
فرم بدن‌ ش��ما چندان مناس��ب‌ نباشد، يک، دو يا چند ماه‌ فرصت‌ لازم‌ 
داريد تا به آمادگی مطلوب‌ برس��يد و پس‌ از آن‌ براي‌ حفظ‌ آن‌ همواره‌ 

بايد كار و تمرين‌ كنيد. 

 حقايقي‌ در مورد آمادگي‌ جسماني‌

اهميت‌ ويژه آمادگي‌ جسماني‌ براي‌ جوانان 
س��نين‌ 30-18، دوران‌ سازندگي‌ و بنا نهادن‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ است‌. در این زمان، شخص‌ به اوج‌ توانایی و 
عملكرد فيزيولوژ‌كي خود مي‌رس��د. اين‌ سال‌ها زمان‌ 
مهمي‌ براي‌ پايه‌گذاري‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ در سراسر 
عمر اس��ت‌. هر چ��ه زودتر تغييرات مثب��ت در روش 
زندگي آغاز شود، مزاياي تندرستي و آمادگي جسماني 

بيشتر حاصل می‌شود. 
مطالعات نشان می‌دهند که عادت‌های زندگي سالم 
می‌توانند تأثير زمينه ژنتيکي و وراثتي ش��ما را براي 
ابتلا به بیماری‌ها تغيير دهند. ش��ايد ش��ما نيز مانند 
برخي از جوانان این‌گونه تصور کنيد که بيماري از شما 
خيلي دور اس��ت و در حال حاضر نياز زيادي به شروع 
عادت‌های زندگي سالم نداريد، اما به یاد داشته باشيد 
که تأثير مخرب روش زندگي غيرس��الم معمولاً فوري 
نيس��ت. اين تأثيرات به ط��ور تدريجي روي هم جمع 
شده و در يک مقطع زمان خود را نشان می‌دهند. لذا 
اگر نسبت به آن بي توجه باشيد، چه بسا زماني به فکر 
جبران خواهيد افتاد که ش��ايد اين جبران در بسياري 

از جنبه‌ها امکان‌پذیر نباشد.
دانشجويان‌ بيشتر وقت‌ خود را در كلاس‌هاي ‌درس‌، 
مطالعه‌، فعاليت‌هاي‌ فوق‌برنامه،‌ كار و ديگر مسووليت‌ها 
ك��ه‌ آنها را از نظر جس��مي‌ و ذهني‌ خس��ته‌ ميك‌ند، 
مي‌گذرانند، در نتيجه‌ اغلب‌ نياز به ‌آمادگي‌ جس��ماني‌ 
را فرام��وش‌ ميك‌نند. ضعف‌ جس��ماني‌، افس��ردگي و 
نداش��تن‌ بنيه‌ لازم‌، تلاش هاي‌ ذهن��ي‌ را كم‌ ميك‌ند 
و ب��ه‌ مرور باعث‌ كاهش‌ عملك��رد و افت‌ تحصيلي‌ در 
دانشگاه‌ مي‌ش��ود. دانشجويي‌ كه‌ از آمادگي‌ جسماني‌ 
مطلوب‌ برخوردار نيس��ت‌، به‌ شركت ‌در فعاليت‌هايي‌ 
مثل‌ شنا، كوهنوردي‌، دوچرخه‌سواري‌ و غيره‌ تمايلي‌ 
ندارد و اگر هم‌ در اين‌ فعاليت‌ها شركت‌ كند، کارآیی، 
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اعتم��اد به‌ نفس‌ و لذت ‌او به‌ طور قاب��ل‌ ملاحظه‌اي‌ از افرادي‌ كه‌ 
آمادگي‌ جسماني‌ بالاتري‌ دارند، كمتر است‌. لذا اگر شما در شرايط‌ 
جسماني‌ خوبي‌ باش��يد، براي‌ رسيدن‌ به‌ اهداف‌ تحصيلي‌ شانس 
بهتري خواهيد داشت‌ و زندگي‌تان با خلاقيت، ‌تندرستي‌، خوشي‌ 

و لذت‌ بيشتري‌ همراه‌ خواهد شد. 

سالمتی مانند درختی تنومند است 
که هر رفتار ناس�الم بهداشتی مانند 
ضربه تبری بر آن فرود می‌آيد. درخت 
بع�د از تحم�ل ضربه ها هن�وز ظاهراً 
سرپاس�ت، اما وقتی تعداد ضربات به 
حد كافي رسي�د، با كي ضربه سبك 

فرو مي افتد.

‌جنبه‌هاي آمادگي‌ جسماني‌
آمادگي جسماني دوجنبه دارد:

1  آمادگي جسماني مرتبط با سلامت 
در اين زمينه از آمادگي‌ جس��ماني‌، به‌ توس��عه‌ يكفيت‌هاي‌ لازم‌ براي‌ 
اجراي ‌خوب‌ عملكرد و نيز حفظ‌ ش��يوه‌ زندگي‌ سالم‌، توجه‌ مي‌شود. 
کس��ب مقدار خاصي از هريک از اجزاي اين بخش براي پيشگيري از 
بيماري‌هاي ناش��ي از کم‌تحرکي ضروري اس��ت. دستيابي به سطوح 
بالاتر آمادگي جس��ماني اگرچه توانايي عملکردهاي خاصي را در فرد 
افزايش مي‌دهد، ولي ش��رط ضروري براي حفظ تندرس��تي محسوب 
نمي‌شود. به عنوان مثال مقادير متوسطي از قدرت عضلات کمر براي 
پيشگيري از مشکلات کمر لازم است ولي قدرت خيلي بالاي عضلات 
ب��راي بهبود عملکرد در ورزش‌هایي مانند فوتبال و يا مش��اغلي که با 

بلند کردن بار سنگين مرتبطند، لازم است. 
اجزای »آمادگي‌ جسماني‌ مرتبط‌ به‌ سلامت‌« شامل‌ 5 بخش‌ است: 

 آمادگي ‌قلبي-‌ تنفسي‌ 
 قدرت‌ عضلاني‌ 

 استقامت‌ عضلاني 
 انعطاف‌پذيري
 تريكب بدن 

آمادگی 
عضلانی

2  آمادگي جسماني مرتبط با كسب مهارت 
 اجزای مرتبط‌ با كسب‌ مهارت‌ شامل‌ 6 جزء است:

  سرعت
 توان‌

 تعادل
 چابكی

 سرعت‌ عمل
 هماهنگي‌ عصبي ـ عضلاني‌

افرادي كه داراي اين مهارت هستند، عملكرد بهتري در 
فعاليت‌هاي حركتي برخي رشته‌هاي ورزشي و يا مشاغل 
خاص دارند. به اين جزء گاهي آمادگي جسماني ورزشي يا 
حركتي نيز اطلاق مي‌ش��ود. در اطلاعات ارایه شده در اين‌ 
راهنما تنها جنبه‌هاي‌ مرتبط‌ با س�المت‌ مورد نظر ماست. 
البته ‌اجزای مرتبط‌ با سلامت‌ پيش‌‌نياز اغلب‌ اجزای مربوط‌ 
به‌ مهارت‌ هس��تند و به‌ طور كلي‌ اين‌ دو جزء با هم ارتباط 
تنگاتنگي دارند. در اينجا به شرح مختصر هركي از اجزای 

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت خواهيم پرداخت.

امروزه برخی متخصصان 2 
وجه جديد به مفهوم آمادگی 
جسمانی افزوده‌اند. اين دو 

وجه عبارتند از: 

1 تع��ادل متابوليکی که عبارت اس��ت از: وجود 
فش��ارخون متعادل، چربی و قند خون در محدوده 

طبيعی  
2 تراکم استخوانی: داشتن استخوان‌های قوی و 

سالم برای سلامت اهميت بسياری دارد. 
اين دو جزء، اجزای عملکردی محسوب نشده ولی 
111با خطر پایين‌تری از بيماري‌های مزمن همراهند.
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اجزای آمادگي‌ جسماني‌ مرتبط با سلامت
آمادگي‌ قلبي‌ - تنفسي‌

معم��ولاً به معن��ي‌ توانایي‌ ادام��ه‌ دادن‌ ‌كي فعاليت‌ بدن��ی‌ نيازمند به‌ 
اكس��يژن‌، بدون‌ خستگي‌ زودرس است. به اين جزء آمادگي جسماني، 
آمادگ��ي ایروبكي )ه��وازي( نيز اطلاق مي‌ش��ود، چرا ك��ه اين گروه 
تمرينات، ظرفيت ایروبكيي را افزايش مي‌دهند )ساير نام‌هاي استفاده 
ش��ده براي اين جزء آمادگي جس��ماني عبارتس��ت از: آمادگي قلبي- 

عروقي، استقامت قلبي ـ تنفسي يا استقامت قلبي ـ عروقي(.
آمادگي قلبي- عروقي عمدتاً مهم‌ترين جنبه آمادگي جسماني تلقي 
مي‌شود، چرا كه براي پيشگيري از بيماري‌هاي قلبي و عملكرد ورزشي 
اهميت زيادي دارد. البته فعاليت‌هايي كه منجر به بهبود آمادگي قلبي- 
عروقي مي‌شوند فوایدي خيلي بيشتر از كاهش خطر بيماري‌هاي قلبي 

در ارتباط با سلامت و تندرستي دارند. 
آمادگي قلبي- عروقي تقريباً براي انجام هر نوع كار يا فعاليتي مورد نياز 
است. در فعاليت‌هایي‌ نظير پياده‌روي‌، دويدن‌ يا شنا، دوچرخه‌سواري‌، 
كوهنوردي،‌ طناب‌ زدن‌ به‌ مدت‌ طولاني‌ يا در مسافت‌هاي‌ طولاني‌، فرد 
درحقيقت‌ آمادگي‌ قلبي‌- تنفس��ي‌ خود را به‌ كار مي‌گيرد. براي‌ كسب‌ 
اين‌ آمادگي،‌ عملكرد مناس��ب قلب‌، ش��ش‌ها و عروق‌ خوني‌ به‌ منظور 
توزيع‌ مناسب‌ اكسيژن‌ و مواد معدني‌ لازم‌ براي‌ سلول‌ها و نيز دفع‌ مواد 
زاید ضروري‌ اس��ت.‌ با تقويت‌ اين‌ جنبه‌ از آمادگي‌ جسماني،‌ شما قادر 
خواهيد بود بدون‌ خس��تگي‌ غيرعادي‌ مس��افت‌هاي‌ طولاني‌ راه‌ برويد، 
بدويد، از پله‌ها يا سربالایي‌ به سهولت‌ بالا برويد، براي‌ مدت‌ طولاني‌تري 

‌تمركز داشته‌ باشيد و كارهاي‌ روزانه‌ خود را آسان‌تر انجام‌ دهيد. 

آمادگي عضلاني 
آمادگ��ي عضلان��ي دو جزء دارد. قدرت عضلاني و اس��تقامت عضلاني. 
قدرت و اس��تقامت عضلان��ي براي افزايش ظرفي��ت كار، كاهش خطر 
آسيب، حركات مؤثرتر، پيشگيري از برخي بيماري ها و مشكلاتی نظير 
كمردرد ورزش��ي و ش��ايد نجات زندگي ضروري است. كسب اين جزء 
از آمادگي جس��ماني در كاهش خطر بيماري‌هاي ناشي از كم تحركي، 

كنترل قند خون، فشارخون و چربي‌خون و نيز كنترل وزن 
بسيار مؤثر است.

قدرت‌ عضلان��ي‌ عبارت اس��ت از توانایي‌ يا ظرفيت‌ 
عضل��ه‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ ب��راي‌ توليد حداكثر نيرو 
در ‌كي نوبت‌ عليه‌ ‌كي مقاومت‌ در سرتاسر دامنه‌ كامل‌ 

حركتي‌ مفصل‌.
ق��درت‌ عضلاني‌ در همه‌ اش��كال‌ كار و يا فعاليت‌ بدنی 
مورد نياز اس��ت. عضلات‌ قوي‌ حماي��ت‌ بهتري‌ از مفاصل‌ 
ب��دن‌ فراهم‌ ميك‌نند، اين حماي��ت منجر به‌ كاهش‌ موارد 
كشيدگي،‌ پيچ‌خوردگي‌ و بروز آرتروزها مي‌شود. به علاوه 
‌با داش��تن‌ عضلات‌ قوي‌ حفظ‌ حالت‌ بدن‌ در وضعيت‌هاي‌ 
مختلف‌ )نظير‌ صاف‌ ايستادن‌ و نشستن‌( ساده‌تر مي‌شود. 
اندام‌ شما متناسب ترشده و به‌ اعتماد به‌ نفس شما افزوده‌ 
مي‌ش��ود و قدرت‌، اس��تقامت‌ و مقاومت‌ بيش��تر در مقابل‌ 
خستگي ‌ايجاد مي‌شود. 80 درصد دردهاي‌ ناحيه‌ كمر، به‌ 
علت‌ ضعف‌ عضلات ايجاد مي‌ش��وند و با تمرينات‌ تقويتي‌ 
در محدوده‌ ش��كم‌ وكمر اصلاح‌ مي‌شوند.‌ تمرينات‌ قدرتي‌ 
مي‌توانند سرعت‌ كاهش‌ قدرت‌ عضلاني‌ و پوكي‌ استخوان‌ 
را كه‌ باعث‌ روند پيري‌ مي‌شوند، كم‌ كنند. همچنين‌ از آنجا 
كه سوخت‌وس��از در بافت‌ عضله‌ بيش‌ از بافت‌ چربي‌ است، 
با افزايش‌ تودة‌ عضلاني‌ به وسيله تمرين‌ قدرتي،‌ بر ميزان‌ 
انرژي‌ مصرف‌ شده‌ در حالت‌ استراحت ‌افزوده‌ مي‌شود. اين‌ 

امر به‌ كنترل‌ وزن‌ و پيشگيري‌ از چاقي‌ كم‌ك مي‌کند. 
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  كارآیی بيشتري داشته باشيد. 
 كليه خريدها و يكف دستي‌هاي خود را بدون احساس 

خستگي حمل كنيد.
 بازوها و پشت شما عضلاني‌تر و شيكل‌تر مي‌شود.

 حتي بدون كاهش وزن، اندازه‌هاي دور بدن شما كاسته 
مي‌شود )سايز كم ميك‌نيد(.

  در هنگام بغل كردن و حمل كودكان به كمرتان آسيب 
وارد نمي‌شود.

با داشتن عضلات قوي تر در زندگي 
روزمره مي توانيد:

به‌ طور كلي‌ زنان‌ نس�بت‌ به مردان‌ 
بدني‌ منعطف‌تر دارن�د. با افزايش‌ 
س�ن‌ هر دو جن�س انعطاف‌پذيري 
خ�ود را از دس�ت مي‌دهن�د، مگر 
این‌که اقدام به پيش�گيري كنند. 
بيش�تر اف�راد پ�س از ح�دود20 
س�الگي انعطاف‌پذيري خود را به 

تدريج از دست مي‌دهند. 

انعطاف‌پذيري‌ 
بدون‌  آزادانه‌،  حركت‌  توانایي‌  از  عبارتست‌  انعطاف‌پذيري 
دامنه‌ حركتي‌ ‌كي مفصل‌  در سرتاسر  درد  بدون‌  و  محدوديت‌ 

يا گروهي‌ از مفاصل‌.
نيز  و  بدن‌  آراستگي‌  و  تناسب‌  حفظ‌  براي‌  انعطاف‌پذيري‌ 
و  قطع‌  طور  به  است.‌  نياز‌  مورد  ورزشي‌  فعاليت‌هاي‌  بيشتر 
يقين‌ توانایي‌ به‌ حركت‌ درآمدن‌ روان‌ و آسان ‌در سرتاسر دامنه‌ 
كامل‌ حركت‌، براي‌ كي زندگي‌ سالم‌ ضروري‌ است‌. در زندگي‌ 
نيز  و  حركات‌  از  بسياري‌  اجراي‌  براي‌  انعطاف‌پذيري‌  روزمره،‌ 

عضلات‌ شما از اين‌ قانون‌ تبعيت‌ ميك‌نند »از آنها استفاده‌ 
كنيد وگرنه آنها را از دس��ت‌ مي‌دهيد«. عضلات‌ اگر به‌ طور 
مرتب‌ اس��تفاده‌ نش��وند، تحليل‌مي‌روند. نداش��تن‌ تمرينات‌ 
قدرتي‌ منظم‌ پس‌ از 25 س��الگي‌ ممكن‌ است‌ باعث‌ از دست‌ 

دادن‌ بافت‌ عضله‌ تا حد 522 گرم‌ در سال‌ شود.
 اس��تقامت‌ عضلاني يعن��ي »توانایی عضله‌ ي��ا گروهي‌ از 
عضلات‌ ب��راي‌ تكرار اجرا يا تداوم‌ انقب��اض ‌عضلاني‌ به‌ طور 

مكرر در دوره‌اي‌ از زمان«‌.
اس��تقامت‌ عضلاني‌ رابطه ‌نزدكيي‌ با قدرت‌ عضلاني‌ دارد. 
به‌ عنوان‌ مثال‌ اگر كس��ي‌ ‌كيبار حركت‌ ش��ناي‌ روي‌ زمين‌ 
را انجام‌ دهد، نمايش��ي‌ از قدرت‌ عضلات‌ ش��انه را اجرا كرده 
‌اس��ت، اما با تكرار چندباره ‌همين‌ حركت‌، استقامت‌ عضلات‌ 

شانه‌ نشان‌ داده‌ مي‌شود.
با افزايش‌ قدرت‌ عضلاني‌، اس��تقامت‌ عضلاني‌ نيز افزايش‌ 
ميي‌ابد. داش��تن‌ اس��تقامت‌ عضلاني‌ در اغل��ب‌ فعاليت‌هاي‌ 
روزمره‌ كه حركت‌هاي تكراري انجام مي‌شود، نظير راه‌ رفتن‌ 

طولاني‌، بالا رفتن‌ از پله‌ و ... ضروري‌ است‌. 

پيشگيري‌ از كشيدگي‌ عضلاني‌ و مشكلاتي‌ مانند درد پشت‌ 
ضروري‌ است‌. عضلات‌ اگركشش نيابند رفته‌ رفته‌، كوتاه‌تر 
و فشرده‌تر مي‌شوند، به‌ عنوان‌ مثال‌‌ اگر شما ساعت‌ها پاي‌ 
كامپيوتر بنشينيد، عضلات‌ پشت ران شما كوتاه‌تر مي‌شود 

و موجب‌ درد در قسمت‌ پایين‌ كمر مي‌شود.

با داشتن‌ انعطاف‌پذيري‌ خوب‌:
  نرمش و رواني حركات شما بيشتر مي‌شود.

 برداشتن‌ اشيا از داخل‌ قفسه‌ براي‌ شما آسان‌تر مي‌شود.
اين‌ توانایي‌ با انجام‌ منظم‌ تمرينات‌ كششي‌ حاصل‌ مي‌شود. 
حركات‌ كششي‌ بدن‌ را شل ‌و تنش‌ را از آن‌ خارج‌ ميك‌نند، 
به‌ همين‌ دليل ‌انجام‌ كوتاه‌مدت‌ حركات‌ كششي‌ در فواصل‌ 
و  اداري‌  كارهاي‌  با  افراد  ويژه ‌براي‌  به  روزمره‌  فعاليت‌هاي‌ 
آرتريت‌ها  انواع  به‌  مبتلا  افراد  مي‌شود.  توصيه‌  بي‌تحرك‌ 
اين‌  هستند.  انعطاف‌پذيري‌  فقدان‌  نتيجه‌  از  خوبي‌  نمونه‌ 
دامنة‌  در  درد  بدون‌  و  آزادانه‌  حركت‌  توان‌  افراد  از  دسته‌ 
حركات‌ مفاصل‌ را از دست‌ مي‌دهند و لذا دچار محدوديت‌ 
در انجام‌ كارهاي‌ زندگي‌ روزمره‌ مي‌شوند. حتي ساده‌ترين 
حركات براي اين افراد با درد فوق العاده‌اي همراه است. اكثر 
انعطاف‌پذيري‌ عضلات‌  و کاهش  به‌ علت‌ سفتي  كمردردها 

قسمت ‌پایيني‌ كمر و عضلات‌ پشت‌ ران‌ ايجاد مي‌شوند.

تريكب‌ بدن

ترکیب بدن، چگونگي‌ ساختار بدن‌ از نظر عضله‌، استخوان‌، 
چربي‌ و ساير موارد است. ‌از ديدگاه‌ آمادگي‌ جسماني‌ اين‌ 
اصطلاح‌ به‌ طور ويژه‌ اشاره‌ به‌ درصد چربي‌ دارد. تعادل‌ بين‌ 
مصرف‌ انرژي‌ و دريافت‌ كالري‌ براي‌ كنترل‌ وزن‌ لازم‌ است‌. 
ورزش‌ با تأثير بر روي‌ مصرف‌ انرژي‌ مي‌تواند نقش‌ مهمي‌ 

در تعديل تريكب بدن داشته‌ باشد.
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مقدمه
آيا از آمادگي‌ جس��ماني‌ برخورداريد؟ پاس��خ‌ به‌ اين‌ سوال‌ مشكل‌تر از 
آن ‌اس��ت‌ كه‌ تصور ميك‌نيد. با آنكه‌ ممكن‌ است‌ در ساعت‌هاي‌ ورزش‌ 
دانشگاه ش��ركت‌ كنيد، يا با دوستان‌ به‌ بازي‌ فوتبال،‌ واليبال‌ يا تنیس 
در اوق��ات‌ فراغت‌ بپردازيد، يا گاه به گاه‌ تنها ورزش‌ كنيد، اين‌ الزاماً به‌ 
آن ‌معني‌ نيس��ت‌ كه‌ شما از آمادگي‌ جسماني‌ برخورداريد. شما ممكن‌ 
است‌ تنها بخش��ي‌ از بدن‌تان‌ را ورزش‌ دهيد يا آن‌طور كه‌ بايد و شايد 
و با ش��دت‌ كافي‌ ورزش‌ نكنيد و يا مدت‌ تمرين‌ها آن‌ اندازه‌ نباش��د كه‌ 

مفيد واقع‌ شوند.
پرداخت��ن‌ ب��ه‌ فعاليت‌هاي‌ بدني‌ به صورت گاه‌ب��ه‌گاه‌ و بدون‌ رعايت‌ 
اصول‌ لازم‌ براي‌ دستيابي‌ به‌ آمادگي‌ جسماني‌ باعث‌ مي‌شود كه‌ شما از 

مزاياي‌ آمادگي ‌جسماني‌ بهره‌ كافي‌ نبريد.
همان‌طور که در فصل ورزش و سلامت نيز اشاره شد، براي بهره‌مندي 
از مزاياي سلامتي و ايجاد آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي، مقدار 
معيني از هريک از اجزاي آمادگي جس��ماني بايد کسب شود. از طرفي 
براي‌ اينك‌ه‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ ش��ما در عين مؤثر بودن، س��رگرمك‌ننده‌، 
نش��اط‌بخش‌ و قاب��ل ادامه در تمام طول زندگی باش��د، رعايت‌ اصولي‌ 
لازم‌ اس��ت که‌ در اين فصل به شرح اين اصول خواهيم پرداخت. ضمناً 
مفاهيم آستانه پرورش و منطقه هدف و مقادير لازم از هر جزء آمادگي 

جسماني براي دستيابي به هدف نيز تشريح خواهد شد.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 ويژگي‌هاي��ي‌ را كه‌ ‌كي برنامة‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ بايد داش��ته‌ باشد برش��مارد و 

اهميت هركي را شرح دهد. 
2  در مورد هرم فعالیت جسمانی توضیح 

دهد.

فصل سوم

        چگونه به آمادگی جسمانی دست پیدا کنیم؟
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ويژگي‌هاي‌ ‌كي برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ خوب‌ 
1 جذابيت و لذت‌بخش�ي: شايد با جرأت‌ بتوان‌ گفت‌ كه‌ مهم‌ترين‌ 
عام��ل‌ در تداوم‌ و موفقيت‌ ‌كي برنامه‌ آمادگي جس��ماني در درازمدت‌، 
لذت‌بخش‌ بودن‌ آن‌ است‌. فعاليتي‌ كه‌ شما انتخاب‌ ميك‌نيد بايد چيزي‌ 
‌باش��د که از آن‌ لذت‌ ببريد، در غير اين صورت‌ انگيزه‌ كافي‌ براي‌ ادامه‌ 
برنامه ‌براي‌ تمام‌ عمر نخواهيد داش��ت. اگر فعاليتي‌ را به صرف‌ اينك‌ه‌ 
»مفيد« است‌ انتخاب‌ كنيد، در حاليك‌ه‌ به‌ آن‌ علاقه‌ نداريد؛ احتمالاً در 
درازمدت‌ موفق‌ به انجام‌ آن‌ نخواهيد بود. ‌كي برنامة‌ آمادگي‌ جسماني‌ 
نياز به‌ تلاش‌ دارد و در بس��ياري‌ موارد لازم اس��ت با موانعي‌ كه‌ در سر 
راه‌ ايجاد مي‌شوند، مقابله‌ كنيد. اگر علاقه‌ و انگيزة‌ كافي‌ براي‌ اين كار 

نداشته‌ باشيد، بعيد است‌ كه‌ بتوانيد در اين‌ رويارویي‌ پيروز باشيد.
فعاليتي‌ که شما  به آن مي‌پردازيد بايد شما را به‌ اهداف‌ نهایي‌ برنامه‌ 
بهبود آمادگي‌ جسماني‌ كه‌ انتخاب‌ كرده‌ايد، برساند و در عين حال در 

شما براي‌ مدت‌ طولاني‌ علاقه‌ و انگيزه‌ ايجاد كند.

2 اضافه‌‌بار: براي‌ دستيابي‌ به‌ بيشترين‌ فوايد ورزش‌، شما بايد از اصل‌ 
»اضافه‌ بار« پيروي‌ كنيد. به‌ طور س��اده‌ معناي‌ اين‌ اصل‌ اين‌ است‌ كه‌ 
براي‌ بهبود هر جزء از آمادگي‌ جسماني‌، بد‌ن‌تان بايد با شدتي‌ بيش‌ از 
آنچه‌ قبلًا انجام‌ مي‌داد، فعاليت‌ كند. بنابراين‌ »اضافه‌ بار«، عبارتست‌ از 
‌كي افزايش‌ تدريجي‌ در دفعات‌، مدت‌ و شدت ‌فعاليت‌ بدني‌ كه‌ بخشي‌ 
از برنامة‌ آمادگي‌ جسماني‌ است‌. مثلًا در آمادگي قلبي- تنفسي، افزايش 
سرعت و مدت فعاليت به طور تدريجي باعث بهبود اين جزء شود، يا در 
تمرينات قدرتي، با افزودن تدريجي به وزنه و كاهش تكرارها مي‌توان به 
قدرت بيشتري دست يافت. البته‌ به خاطر داشته ‌باشيد كه شدت‌ فشار 
نبايد به‌ حدي‌ باشد كه‌ سبب‌ آسيب‌ شود. بايد به‌ بدن‌ فرصت‌ داده ‌شود 

كه‌ با فشارهاي‌ وارده سازگار شود. 

3 پيش�رفت: »‌امروز كمي و فردا كمي‌ بيش��تر« كيي‌ 
از اص��ول‌ خوبي‌ اس��ت‌ كه‌ مي‌توان‌ در ه��ر برنامه‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ دنبال‌ كرد. شما بايد به‌ تدريج‌ شروع‌ كنيد و هر 

روز كمي ‌اضافه‌ كنيد.
سرعت‌ پيشرفت‌ بايد در محدوده‌ توانایي‌ شما براي‌ تطابق‌ 
جسماني‌تان‌ باشد. تطابق‌ جسماني‌ و سرعت‌ پيشرفت‌ افراد 
بسيار با هم‌ متفاوت‌ اس��ت‌. بعضي‌ها خيلي‌سريع‌ با برنامه‌ 
و شدت‌ آن‌ س��ازگار مي‌شوند و بعضي‌ها به‌ زمان‌ بيشتري‌ 
براي‌ سازگار ش��دن‌ احتياج‌ دارند. هرگز خود را با ديگري‌ 
مقايسه‌ نكنيد. به‌ عبارت‌ ديگر تمرينات‌ بايد به‌ تدريج‌ كمي‌ 
طولاني‌تر يا كمي‌ شديدتر شود تا زماني‌ كه‌ شما به‌ سطح‌ 
مطلوب ‌آمادگي‌ جسماني‌ دست‌ يابيد. در هر برنامة‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ زمان‌هایی‌ پيش‌ مي‌آيد كه‌ حفظ‌ سطح‌ آمادگي‌ 

جسماني‌ موجود اهميت‌ بيشتري‌ از بهبود آن‌ دارد.
»اصل‌ پيش��رفت«‌ ارتباط‌ تنگاتنگي‌ با اصل»اضافه‌ بار« 
دارد. بدون‌ واردکردن‌ اضافه‌بار به سيستم‌، پيشرفتي‌ اتفاق‌ 

نمي‌افتد. 

4 ت�داوم‌: كي��ي‌ از بزرگ‌ترين‌ مش��كلات‌ در آغاز ‌كي 
برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ پيدا كردن‌ وقت ‌در طول‌ روز براي‌ 
فعالیتی حدود كي س��اعت‌ است‌. به ویژه براي دانشجويان‌ 
كه‌ برنامه‌ زيادي‌ در طول‌ روز دارند، اين‌ كار در ابتدا ممكن‌ 
اس��ت‌ مشكل‌ باش��د؛ به هر حال‌، انتخاب‌ ‌كي زمان‌ خاص‌ 
براي‌ انجام‌ ورزش‌ و وفادار ماندن به آن‌ در طول‌ روز اهميت 
زيادي دارد. بهترين‌ زماني‌ از روز كه‌ شما مي‌توانيد ورزش‌ 
كنيد، وقتي‌ اس��ت‌ كه‌ وقت‌ و اشتياق‌ براي‌ انجام‌ آن‌ داريد. 
آنچه‌ كه‌ مهم‌ اس��ت،‌ اين‌ است‌ كه‌ وقتي‌ براي‌ فعاليت‌هاي 
بدني‌ خود كنار بگذاريد و آن‌را به‌ قس��متي‌ از فعاليت‌هاي‌ 
روزمره‌تان‌ تبديل‌ س��ازيد. تنها زمان‌هاي‌ نامناس��ب‌ براي‌ 
ورزش‌ ب��ا فاصل��ه‌ نزد‌كي از صرف‌ غذا و ي��ا بلافاصله‌ قبل‌ 
از خواب‌ اس��ت.‌ در حالت‌ اول‌ ممكن‌ است‌ هضم‌ غذا دچار 
اختلال‌ شود و در حالت‌ بعد ممكن ‌است‌ در به خواب‌رفتن 
دچار مش��كل‌ ش��ويد. هنگامي‌ كه‌ خيلي‌ گرسنه‌ يا خسته‌ 
هستيد، به‌ فعاليت‌ ورزشي‌ شديد نپردازيد. تعداد روزهايي‌ 
در طول‌ هفته‌ كه‌ ش��ما ب��ه‌ ورزش‌ مي‌پردازيد با توجه‌ به‌ 
عوامل ‌ش��خصي‌ و نوع فعالیتی که انجام می‌دهید می‌تواند 
متغیر باشد. در این‌باره در قسمت‌های بعد توضیح بیشتری 
خواهی��م داد. به وقتی که صرف ورزش می‌کنيد، به عنوان 
يک نوع سرمايه‌گذاری با سود بالا نگاه كنيد، سرمايه‌گذاري 

كه سود آن سلامت شماست.
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5 اختصاص�ي‌ ب�ودن:‌ ن��وع‌ تغييرات‌ جس��مي‌ كه‌ اتف��اق‌ مي‌افتد، 
مستقيماً با نوع‌ تمريناتي‌ كه‌ انجام‌ مي‌شود، مرتبط‌ است‌. براي‌ دستيابي‌ 
ب��ه‌ حداكثر نتيجه‌، تمرينات‌ و برنامه‌ها، بايد به طور»اختصاصي‌« براي‌ 
دستيابي‌ به‌ اين‌ هدف‌ انتخاب‌ و طراحي‌ شوند. به‌ عنوان‌ مثال‌ اگر شما 
علاقمند به‌ افزايش‌ انعطاف‌پذيري‌ در مفاصل‌ خاصي‌ هستيد، لازم‌ است‌ 
كه‌ حركات‌ كشش��ي‌ مربوط‌ به‌ آن‌ مفاصل‌ را به‌ ميزان ‌قابل‌ توجهي‌ در 

برنامه‌ خود پيش‌بيني‌ کنيد. 

6 ش�خصي‌ بودن:‌ وقتي‌ شما در ‌كي برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ درگير 
مي‌ش��ويد، مهم‌ است‌ كه‌ به خاطر داشته‌ باشید که هيچ‌ دو فردي دقيقاً 
مثل‌ هم‌ نيس��تند؛ افراد ديدگاه‌ها و انتظ��ارات‌ متفاوتي‌ در مورد اهداف‌ 
برنام��ه‌ آمادگي‌ جس��ماني،‌ انگيزش‌ و وضعيت‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ خود 
دارند. برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ ‌كي نفر الزاماً نيازهاي‌ فرد ديگر را برآورده‌ 
نخواهد كرد. به‌علاوه‌، همه‌ افرادي‌ که‌ درگير فعاليت‌هاي‌ مشابه‌ مي‌شوند، 
با س��رعت‌ يکساني پيشرفت ‌نميك‌نند، يا قادر نيس��تند ميزان‌ اضافه‌بار 

مشابهي‌ را تحمل‌ كنند.

7 ايمني:‌ هدف‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ ش��ما قاعدتاً بهب��ود اجزای خاصي‌ از 
آمادگي‌ جسماني ‌به‌ وس��يله‌ تمرينات‌ بدني‌ است، اما متأسفانه‌ در اغلب‌ 
موارد برنامه‌هاي‌ ورزشي‌ كه‌ طراحي ‌ضعيفي‌ دارند، باعث‌ ايجاد آسيب‌هاي‌ 
ورزشي‌ مي‌شوند. اصلي‌ كه‌ به‌ طور كلي‌ بايد از آن‌ تبعيت‌ كرد اين‌ است:‌ 
»به‌ آهستگي‌ شروع‌ كنيد، به‌ تدريج‌ پيش‌ برويد و آگاه‌ باشيد كه‌ ممكن‌ 
اس��ت‌ در پيشرفت‌ ش��ما وقفه‌ ايجاد شود.« سرعت‌ پيش��رفت خود را با 
مح��دوده‌ توانایی‌تان‌ مطابقت‌ دهید. این یعن��ی پيروي‌ از قانون: »تلاش‌ 

كنيد، ولي‌ خود را از پا نيندازيد«.
رعایت این اصول به‌ طور قطع‌ باعث‌ كاهش‌ احتمال‌ آسيب‌ خواهد شد. 
اگر شما دقيقاً نمي‌دانيد كه ‌از كجا شروع‌ كنيد يا با چه‌ سرعتي‌ پيشرفت‌ 

كنيد با متخصصين‌ اين‌ امر مشورت ‌کنيد. 
ايمني‌ در ورزش‌ها اهميت‌ فوق‌ العاده‌اي‌ دارد. اگر انجام ‌فعاليت‌ها توأم‌ 
با درد، آس��يب‌ و ناراحتي‌ باشد، نه‌ تنها باعث‌ بهبود عملكردتان نخواهد 
ش��د، بلكه‌ ممكن‌ اس��ت‌ فعاليت‌ روزمره‌ ش��ما را نيز دچار مشكل‌ سازد. 
به‌ علاوه‌ در ذهن‌ ش��ما خاطره‌ ناخوش��ايندي‌ از ورزش‌ باقي‌ مي‌ماند كه‌ 
به‌ انگيزش‌ و علاقه ‌ش��ما آس��يب‌ جدي‌ وارد خواهد کرد. در اين حالت 
بازگشت مجدد به فعاليت‌ مش��كل‌تر از قبل ‌خواهد شد. در مورد ايمني‌ 
فعاليت‌های بدني‌ علاوه‌ بر فصل‌ سوم در قسمت‌هاي‌ مختلف ‌بحث‌ خواهد 

شد.
8 اصل بازگشت‌پذيری: اصل »بازگشت« تقريباً عکس اصل »اضافه 
بار« اس��ت. به بيان س��اده »اگر از آن اس��تفاده نکنيد، آن را از دس��ت 
خواهيد داد«.  بسياری از افراد تصور می‌کنند که اگر كي بار به آمادگی 
جسمانی دس��ت پيدا کنند، برای هميشه پايدار خواهد ماند. لذا توجه 
به اصل بازگش��ت‌پذيری که می‌گويد »اگ��ر تمرين را رها کنيد، بعد از 
مدتي به وضعيت اوليه بازخواهيد گش��ت« مهم اس��ت. البته شواهدي 
وجود دارد كه بعد از دس��تيابي به مزاياي س�المتي آمادگي جسماني، 

ش��ما با تلاش كمتري قادر به حف��ظ آن خواهيد بود. اما 
ب��ه هر حال اگر به فعاليت‌بدني خ��ود به طور منظم ادامه 
ندهيد، تمام مزايايي كه به آن‌ها دست يافته‌ايد، به تدريج 

ناپديد خواهند شد. 

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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چقدر فعاليت براي دستيابي به آمادگي جسماني لازم است؟

قانون مشت  

كي برنامه آمادگي جسماني بايد ميزان متعادلي از تمرينات لازم براي 
هركي از اجزای آمادگي جسماني را دارا باشد. براي دستيابي به آمادگي 
جس��ماني مؤثر، هر گروه از تمرينات بايد براي مدت معيني با ش��دت 
معين و دفعات تكرار خاصي انجام شوند. از کنار هم گذاشتن حرف اول 

کلمات مدت، شدت و تکرار، کلمه »مشت« به دست مي‌آيد. 
مدت: طول مدت هر جلس��ه تمرين بس��ته به نوع فعاليت و نتيجه 
مورد نظر بايد از حد معيني بيش��تر باشد، به عنوان مثال در هر جلسه 
تمري��ن فعاليت هوازي که ب��ه منظور بهبود آمادگي قلبي ـ تنفس��ي 
مرتبط با س�المت صورت مي‌گيرد، ش��ما بايد حداقل 10 تا 20 دقيقه 
در مح��دوده ضربان قلب هدف فعاليت كنيد )براي توضيح بيش��تر در 
مورد ضربان قلب هدف به بخش آمادگي قلبي- تنفسي در همين فصل 

مراجعه كنيد(.
شدت: فعاليت بدني بايد آن‌قدر شديد باشد كه نياز به تلاش داشته 
باش��د. تعيين ميزان فش��ار در هر نوع ورزش��ي با روش خاصي صورت 
مي‌گيرد كه در هر قسمت به آن اشاره خواهيم کرد. به عنوان مثال براي 
دستيابي به مزاياي سلامتي آمادگي قلبي ـ تنفسي بايد به حداقل 50 
تا 70 درصد ضربان قلب حداكثر رس��يد، اما در آمادگي قلبي- عروقي 
در برخي رش��ته‌هاي خاص ورزشي، ممكن است شدت بيشتري مورد 

نياز باشد. 
تكرار: براي مؤثر بودن، فعاليت بدني بايد با فواصل خاصي و به طور 
منظم تکرار ش��ود. بيش��تر فعاليت‌ها بايد حداقل 3 روز در هفته انجام 
شوند، تا نتيجه‌بخش باش��ند. معمولاً حداكثر دفعات انجام فعاليت در 
هفته 6 روز است. همانند ساير موارد در اينجا نوع فعاليت و هدف مورد 
نظر تعيينك‌ننده تعداد دفعات فعاليت در هفته است که در بخش‌هاي 

مربوطه به شرح مفصل‌تر آن‌ها خواهيم پرداخت.

مدت
شدت
تکرار

جزئيات فرمولِ »مشت«، س��طح آستانه و سطح هدف 
در هر نوع فعاليت براي دس��تيابي به فواید اجزاي مختلف 
آمادگي جس��ماني در بخش هاي بعدي اين مجموعه ارایه 

خواهد شد.
به خاطر داشته باشيد كه ايجاد مزاياي سلامتي، آمادگي 
جس��ماني و تندرستی حتي با رعايت قانون »مشت«، نياز 
ب��ه زمان دارد و در عرض چن��د روز نمي‌توان انتظار نتايج 
فوري از آن داش��ت. شواهد حاكي از آن است که پيشرفت 
در آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي حداقل احتياج به 
چند هفته فعاليت مس��تمر دارد. البته بيشتر افراد مزاياي 
رواني ورزش نظير »احس��اس خوب«، »احس��اس کمال« 
و نظاي��ر آن را خيلي زودتر )تقريباً بلافاصله بعد از ش��روع 
ورزش( حس ميك‌نند. كيي از اصول مهم در آماده ش��دن 
براي فعاليت‌بدني آموختن اين نكته است كه انتظار »بيش 
از حد« و  »خيلي زود« نداشته باشيم يا به عبارتي »خيلي 

زود، خيلي زياد فعاليت نكنيم«.
تلاش براي انجام بيش از حد فعاليت‌ها و سعي در كسب 
آمادگي جس��ماني با س��رعت زياد تأثي��ر معكوس خواهد 
داشت و منجر به درد عضلاني، كوفتگي و حتي آسيب‌هاي 

شديدتر خواهد شد. رمز موفقيت اين است: 
به آرامي ش��روع كنيد، ادامه بدهيد و از آن لذت ببريد. 
منافع نصيب آن كساني خواهد شد كه در اين راه پايدارند.  

رهرو آن نيست كه گه تند و گهي خسته رود 
رهرو آن است كه آهسته و پيوسته رود

هرم فعاليت جسماني
هرم فعاليت بدني راه خوبي براي به تصوير كش��يدن انواع 
مختلف فعاليت‌ها و مي��زان دخيل بودن هر كي در ايجاد 
تندرس��تي و آمادگي جس��ماني اس��ت. مانند هرم غذايي 
)ب��ه بخش تغذيه مراجعه كنيد( ه��رم فعاليت بدني چهار 
س��طح مختلف دارد. هرس��طح، كي يا دو نوع از فعاليت‌ها 
را دربرمي‌گيرد و به طور خلاصه نش��ان مي دهد كه چند 
»واحد« فعاليت بدني از آن براي ايجاد تندرستي و آمادگي 

جسماني لازم است. 
چهار س��طح هرم بر اس��اس ميزان نتايج مفيد حاصل 
از فعاليت بدني منظم، مش��خص شده است. فعاليت‌هايي 
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كه تأثير وس��يعي بر تندرس��تي جامعه و گروه كثيري از مردم دارند، 
در قاعده هرم هس��تند. با تشويق افراد كم‌تحرك و بي‌تحرك به انجام 
اين فعاليت‌ها، مزاياي اقتصادي و ملي زيادي نصيب جامعه مي ش��ود. 
از آنجايي كه فعاليت‌هاي قاعده هرم ش��دت نس��بتاً كمي دارند، انجام 
آن‌ها به مذاق بس��ياري از افراد كه با ش��روع كي برنامه فعاليت‌بدني از 
مزاياي حاصل از آن بهره‌مند خواهند ش��د؛ خوش��ايندتر است، ضمن 

اينك‌ه اين‌گونه فعاليت‌ها مفيد نيز هستند. فعاليت‌هايي كه به قاعده 
هرم نزد‌كيترند به طور معمول بايد به دفعات )تكرار( بيشتري از 

فعاليت‌هايي كه نزد‌كيتر به قله هرم هستند، انجام شوند. اينك 
به شرح هر كي از سطوح هرم و ويژگي‌هاي آن مي پردازيم.

1 فعاليت‌ه�اي بدنی روزانه: اي��ن فعاليت‌ها در قاعده 
هرم فعاليت بدني قرار مي‌گيرند. هر نوع فعاليتي که بخشي 
از زندگي عادي و روزمره باش��د، جزء اين گروه محس��وب 
مي‌ش��ود. فعاليت‌هايي نظير پياده رفتن به محل كار، خانه 
يا خريد، استفاده از پله به جاي آسانسور، زودتر پياده شدن 
از تاكسي و اتوبوس يا پارك اتومبيل چند خيابان جلوتر و 
طي قسمتي از مسير به صورت پياده، انجام كارهاي باغچه 
و حيات مثال‌هایي از اين گروه هستند. امروزه تأيكد زيادي 
روي اي��ن گروه فعاليت‌ها ص��ورت مي‌گيرد. چرا كه باعث 
نتايج مثبت زيادي براي تندرس��تي و آمادگي جس��ماني 
مي‌ش��ود. بر اس��اس پژوهش‌هاي اخير براي دستيابي به 
مزاياي اين نوع فعاليت، م��دت پرداختن به »فعاليت‌هاي 
بدنی روزانه« حداقل بايد 30 دقيقه با ش��دتي معادل تند 
راه رفتن در بيش��تر روزهای هفت��ه )ترجيحاً تمام روزها( 
باش��د. انجام اين گ��روه فعاليت‌ها باعث كس��ب امتيازات 
بالا در تس��ت‌هاي عملكرد ورزش��ي نمي‌ش��ود، ولي روي 
برخي از جنبه‌هاي آمادگي جس��ماني مرتبط با س�المت، 
از جمل��ه: تعادل متابولكي )تع��ادل قندخون، چربي‌خون 
و فش��ارخون( تأثير بس��يار مثبتي دارد. برخي ورزش‌هاي 
ملايم و فعاليت‌ه��اي تفريحي اوقات فراغت نظير بولينگ 
و ماهي‌گي��ري ني��ز جزء اين گروه طبقه بندي مي‌ش��وند. 
اگرچه تأکيد روي انجام فعاليت‌بدني بيش��تر از اين مقدار 
ص��ورت مي‌گيرد، ولي فعاليت هاي‌بدني روزانه را مي‌توان 
سطح پايه‌اي در نظر گرفت كه بيشتر مردم مي‌توانند به 

راحتي به آن دست يابند.
به حداقل 

برسانید
تماشای تلویزیون 

کار با رایانه

2 تا 3 بار در هفته

ورزش های کششی و استقامتی: 
بلندکردن وزنه - شنا - قایقرانی - گلف - 
ورزش های رزمی - رقص - طناب زدن  

3 تا 5 بار در هفته

فعالیت های تفریحی و ایروبیک )هوازی(:
شنا - دوچرخه‌سواری - بالارفتن از سربالایی - دویدن - اسکیت - 

والیبال - فوتبال - بسکتبال - تنیس - اسکی

فعالیت‌های بدنی روزانه

پیاده‌روی - بالارفتن از پله‌ها - باغبانی - کارهای خانه - پیاده به 
خرید رفتن

30 دقیقه در روز

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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2 فعاليت‌ه�اي ایروبك�ي پرتحرک و رش�ته‌هاي ورزش�ي و 
فعاليت‌ه�اي پرتحرک اوق�ات فراغت: اين فعاليت‌ها س��طح دوم 
هرم را تش��کيل مي‌دهند. فعاليت‌هاي ایروبكي س��طح 2 فعاليت‌هایي 
هس��تند كه ش��دت آن‌ها به اندازه‌اي اس��ت كه مي‌توان آن‌ها را براي 
مدت زمان نس��بتاً طولاني بدون وقفه انجام داد و در عين حال ميزان 
ضربان قلب را به ميزان قابل توجهي بالا نگاه داشت. »فعاليت‌هاي بدنی 
روزانه« كه با عنوان فعاليت‌هاي با ش��دت متوس��ط شناخته مي‌شوند، 
نيز ماهیت ایروبكي دارند، ولي چون خيلي ش��ديد نيس��تند به عنوان 
»هوازي پرتحرک« ش��ناخته نمي‌شوند. فعاليت‌هایي نظير نرم دويدن، 
حركات موزون هوازي و دوچرخه س��واري كه فعاليت‌هاي ش��ديدتري 
هس��تند، جزو حركات »هوازي پرتحرک« طبقه‌بندي مي‌ش��وند. اين 
دس��ته فعاليت‌ها با دفعات تكرار حداقل 3 بار در هفته مي‌توانند مؤثر 
باش��ند و به ويژه براي ايجاد آمادگي قلبي ـ تنفسي و كمك به كنترل 
وزن بدن بسيار مؤثر هستند،‌ لذا در طبقه دوم هرم جا داده شده‌اند. اين 
گروه فعاليت‌ها مزاياي فعاليت‌هاي طبقه اول از جمله تعادل متابولكي 

و سلامتي را نيز به همراه دارند.
برخي ورزش‌ها و برنامه‌هاي تفريحي فعال نظير بس��تكبال، 

واليب��ال، تنيس، پي��اده‌روي با كوله، كوهنوردي، اس��كي، 
صخره ن��وردي و پي��اده‌روي س��ريع نيز ج��زو اين گروه 
طبقه‌بن��دي مي‌ش��وند. اگر قان��ون »مش��ت« به نحو 
مناس��بي به كار گرفته ش��ود، فعاليت‌هاي طبقه دوم 
هرم مي‌‌توانند جايگزين فعاليت هاي طبقه اول شوند. 

البته بسياري از كارشناسان بر انجام فعاليت‌ها از هر 
دو س��طح تأيكد دارند. چرا ك��ه افرادي كه روش 

زندگي توأم با تحرك از س��طح اول را انتخاب 
ميك‌نند، در سنين بالاتر كه احتمال كمتري 
دارد که در فعاليت‌هاي س��طح دوم شركت 
كنند و با عادت به انجام فعاليت‌هاي سطح 

اول مي‌توانند فعال باقي بمانند.

3 تمرينات انعطاف‌پذيري و قدرتي 
)آمادگ�ي عضلان�ي(: اي��ن تمرين��ات  
در س��طح 3 هرم ق��رار مي‌گيرن��د. انجام 

تمرينات كششي و قدرتي به منظور بهبود 
انعطاف‌پذي��ري و آمادگ��ي عضلاني معمولاً 

لازم است، چرا كه فعاليت‌هاي طبقات پایين‌تر 
هرم معمولاً روي اين دو جزء به اندازه کافي مؤثر 

نيستند.

4 زمان‌هاي اس�تراحت و عدم فعاليت: همان‌طور 
كه مش��اهده ميك‌نيد اين قس��مت، حداقل زمان را به خود 

اختصاص مي‌دهد. بديهي اس��ت كه دوره‌هاي اس��تراحت و عدم 
فعاليت براي هر كس��ي و براي سلامتی ضروري است، اين استراحت 

مورد نظر جداي از خواب شبانه است. خواب كافي و ممتد شبانه به ما 

كمك ميك‌ند كه نيروي خود را بازيافته، احساس شادابي 
كنيم. در طول روز نيز اختصاص زماني به كسب آرامش و 
استراحت كردن براي سلامتي ما اهميت دارد. اما دوره‌هاي  
طولاني بي‌تحركي مانند سپري كردن زمان طولاني پشت 
كامپيوتر يا پاي تلويزيون يا به حالت نشس��ته در پش��ت 
ميز، به هيچ‌وجه توصيه نش��ده و منجر به کاهش سلامت 
مي‌ش��وند. اين قس��مت در قله هرم جا گرفته، چرا كه در 
مقايس��ه با س��اير فعاليت‌هاي هرم بايد زمان كمتري را به 

خود اختصاص بدهند.
هرم فعاليت بدن��ي الگوي مفيدي ب��راي توصيف انواع 
مختلف فعاليت و فوايد آن است و قانون »مشت« را نيز به 
نحو مناسبي خلاصه ميك‌ند. اما نبايد خيلي خشك با آن 
برخورد کرد و توصيه‌هاي آن بايد با توجه به اهداف فردي 

مورد استفاده قرار گيرند. 
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حداقل‌ 2 ساعت‌ بعد از غذاي‌ سب‌ك و 3 ساعت‌ بعد از غذاي‌ 
س��نگين‌ ورزش‌ش��ديد نكنيد و بعد از ورزش‌ شديد، تا ‌كي 

ساعت‌ غذاي‌ سنگين‌ نخوريد.
پيش��نهادهایي‌ ب��راي‌ اينك‌ه‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ خ��ود را به‌ 

سرگرمي ‌تبديل‌ كنيد:
1  با موزيک ورزش‌ كنيد.

2 با دوستان‌ و همكلاسي‌ها ورزش‌ كنيد.
3 در فعاليت‌هاي‌ت��ان‌ تن��وع‌ ايجاد كني��د )برنامه‌هاي‌ 
مختلف‌ داش��ته‌ باش��يد، مثلًا پياده‌روي‌ شنا‌، كوهنوردي‌، 

حركات‌موزون، فعاليت‌هاي تفريحي و .......(.
4 وقتي‌ به‌ اهداف‌ آمادگي‌ جسماني‌ خود دست‌ ميي‌ابيد، 

به خودتان‌ جايزه‌ بدهيد.
5 وقتي‌ كه‌ به‌ س��رعت‌ به‌ اهداف‌ خود يا مزاياي‌ ورزش‌ 
دست‌ نميي‌ابيد، نگران‌ و نااميد نشويد. به‌ طور كلي‌ خود را 
در قالب‌ ‌كي جلسه‌ ورزش‌ نبينيد، بلكه‌ در قالب‌ يک ‌دوره‌ 

زماني‌ بررسي کنید.
6 پيش��رفت‌هاي‌تان‌ را ثب��ت‌ كني��د )مث�اًل مدتي‌ كه‌ 
مي‌تواني��د به طور پيوس��ته‌ فعاليت‌ ش��ديد انجام‌ دهيد؛ 
مسافتي‌ كه‌ مي‌دويد؛ اندازه‌هاي‌ دور بدن‌تان‌؛ وزن‌تان‌ و ...(.
7 هر وقت‌ كه‌ نياز داشتيد، به‌ خودتان‌ استراحت‌ بدهيد.
8 برنامه‌ ورزش��ي‌ خود را طوري‌ تنظيم‌ كنيد كه‌ بدون‌ 

فشار در چارچوب‌ زندگي‌روزمره‌ شما انجام شود.

 توصیه‌های خودمراقبتی برای 
رسیدن به آمادگی جسمانی 

مناسب 

1  هي��چ فعاليتي به تنهایي همه مزاي��ا را تامين نميك‌ند. در 
واقع هيچ فعاليت بدني »كاملي« وجود ندارد. براي دستي‌ابي به 
حداكثر منافع، بايد فعاليت‌هایي از همه س��طوح هرم انجام داد، 

زيرا هر نوع فعاليتي فوايد مخصوص به خود را دارا است.
2  در برخ��ي موارد مي‌توان كي فعالي��ت را جايگزين ديگري 
ک��رد. اگر ف��ردي هر كي از انواع فعاليت‌هاي س��طح دوم هرم را 
انجام دهد، همان مزايا نصيبش خواهد شد و لازم نيست حتما 2 
يا چند نوع از آنها را انجام دهد، همچنين اگر شما فعاليت كافي 
از س��طح دوم هرم انجام دهيد مزاياي انجام فعاليت‌هاي س��طح 
اول نيز نصيب‌تان خواهد ش��د. اما در نظر داش��ته باشيد انتخاب 
فعاليت‌هايي از ان��واع مختلف، ايجاد تنوع و لذت نموده و ممكن 

است در پايبندي درازمدت به برنامه مؤثر باشد.
3 كمي فعاليت كردن، بهتر از هيچ فعاليتي نكردن است. شما 
ممكن است به هرم نگاه كنيد و بگوييد »من واقعا وقت ندارم اين 
همه فعاليت انجام دهم«، اين فکر شما را دچار نااميدي ميك‌ند و 
شايد باعث شود كه نتيجه بگيريد »من اصلا هيچ فعاليتي نخواهم 
كرد!«.‌ ش��واهد علمي حاكي از آن است كه كمي فعاليت بهتر از 
هيچ فعاليتي نكردن اس��ت. اگر شما در حال حاضر هيچ فعاليتي 
انجام نمي‌دهيد يا احساس ميك‌نيد كه نمي‌توانيد فعاليت سنگين 
انجام دهيد، انجام »فعاليت‌هاي بدني روزانه«‌  شروع خوبي است. 
به مرور زمان ش��ما قادر خواهيد بود كه فعاليت‌هاي مختلفي از 

سطوح مختلف هرم را به آن اضافه كنيد.
4  انجام فعاليت‌هاي طبقه س��وم حتي اگر ش��ما فعاليت‌هاي 
س��طوح ديگر را در حد محدودي انجام مي‌دهيد، مفيد است. در 
واقع لازم نيس��ت که حتماً س��طوح ديگر را به حد کاملي انجام 

دهيد تا به سراغ اين قسمت برويد.
5  با برنامه‌ریزی مناس��ب قادر خواهيد بود كه فعاليت‌هايي از 

تمام سطوح را در مدت زمان منطقي برنامه‌ريزي كنيد.

هنگام استفاده از هرم فعالیت بدنی به نکات زیر توجه نمایید:
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انجام فعاليت‌هاي بدنی روزانه
هر فعاليتي با شدت متوسط كه جزیي از زندگي روزمره بوده، بدن شما را به 
حركت واداشته و سوخت‌وساز پايه شما را بالا ببرد، مي‌تواند كي »فعاليت 
بدنی روزانه«‌ تلقي ش��ود. پياده رفتن به محل كار يا براي خريد، كارهاي 
خان��ه، كارهاي باغباني و كار در حيات و بالارفتن از پلكان از این دس��ته 
هستند. برخي انواع ورزش‌هایي كه شدت آنها خفيف تا متوسط است، نيز 
جزء فعاليت‌هاي بدني روزانه تلقي مي‌شوند. گلف و بولينگ مثال‌هايي از 
اين گروه هستند. براي بچه‌ها، بازي و براي افراد مسن، فعاليت‌هاي اوقات 

فراغت جزء اين دسته فعاليت‌ها تلقي مي‌شوند.
اغلب، اين‌گونه فعاليت‌ها محبوبيت زيادي بين افراد دارند و انجام آنها 
نسبتاً آسان‌تر و لذت بخش‌تر است. راه رفتن مثال خوبي از اين نوع فعاليت 
اس��ت. انجام بس��ياري از اين فعاليت‌ها نياز به امكانات خاصي ندارد و به 
راحتي قابل انجام است. مثلاً پلكان تقريباً همه جا در دسترس افراد است. 
از طرفي انجام اين فعاليت‌ها تقريباً‌ براي هركس��ي و با هر اندازه آمادگي 
جسماني امكان‌پذير اس��ت. به همين دليل اين فعاليت‌ها در قاعده هرم 
جا داده ش��ده اند، چراكه آنها پايه و اساسي را براي ساير فعاليت‌ها فراهم 

ميك‌نند .
تا چند سال پيش تصور اغلب مردم اين بود كه فعاليت‌بدني براي ايجاد 
مزاياي سلامتي، بايد شديد باشد. ولي امروزه مطالعات گسترده نشان داده 
كه فعاليت متوسط نيز فوايد بسياري دارد. به عنوان مثال افرادي كه براي 
انجام كارهاي روزمره، پياده يا با دوچرخه مي‌روند، به جاي آسانسور از پله 
استفاده می‌کنند، به جاي تماشاي طولاني‌مدت فيلم و تلويزيون و نشستن 
پاي كامپيوتر به وقت گذراندن در طبيعت مي‌پردازند و فعاليت‌هايي مانند 
ماهي‌گيري، شكار، چادر زدن، اسب سواري و قدم زدن در طبيعت را انجام 
مي‌دهند، مش��كلات بسيار كمتري از لحاظ س�المتي دارند. بايد در نظر 
داشته باشيد كه ميزان شدت فعاليت بدني به ميزان آمادگي جسماني فرد 
نيز بس��تگي دارد. به عنوان مثال راه رفتن با سرعت معمولي براي فرد با 
آمادگي جسماني خوب، فعاليتي با شدت خفيف محسوب مي‌شود، ولي 
همين فعاليت براي فردي با آمادگي جس��ماني پایين، متوسط محسوب 
مي‌ش��ود )به جدول 17  مراجعه كنيد(. افراد تازهك‌ار با آمادگي جسماني 

پايي��ن بايد به جاي راه رفتن تند ب��ا راه رفتن معمولي آغاز 
كنن��د.  آمارها حاكي از آن اس��ت كه اگر اف��راد بي‌تحرك، 
كمي فعاليت كنند، از مرگ‌هاي زودرس زيادي پيش��گيري 
خواهد شد. لذا »فعاليت‌هاي بدني روزانه« كه شدت كمتري 
دارند، مي‌توانند گزينه جذابي براي آن گروه افراد »نشسته« 
و »غيرآماده‌اي« باشند كه بيشترين سود را از داشتن كمي 

تحرك خواهند برد.

مزاياي سلامتي »فعاليت‌هاي بدني روزانه« 
خطر بيماري‌هاي ناشي از كم‌تحركي و مرگ زودرس با انجام 
فعاليت بدني با ش��دت متوس��ط )فعاليت‌هاي بدني روزانه( 
ب��ه مقدار قابل توجهي كاهش ميي‌اب��د. اگر به هر دليلي در 
حال حاضر نمي‌توانيد زمان مشخصي را به افزايش آمادگي 
جسماني خود اختصاص دهيد، بكوشيد تا در زندگي روزمره 
فعال باشيد. پياده به خريد برويد، كيي دو ايستگاه جلوتر از 
اتوبوس يا تاكسي پياده شويد و بقيه راه را پياده طي کنيد؛ از 
هر فرصتي براي پياده‌روي استفاده كنيد. به هر حال به خاطر 

داشته باشيد كه »كمي بهتر از هيچ است«.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 با استفاده از هرم فعالیت جسمانی، فعالیت 
بدنی روزانه خود را تنظیم و اجرا کند. 

2 برای دس��تیابی به آمادگی قلبی تنفس��ی 
برنامه‌ریزی کند.

3 برای دستیابی به قدرت و استقامت عضلانی 
برنامه‌ریزی کند.

4 برای دستیابی به انعطاف‌پذیری برنامه‌ریزی 
کند.

فصل‌چهارم

     اصول انجام فعالیت‌های بدنی
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جدول شماره16: طبقه‌بندي شدت فعاليت‌ بدنی براي فرد با آمادگي قلبي- تنفسي خوب

حداكثرخيلي شديدشديدمتوسطملايمخيلي ملايمشدت فعاليت

‌نمونه فعالیت

شستن صورت

لباس پوشيدن

تايپ

رانندگي

راه رفتن عادي

پایين آمدن از 
پله

بولينگ

راه رفتن سريع

بيل زدن

چمن زني

حركات موزون

حفر چاه

راه رفتن تند

دوچرخه سواري 
با سرعت زياد

اسكي

شمشيربازي

دويدن

هندبال

بسكتبال رقابتي

دويدن با سرعت 
خيلي زياد

جدول شماره 17: طبقه بندي شدت
 فعاليت‌هاي بدنی روزانه براي افراد با سطوح مختلف آمادگي جسماني

طبقه بندي فعاليت برحسب سطح آمادگي جسماني‌

نمونه فعاليت
آمادگي جسماني آمادگي جسماني كم

متوسط
آمادگي جسماني 

خوب
سطح 

عملكردي بالا

خيلي ملايمخيلي ملايمخيلي ملايم/ ملايمملايمتايپ، راندن اتومبيل

راه رفتن معمولي، 
پایين آمدن از پله، 

بولينگ
ملايمملايممتوسطمتوسط

راه رفتن تند، 
چمن زني، حركات 

موزون هوازي
ملايم/متوسطمتوسطمتوسط/شديدشديد

»فعاليت‌ه��اي بدني روزانه« روي برخي جنبه‌هاي آمادگي جس��ماني 
بيش��تر از بقيه تأثي��ر دارد. مثلا تعادل متابولي��ك )قند و چربي خون 
در حد طبيعي و فش��ارخون طبيعي( و مي��زان چربي بدن به خوبي با 
اين گروه فعاليت‌ه��ا بهبود ميي‌ابد(. علاوه بر كاهش خطر بيماري‌ها و 
مرگ زودرس، تأثير اين فعاليت‌ها روي »يكفيت زندگي« بس��يار مهم 
اس��ت. اين گروه فعاليت‌ها در يكفيت خواب تأثير بس��يار مثبت دارند. 
فعاليت‌هاي اين گروه با افزايش احترام به خود و شيوع كمتر افسردگي 

و اضطراب همراه است.

چقدر فعاليت بدنی روزانه لازم است؟
توصيه براي انجام اين گروه فعاليت‌ها اين است كه بالغين 30 دقيقه يا 
بيشتر، فعاليت با شدت متوسط در بيشتر روزها و ترجيحاً تمام روزهاي 

هفته انجام دهند. تند راه رفتن مثال شاخص فعاليت‌هاي 
با ش��دت متوسط است. در جدول شماره 18 حداقل زمان 
لازم براي پرداختن به برخي ديگر از فعاليت‌هاي اين گروه 

ارایه شده است.              
توصيه مي‌ش��ود اين گروه فعاليت‌ه��ا تقريباً به صورت 
روزمره انجام شوند، چرا كه اين نوع فعاليت‌ها فقط زماني 
مفيد هستند كه شما دوره بعد را قبل از اينك‌ه اثر دور قبل 

از بين برود، انجام دهيد. 

به نظر شما چه راه‌هاي ديگري 
براي افزايش فعاليت بدنی در حين 

كارهاي روزمره وجود دارد؟

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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جدول شماره 18: مثال‌هایي از فعاليت‌هاي بدنی زندگي

زمان )دقيقه(فعاليت

60-45شستن و برق انداختن اتومبيل

60-45شستن پنجره و كف اتاق ها

30-45باغباني

40-30راندن ويلچر براي خود

30حركات موزون

30هل دادن كالسكه كودك

30جمع كردن برگ‌ها با شنك‌ش

30راه رفتن )تند(

شدت کمتر
زمان بیشتر

شدت بیشتر
زمان کمتر

قانون »مشت« براي فعاليت‌هاي روزانه 
در جدول ش��ماره 19 قانون مش��ت برای فعالیت‌های روزانه ارایه شده 
است. راحت‌ترين روش براي آغازكنندگان فعالیت‌های‌بدني، نگهداشتن 
ميزان فعاليت‌هاي انجام شده روزمره با هدف حداقل 30 دقيقه در روز 
است. شمارش ضربان قلب و اس��تفاده از معادله‌هاي سوخت‌وسازي يا 
مقدار انرژي مصرف شده روش‌هاي ديگري هستند كه مي‌توانند مفيد 

باشند.
نكته بس��يار جالبي كه در مورد فعاليت‌هاي بدنی روزانه وجود دارد، 
اين اس��ت كه مي‌ت��وان دوره‌هاي كوتاه از آنها را ب��ا هم جمع کرد، در 
حاليك‌ه پیش از این تصور مي‌ش��د كه هر نوع فعاليت بدني براي مؤثر 
بودن بايد تداوم داشته باشد و در كي جلسه پشت سر هم انجام شود. 

همچنين مي‌توان تريكبي از فعاليت‌هاي مختلف را با هم جمع كرد. 
شما مي‌توانيد مقداري راه برويد، كمي در حياط يا باغچه كار كنيد، 

يا مدتي را صرف شستن پنجره‌ها و كف اتاق‌ها كنيد.
به عنوان مثال شما مي‌توانيد به جاي اينك‌ه نيم‌ساعت پشت سر هم 
راه برويد در طول روز 15 دقيقه باغباني كنيد، نيم‌ساعت ماشين بشویيد 
و 15 دقيقه راه برويد. البته به‌خاطر داش��ته باشيد، در فعاليت‌هایي كه 
شدت آنها كمتر است )شستن كف اتاق يا پنجره( بايد فعاليت به مدت 

بيشتري انجام شود. 
هر نوع فعاليتي كه در زندگي روزانه انجام مي‌شود جزء »فعاليت‌هاي 
بدني روزانه« طبقه بندي نمي‌ش��ود؛ كارهایي مثل برف پارو كردن و يا 
بالا رفتن از پله در واقع جزو فعاليت‌هاي شديد هستند تا متوسط. ولي 
اين‌گونه فعاليت‌ها را هم مي‌توان جزو 30 دقيقه روزانه طبقه‌بندي كرد، 

با اين مزيت كه در اين‌جا انرژي بيشتري هم مصرف مي‌کنيد.
اگر هدف شما ايجاد آمادگي قلبي ـ تنفسي است، شدت فعاليت بايد 

حداقل متوسط و جلسات آن حداقل 20- 10 دقيقه باشد. 
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جدول شماره19: قانون مشت براي فعاليت‌هاي بدنی روزانه

منطقه هدفآستانه پرورش جسماني

همه يا بيشتر روزهاي هفتهبيشتر روزهاي هفته )حداقل 5 روز(تكرار

معادل راه رفتن تند يا خيلي تندمعادل راه رفتن تندشدت

جمعا 60-30 دقيقه در جلسات حداقل ده دقيقه‌اي30 دقيقه يا سه جلسه ده دقيقه اي در روزمدت‌

كي برنامه منظم ب��راي »فعاليت‌هاي بدني روزانه« نقطه خوبي براي 
ش��روع اس��ت. حتي فعال‌ترين افراد هم خوب اس��ت که به اين نوع 
فعاليت‌ه��ا بپردازند، زيرا اين گروه از فعاليت‌ها مي‌توانند در سراس��ر 

زندگي ادامه يابند.
از آنج��ا كه فعاليت بدني روزانه ماهیتاً فعاليتي با ش��دت متوس��ط 
است، نياز زيادي به گرم كردن ندارد. البته مناسب است كه بعد از راه 

رفتن، چند حركت كششي به عنوان سرد كردن انجام شود. 

چند نكته:

دستيابي به آمادگي‌ قلبي‌ ـ تنفسي‌
آمادگ��ي قلبي ـ تنفس��ي احتم��الاً مهم‌ترين جزء آمادگي جس��مانی 
اس��ت؛ چراكه افرادي كه داراي آن هستند در معرض خطر كمتري از 
بيماري‌هاي قلبي )قاتل شماره 1 دوران ما( هستند. زندگي كم‌تحرك 
كيي از عوامل خطر اصلي بيماري‌هاي قلبي محسوب مي‌شود، به علاوه 
آمادگي قلبي- عروقي براي عملكرد مؤثر در همه اشكال كار و فعاليت 

ورزشي ضروري است.  

مزاياي سلامتي آمادگي قلبي ـ تنفسي  
آمادگي قلبي ـ تنفسي خوب، توانايي شما را در انجام بسياري از كارها 
بيش��تر كرده، ظرفيت عملكردي ش��ما را افزايش مي‌دهد، با احساس 
س�المت، توان و انرژي بيشتر همراه است و توانايي لذت بردن از اوقات 

فراغت و برخورد با وضعيت‌هاي اضطراري را افزايش می‌دهد. 
آمادگي قلبي ـ تنفس��ي مناس��ب، خطر بيماري‌هاي قلبي و س��اير 

بيماري‌هاي ناشي از كم‌تحركي و مرگ زودرس را كاهش مي‌دهد. 
حت��ي افراد چاق ني��ز مي‌توانند با فعاليت مناس��ب، آمادگي قلبي ـ 
تنفس��ي به دست آورند و كسب اين آمادگي، خطر بيماري‌ها را در آنها 

به شدت كاهش مي‌دهد.

چقدر فعاليت براي دستيابي به آمادگي قلبي ـ 
تنفسي لازم است؟

براي دسترسي به آمادگي مطلوب قلبي ـ تنفسي، فعاليت‌هاي 
یا  روزانه«  بدني  »فعاليت‌هاي  از  بيشتر  شدت  با  ایروبكي 
فعاليت‌هاي قاعده هرم لازم است. يعني بايد فعاليت‌هايي از 
طبقه دوم هرم انتخاب شود. تكرار اين فعاليت‌ها مي‌تواند 3 تا 
4 بار در هفته و زمان هر جلسه بايد حداقل 20 دقيقه باشد. 
شدت اين فعاليت‌ها بايد نسبتاً بالا و به اندازه‌اي باشد كه ضربان 
قلب شما را به 55 تا 70 درصد ضربان قلب حداكثر لازم برساند. 
كيي از‌ راه‌هاي خوب و عملي براي‌ تعيين شدت فعاليت‌هاي 
ایروبكي اين است که ضربان قلب خود را در شدت لازم 20 
تا 60  دقيقه در محدوده خاصي حفظ کنيد، که به آن ضربان 
قلب هدف مي‌گويند. براي اين‌کار ضربان قلب حداكثر خود را بر 
اساس يکي از 2 فرمول زير حساب کنيد )ضربان قلب حداكثر، 
بالاترين ضربان قلبي است كه در شديدترين ميزان فعاليت‌بدني 

ايجاد مي شود(. 
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جدول شماره 20: فرمول تعیین
 حداکثر ضربان قلب در شدیدترین فعالیت ورزشی

سن بر حسب سال –220فرمول 1

فرمول 2 )براي افراد جوان 
سن برحسب سال × 0/7-208دقت بيشتري دارد(

سپس ضربان قلب هدف را به صورت درصدي )بين 50 تا 75 درصد( 
محاس��به کنيد. در اوایل‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ حد پایين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌ 
)50 درصد( بايد به ‌عنوان‌ هدف‌ در نظر گرفته‌ ش��ود و رفته‌رفته‌ ميزان‌ 
آن‌ به 75 درصد برس��د. س��پس‌ همينك‌ه‌ شدت‌ تمرين‌ها به‌ حد كافي‌ 
رسيد، لازم‌ است‌ آ‌ن‌را در همان‌ حد نگه داشت‌. حتي آغازكنندگاني كه 
آمادگي پاييني دارند، شروع با فعاليت‌هاي بدني روزانه با شدتي معادل 

40 درصد ضربان قلب حداكثر براي چند هفته كمك خواهد كرد.
كيي‌ از ساده‌ترين‌ محل‌ها براي‌ شمارش‌ تعداد ضربان‌، سرخرگ‌ اصلي 
‌گردن‌ است‌، در حالت‌ درازكش‌ يا نشسته سر خود را به‌ آرامي‌ به‌ عقب‌ 
و به ‌كي‌ س��مت بالا ببريد. از انگش��ت‌ وسط‌ يا نشانه‌ و يا هر دو را برای 

آمادگي جسماني آمادگي جسماني متوسطآمادگي جسماني پايين
خوب

6-3 روز در هفته5-3 روز در هفتهسه روز در هفتهتكرار

شدت )درصد ضربان قلب 
75 تا 90 درصد65 تا 75 درصد55 تا 65 درصدحداكثر(

60-4030-3020-10مدت )دقيقه(

جدول شماره 21: قانون »مشت« برای تمرین‌های آمادگی قلبی - تنفسی

ش��مارش نبض اس��تفاده‌ كنيد و با دو انگشت‌ از زير زاويه‌ 
ف‌ك در ‌كي مسير مايل‌ به‌ سمت‌ جلو حركت كنيد تا نبض‌ 
را بيابيد )از انگش��ت‌ شست‌ اس��تفاده‌ نكنيد، زيرا انگشت‌ 
شس��ت‌ خود نيز ضربان‌ دارد(. ب��راي‌ تعيين‌ ميزان‌ ضربان‌ 
قلب‌، تعداد ضربان‌ را در 10 ثانيه‌ بش��ماريد و سپس‌ آن‌را 
در 6 ضرب‌ كنيد. يا تعداد ضربان‌ در 30  ثانيه‌ ش��ماريد و 
آن‌را در دو ضرب‌ كنيد. اين‌ عدد نشان‌دهنده ميزان‌ ضربان 

‌قلب‌ شما در حالت‌ استراحت‌ است‌. 
توجه داش��ته باش��يد كه ضربان قلب هدف خود را بايد 

حين فعاليت ورزشي كنترل كنيد‎ نه ‏پس از آن.
ممكن است در روزهاي اول فعاليت، شما نتوانيد به حد 
توصيه شده 20 دقيقه برسيد، نااميد نباشيد به تدريج و با 
افزايش آمادگي، اين توان را خواهيد يافت. به خاطر داشته 
باشيد كه براساس جديدترين پژوهش‌ها ضرورتي ندارد كه 
20 تا 60 دقيقه فعاليت مس��تمر انجام شود، بلكه چنانچه 
دوره‌هاي10دقيقه‌اي فعاليت به هم اضافه ش��وند، مي‌توان 
به همان مزايا دست يافت. البته به شرط اينك‌ه شدت آنها 

كيسان باشد.

قانون »مشت« براي طراحي تمرين‌هاي آمادگي قلبي ـ 
تنفسي:

وضعي��ت آمادگي فعلي ش��ما روي ن��وع و مقدار فعاليت��ي كه انتخاب 
ميك‌نيد بايد تأثير داده شود. جدول 21 اين موضوع را به طور خلاصه 
نشان مي دهد. در هر حالتي به بدن خود گوش دهيد و به دنبال »خيلي 
زياد« و »خيلي زود«  نباش��يد. اگر سطح آمادگي جسماني شما خيلي 
پايين است، ابتدا با فعاليت‌هایي از سطح اول هرم آغاز كنيد و به تدريج 

شدت آن‌را افزايش دهيد. 
انجام‌ تمرينات‌ بيش‌ از 4 جلس��ه‌ در هفته‌ و مدت‌ جلس��ات‌ بيش‌ از 
‌كي ساعت‌ به‌ خصوص‌ براي‌ افرادي‌ كه‌ ورزشكار حرفه‌اي نيستند، سود 

125بيشتري‌ ندارد. به اضافه‌ اينك‌ه‌ خطر آسيب‌ديدگي‌ را بيشتر ميك‌ند.
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دكتر كوپر، بنيان‌گذار ورزش‌هاي‌ ایروب‌كي نوين‌ معتقد اس��ت‌ كه‌ بيش‌ 
از 5 جلس��ه‌ تمرين‌ در هفته‌، امكان خطر آس��يب‌ديدگي ورزش��كاران‌ 
غيرحرفه‌اي‌ را 3 برابر خواهد كرد و بالا بردن‌ زمان‌ تمرين‌ در هر جلسه‌ 

از30 به 45 دقيقه‌، امكان‌ خطر را به‌ 2 برابر افزايش‌ مي‌دهد.

اصول طراحي ورزش‌هاي تقويتك‌ننده استقامت قلبي ـ تنفسي 
)ایروبكيي(

بسياري از فعاليت‌ها و رشته‌هاي ورزشي داراي تأثير ایروبكيي هستند. دو، 
شنا، فوتبال، واليبال، تنيس روي ميز و دوچرخه‌سواري همگي باعث افزايش 
استقامت قلبي ـ تنفسي مي‌شوند، اما فعاليت‌هايي مانند پياده‌روي، نرم 
دويدن، شنا، دوچرخه‌سواري و حركات موزون هوازي تأثير بيشتري روي 
اين بخش دارند. به هر حال، هر كي از اين فعاليت‌ها وقتي مؤثرند كه از 
شدت، مدت و تكراركافي برخوردار باشند. در اين زمينه قانون70 درصد 
ضربان قلب حداكثر، حداقل 10 تا 20 دقيقه و حداقل 3 بار در هفته را به 

خاطر داشته باشيد.

1 پ�ياده‌روي: محبوب‌تري��ن‌ و پرطرفدارترين‌ ورزش 
به‌خص��وص‌ ب��راي‌ اف��راد ورزش��كار غيرحرفه‌اي‌ اس��ت. 
پي��اده‌روي ‌ضمن‌ ارزان بودن،‌ قابليت ‌اجرا تقريباً در تمام‌ 
ش��رايط‌ را دارد. پياده‌روي‌ نقطه‌ آغاز خوبي‌ براي‌ كس��ي‌ 

است‌ كه‌ به‌ فعاليت بدنی عادت ‌ندارد.
قدم‌ زدن‌ با س��رعت‌ متوسط‌ به‌ مدت‌ 40 تا 60 دقيقه‌ 
بهتر از دويدن‌ شديد به‌ مدت‌ 20 دقيقه‌ است،‌ چرا كه در 
قدم‌ زدن‌ احتمال‌ آسيب‌ كمتر است،‌ اگر چه‌ هر دو شكل‌ 

ورزش‌، آمادگي‌ جسماني‌ را افزايش‌ مي‌دهد.

2 ن�رم‌ دويدن‌ )jugging(: نرم دويدن نوعي‌ دويدن‌ 
غيررقابتي‌ اس��ت‌ كه‌ به‌ صورت‌ آهس��ته‌ و در مسافت‌هاي‌ 
طولاني‌ انجام‌ مي‌ش��ود و س��رعت‌ آن‌ از دويدن‌ معمولي‌ 
پایين‌تر است‌. اگرس��رعت‌ دويدن‌ كمتر از 1600 متر در 
9 دقيقه‌ باش��د، در حال‌ آهس��ته ‌دويدن‌ هس��تيد، و اگر 
س��رعت‌ بيش‌ از اين‌ باش��د معمولي‌ مي‌دوي��د. در هنگام‌ 
اي��ن‌ نوع‌ دويدن‌ باید‌ بتوانيد با ‌كي نفر ديگر حرف‌ بزنيد. 
اگ��ر هنگام‌ ح��رف‌ زدن‌ نفس كم‌ مي‌آوري��د، داريد بيش‌ 
از اندازه‌ س��ريع‌ مي‌دويد. حالت ب��دن در هنگام دويدن، 

همانند پياده‌روي است. 

اگ��ر قب�ال ورزش ‌نمی‌کردید، با پي��اده‌روي‌ بين‌ 15 تا 
20 دقيقه‌ و س��ه‌ بار در هفته‌ آغاز كنيد، با س��رعتي‌ كه‌ 
براي‌ ش��ما راحت‌ اس��ت، راه‌ برويد. زياده‌روي‌ نكنيد، به‌ 
همين‌ ترتيب‌ ادامه‌ دهيد، تا اينك‌ه‌ در روز پس‌ از تمرين،‌ 
احس��اس‌ درد و يا ضعف‌ نداشته‌ باشيد. سپس‌ زمان‌ قدم‌ 
زدن‌ را به‌ 20 تا 25 دقيقه‌ افزايش‌ دهيد و سرعت‌ خود را 
بيش��تر كنيد. وقتي‌ توانستيد 25 دقيقه‌ سريع‌ راه‌ برويد، 
دويدن‌ آهسته‌ را جايگزين‌ كنيد. هر نوبت‌ تمرين‌ را ابتدا 
با راه‌ رفتن‌ ش��روع‌ كنيد. و رفته‌رفته‌ زمان‌ دويدن‌ آهسته‌ 
را افزايش‌ دهيد. اگر در هنگام‌ دويدن‌ آهس��ته‌، احساس‌ 
تنگي‌ نفس‌ کرديد، از س��رعت‌ دويدن‌ بكاهيد و راه‌ برويد. 
اي��ن‌ تناوب‌ را به‌ همين‌ ش��كل‌ ادامه‌ دهيد، تا بتوانيد 10 
دقيق��ه‌ ب��دون‌ وقفه‌ به طور آهس��ته‌ بدوي��د. براي حفظ 
آمادگي جس��ماني هوازي )قلبي ـ تنفسي(، اجازه ندهيد 
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3 ش�نا: شنا كيي‌ از عالي‌ترين‌ ورزش‌ها براي‌ آمادگي‌ قلبي‌ ـ عروقي‌ 
اس��ت‌ كه‌ برايك‌نترل‌ وزن‌، عملكرد عضلات‌ و انعطاف‌پذيري‌ نيز بسيار 
مفيد اس��ت‌. البته‌ ش��نا به‌ اندازه‌ فعاليت‌هايي‌ كه در خش��كي صورت 
مي‌گيرد و شخص‌ بايد‌ وزن‌ خود را تحمل‌ كند )نظير راه‌ رفتن‌ و دويدن‌( 
در قوي‌ ساختن‌ استخوان‌ها و جلوگيري‌ از پوكي‌ استخوان‌ مؤثر نيست‌.
براي‌ مؤثر بودن‌ شنا در كارآیي‌ قلب‌ و عروق‌، بايد‌ چند طول‌ استخر، 
به صورت‌ كرال‌ سينه‌، پروانه‌ يا كرال‌ پشت‌ شنا كنيد، ضمناً بايد آن‌قدر 
با ورزش ش��نا آشنا باش��يد، كه‌ بتوانيد حداقل‌ 20 -10 دقيقه‌ به طور 
پيوس��ته در داخل‌ آب‌ حركت‌ كنيد. ش��دت‌ ضربان‌ قلب‌ در داخل‌ آب‌ 
كمتر از روي‌ خش��كي‌ است‌. بنابراين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌ شاخص‌ خوبي‌ 
براي‌ شدت‌ ورزش‌ نيست‌. شما بايد سعي‌ كنيد سرعت‌ خود را ثابت‌ و به‌ 
اندازه‌اي‌ تند نگه‌ داريد كه‌ پس‌ از بيرون‌ آمدن‌ از آب‌ احساس‌ خستگي‌ 
لذت‌بخش��ي‌ كنيد، نه‌ اينك‌ه‌ كاملًا فرسوده شويد. در صورت شمارش 
ضربان قلب، ميزان آن را 5 تا 10ضربه پايين‌تر از ضربان قلب هدف در 
نظر بگيريد. شنا كردن‌ براي‌ هر كس‌ در هر سني‌ مناسب‌ است‌، به‌ ويژه‌ 

براي‌ كساني‌ كه‌ دچار دردهاي‌ كمر، گردن‌، زانو و ... هستند.

4 ح�ركات‌ موزون‌ ه�وازي: اين‌ گروه‌ حركات،‌ ورزش‌هاي‌ بس��يار 
خوبي‌ هس��تند و از ورزش‌هاي بس��يار مناسب و پرطرفدار به ويژه بين 
خانم‌ها محس��وب مي‌شوند. ‌در كلاس‌هاي‌ اين‌ ورزش‌، حركات‌ ورزشي 
‌هماهنگ‌ با موس��يقي‌ در س��الن‌ انجام‌ مي‌ش��ود كه‌ از پر طرفدارترين‌ 
پديده‌هاي‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ زمان‌ ما اس��ت‌. اين‌ كلاس‌ها اگر به نحو 
صحيح‌ برنامه‌ريزي‌ ش��وند، تريكب‌ مناسبي‌ از انعطاف‌پذيري،‌ قدرت‌ و 
اس��تقامت‌ عضلاني و آمادگي‌ قلبي-‌ عروقي‌ ايج��اد ميك‌نند. حركات 
موزن ه��وازي قطعاً احتياج به مهارت دارند، ل��ذا راهنمايي كي مربي 

باصلاحيت و تمرين كافي براي حداكثر استفاده لازم است.   

دستيابي به قدرت‌ و استقامت‌ عضلاني‌
با انجام‌ تمرينات‌ هوازي‌، آمادگي‌ دروني‌ قلب‌ و عروق‌، خون‌ 
و ش��ش‌هاي‌ شما حاصل‌ مي‌شود و برخي از عضلات بهك‌ار 
گرفته مي‌ش��وند، ولي‌ برخي ديگر‌ از عضلات‌تان‌ كه‌ سبب 
‌ش��كل‌ دادن‌ به‌ قس��مت‌ بيروني‌ بدن‌ و انجام‌ فعاليت‌هاي‌ 
مختلف‌ اس��ت،‌ ب��ه‌ كارگرفته نمي‌ش��وند و ني��روي‌ مورد 
نياز ش��ما تأمين‌ نمي‌ش��ود. مثلًا در پي��اده‌روي‌، دويدن‌ و 
دوچرخه‌س��واري‌، اگر چه‌ قدرت‌ و استقامت‌ عضلات‌ پایين‌ 
تنه ‌تأمين‌ مي‌ش��ود، ولي‌ ب��ازوان‌ و بالاتنه‌ تا حدي‌ ضعيف‌ 
باقي‌ مي‌ماند و براي ‌تقوي��ت‌ آنها نياز به‌ تمرينات ديگري 

هست‌.
تنها راه‌ تقويت‌ عضلات‌، كار كش��يدن‌ زياد از آن‌ اس��ت‌. 
تمرين��ات لازم ب��راي اي��ن كار تمرينات قدرت��ي ناميده 
مي‌ش��وند. براي فعاليت‌ه��اي روزانه، عملكرد مناس��ب و 
ش��ركت در فعاليت‌هاي فراغت، داشتن خستگي بي‌مورد، 

سطح مطلوبي از آمادگي عضلاني مورد نياز است.  

مزاياي سلامتي آمادگي عضلاني 
عضلات قوي براي پيش��گيري از بسياري از كمردردها، 
آرتروزه��ا و ... كه باعث تس��ريع روند پيري مي‌ش��وند، 
لازم هس��تند. تمرينات مقاومتي همچنين خطر پوكي 
اس��تخوان را كاهش مي‌دهد. چرا كه فشار مثبتي روي 
استخوان‌ها وارد مي‌آورد. افرادي كه در جواني تمرينات 
پيش��رونده مقاومتي  انجام مي‌دهند. تراكم اس��تخواني 
بيشتر دارند. در واقع آنها »كي حساب بانكي استخواني« 
براي خود باز ميك‌نند كه با بالا رفتن س��ن مي‌توانند از 
آن چ��ك بكش��ند! اين امر به ويژه ب��راي خانم‌ها داراي 

اهميت است.
1 آمادگ��ي عضلاني مناس��ب باع��ث كاهش خطر 

آسيب‌ديدگي مي‌شود. 
2 آمادگي عضلاني باعث وضعيت مناس��ب اندام در 

حين نشستن و ايستادن و راه رفتن مي‌شود.
3 فرد داراي آمادگي عضلاني مناسب مي‌تواند مدت 
طولاني‌تر بدون خستگي زودرس، كار و فعاليت كند. 
لذا كارآيي و اثربخش��ي او در زندگي شغلي و روزمره 
افزاي��ش يافته و انرژي كافي براي لذت بردن از اوقات 

فراغت نيز دارد. 
4 عضلات قوي باعث متناسب‌تر شدن اندام مي‌شوند 
و در پيشگيري از چاقي نقش مؤثري دارند. تمرينات 
مقاومتي پيشرونده توده عضلاني را افزايش مي‌دهند. 
عضله فضاي كمتري از چربي اش��غال ميك‌ند، لذا با 
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بدون كاهش وزن، كم می‌ش��ود و متناس��ب‌تر به نظر مي‌رسيد. 
به‌علاوه بافت عضله در حال اس��تراحت انرژي بيش��تري از بافت 
چربي مصرف ميك‌ند و لذا سوخت‌وس��از پايه بدن ش��ما را بالا 
 مي برد كه كمك مؤثري به حفظ تريكب بدن و كنترل وزن است.

تمرين��ات‌ قدرتي‌ با اس��تفاده از وزن بدن، وزنه‌ و يا دس��تگاه‌هاي‌ 
بدنس��ازي‌ انجام‌ مي‌ش��ود. براي‌ افزايش‌ ق��درت‌ عضلاني‌ بايد وزنه‌ 
س��نگيني‌ را چندين‌ ب��ار بلند كنيد و با اضافه‌ ك��ردن‌ تدريجي‌ به‌ 

مقدار وزنه‌، قدرت‌ خود را افزايش‌ دهيد.
براي‌ افزايش‌ اس��تقامت‌ عضلان��ي‌، باید‌ تعداد تكراره��ا را با بار 

سب‌كتر افزايش‌ داد.
 بهتري��ن تمرينات ب��راي آمادگ��ي عضلاني به ن��ام »تمرينات 
مقاومتي پيش��رونده« )PRE( معروفند. علت اي��ن نام‌گذاري اين 
است كه طول مدت، شدت و تكرارهاي اضافه بار عضلاني با پرورش 
تدريج��ي عضلات افزايش ميي‌ابد. اين تمرينات به طور معمول در 
1 تا 3 ست شامل 3 تا 25 تكرار از حركت انجام مي شود. هر ست، 
گروه��ي از تكرارها اس��ت كه به طور متوالي انجام مي ش��ود، بين 

ست‌ها كي فاصله استراحت وجود دارد.
توجه داش��ته باش��يد كه PRF معادل وزنه‌برداري، بدن‌سازي و 
بادي‌بيلدينگ يا پاورليفتينگ نيس��ت. اي��ن ‌3 ‌گروه، فعاليت‌هايي 
رقابتي و با منظورهاي خاص هستند، اما PRE روشي براي پرورش 

عضلات بدن براي دستيابي به مزاياي سلامتي و عملكردي است.
PRE را مي‌ت��وان از راه‌هاي مختلف و با وس��ایل مختلفي انجام 
داد. سه گروه اصلي تمرينات به اين منظور ايزوتونكي و ايزومتركي 

و ايزويكنتكي هستند.
1 تمرينات ايزوتونكي: ش��امل فعاليت‌هايي هس��تند كه در 

آن‌ها وزنه‌اي بالا سر برده و سپس پایين آورده مي‌شود.  
2  تمرينات ايزومتركي: تمريناتي هستند كه در آن‌ها حركتي 
ص��ورت نمي‌گيرد، ول��ي نيرویي در مقابل كي ش��ی غير قابل 

انواع تمرينات آمادگي عضلاني 

حركت دادن مثل ديوار اعمال مي‌شود. اين گروه تمرينات، 
مؤث��ر ب��راي ايجاد قدرت و اس��تقامت عضلاني هس��تند و 
نياز به هيچ تجهيزات خاصي نداش��ته و فضاي خاصي هم 
نمي‌خواهند. افرادي كه فشارخون بالا يا بيماري‌هاي قلبي-
عروقي دارند، قبل از انجام اين حركات بايد با پزش��ك خود 

مشورت کنند.
3  تمرين��ات ايزويكنتكي: ش��امل انقباض��ات خاصي از 
عضله هس��تند، كه روي دستگاه ويژه كه سرعت حركت را 
در تمام دامنه حركتي ثابت نگاه مي‌دارد انجام مي‌ش��وند. 
اين تمرينات اش��كال حركات ايزوتونكي را كه در آن عضله 
در محدوده كوچكي از دامنه حركت به‌طور حداكثر به كار 

گرفته مي‌شود را برطرف مي‌کنند.	

با هر 450 گرم افزايش بافت عضلاني، 
بدن شما در حالت استراحت حدود 

35 تا 50 كالري بيشتر مصرف ميك‌ند، 
يعني چيزي حدود 350 كالري در هفته 
كه معادل انرژي تقريبي مصرف شده 

در كي ساعت نرم دويدن است!

تذکر: اگر عضلات‌ شما ضعيف‌ 
هستند، بايد از وزنه‌هاي‌ خيلي‌ 
سبك ‌شروع‌ كنيد و به‌ تدريج‌ 
مقدار وزنه‌ را بالا ببريد. ممكن‌ 
است‌ مجبور باشيد هفته‌ها كار 

كنيد، تا بتوانيد حركت‌ شنا 
روي‌ زمين‌ را انجام‌ دهيد. 

اس��تفاده از وزنه آزاد )دمبل( يا وزنه دستگاهي، هر كي 
مزايا و معايبي دارند. تمرين با وزنه‌هاي آزاد را مي‌توان در 
خانه نيز انجام داد. اما چون اس��تفاده از آنها نياز به تعادل، 
تكنكي و نكات ايمني دارد، براي افراد تازهك‌ار ممكن است 

مشكل يا خطرناك باشد. 
دستگاه‌ها ايمني بيشتري دارند. چون خطر افتادن وزنه 
روي ورزش��كار وجود ندارد. اما حركاتي ك��ه با آنها انجام 
مي‌شود، محدودتر هس��تند و معمولاً نياز به رفتن به كي 
باش��گاه ورزش��ي دارند. به هرحال توجه داشته باشيد كه 
حركات قدرتي را مي‌توان با استفاده از وزن بدن نيز انجام 
داد. اين‌گونه حركات به وسایل گران‌قيمت نياز ندارد و در 
بيش��تر مكان‌ها قابل اجرا هستند. اين حركات اگر به طرز 
صحيح انجام شوند، مي‌توانند قدرت و استقامت عضلاني و 
حت��ي انعطاف‌پذيري عضلات را افزايش دهند. در اين‌گونه 
حركات در واقع بخشي از بدن به عنوان نيروي مقاوم عمل 
ميك‌ند. براي مثال در حركت بارفكيس، نيروي مقاوم براي 
عضلات جلوي بازو، وزن بدن اس��ت. 8 حركت اساسي اين 

گروه در شكل‌های صفحه بعد نمايش داده شده است. 
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جايگزي��ن ديگري براي دس��تگاه‌هاي گرانقيم��ت تمرينات قدرتي، 
وزنه‌هاي دست‌س��از يا باندهاي كشي هس��تند. وزنه‌ها را مي‌توانيد در 
خانه از كي بطري پلاس��تكيي كوچك آب معدني كه با نمك پر ش��ده 
تهيه کنید و باندهاي الاس��تكي با قدرت‌هاي مختلف در فروشگاه‌های 

ورزشي در دسترس هستند.
استقامت عضلاني با فعاليت‌هايي نظير دويدن، شنا و حركات موزون 
هوازي با طراحي مناسب نيز افزايش ميي ابد. فعاليت‌هاي بدني زندگي، 
نظي��ر باغباني يا كارهاي خانه مثل حمل س��بد خريد نيز اس��تقامت 

عضلاني را افزايش  مي‌دهد.

قانون مشت براي حركات قدرتي
عبارتست از كي ست، شامل 8 تا 12 تكرار، 2 بار در هفته، 
براي گروه‌هاي اصلي عضلات. بهتر است‌ در زمينه‌ تكنكي 
صحيح و ميزان وزنه لازم ب��راي انجام‌ ورزش‌هاي‌ قدرتي،‌ 
كتاب‌هایي‌ را كه‌ در اين‌ زمينه‌ هس��تند، مطالعه‌ کنيد و با 

‌كي متخصص‌ و مربي‌ مجرب‌ ورزش‌ مشورت‌ کنید. 

حركات قدرتي؛ باورها، واقعيت‌ها

اعتقادات نادرستي در مورد حركات قدرتي وجود دارد كه 
در جدول شماره 22 به برخي از آنها خواهيم پرداخت: 

جدول شماره 22: باورهای نادرست و واقعیت‌ها در مورد حرکات قدرتی

واقعيت عقيده نادرست 

عضلاني  را  شما  مقاومتي،  تمرينات 
انعطاف‌پذيري  كاهش  باعث  و  كرده 

می شود. 

تمرينات مقاومتي عادي باعث كاهش انعطاف‌پذيري نمي‌شود، به شرطي كه حركات 
در تمام طول دامنه حركتي مفصل و با تكنكي مناسب انجام شود. در كساني كه به 

پاور‌ليفتينگ حرفه‌اي و رقابتي مي‌پردازند، ممكن است انعطاف‌پذيري تا حدي كم شود.
‌خانم‌ها اگر عضلات قوی داشته باشند، 
مردانه  ظاهر  و  شده  حجیم  عضلات 

پیدا می‌کنند.

خانم ها از تمرينات مقاومت، ظاهر مردانه پيدا نميك‌نند. زنان فاقد هورمون مردانه 
بيشتر  براي حجيم شدن عضلات لازم است. درصد چربي  تستوسترون هستند كه 
در زنان، از آشكار شدن شكل ماهيچه در بدن جلوگيري كرده و افزايش حجم آن را 

پنهان ميك‌ند.

تمرينات مقاومتي سبب مي شود كه شما 
آهسته‌تر حركت كرده و نامناسب به نظر 

برسيد.

اگر تمرينات قدرتي به گونه مناسبي انجام شود، مي‌تواند قدرت عضله را افزايش دهد 
و هيچ تأثير بدی بر تناسب اندام‌تان ندارد.

اين اعتقاد كه شما بايد به نقطه كوفتگي عضله برسيد تا از تمرينات مقاومتي حداكثر استفاده تا درد نكشيد عضله پرورش نميي‌ابد.
را ببريد اعتقاد درستي نيست؛ شما بايد پيش از درد، حركت را متوقف كنيد. سفتي مختصر در 

عضله كي تا دو روز بعد از تمرين شايع است ولي براي سازگاري الزامي نيست.

سبب  مي‌تواند  مقاومتي  تمرينات 
آمادگي قلبي- عروقي و انعطاف‌پذيري 

شود.

نوع افزايش ضربان قلب در هنگام تمرينات مقاومتي با افزايش آن در تمرينات هوازي 
متفاوت و ناشي از فشار وارد به قلب است و نه افزايش سرعت و حجم گردش خون.

تمرينات مقاومتي فقط مخصوص 
جوانان است.

مطالعات نشان داده اند كه افراد در سنين 80 و 90 از تمرينات مقاومتي سود مي‌برند و 
قدرت و استقامت عضلاني خود را افزايش مي‌دهند. بيشتر متخصصان بر اين باورند كه 

اهميت تمرينات مقاومتي با سن نه تنها كاهش نيافته بلكه افزايش ميي ابد.

طراحي‌ تمرين‌ براي‌ عضلات‌
تمرين‌ كردن‌ با وزنه‌ باید‌ گروه‌ عضلات‌ عمده‌ شما را ورزش‌ 
دهد. اين‌ عضلات‌ عبارتند از: ش��انه‌ها، سينه‌، عقب‌ و جلو 

بازو، عقب‌ و جلو ران‌ها، سرين‌ها، شكم‌.
اصول‌ تمرين‌ چه‌ با وزنه و چه‌ با وسایل‌ گوناگون‌ بدنسازي‌ 
كيس��ان اس��ت‌. هنگامي‌ كه‌ وزنه‌ را پایي��ن‌ و بالا مي‌بريد، 
عضلات‌ منقبض‌ مي‌ش��وند، اين‌ عمل‌ تا مرز خستگي‌گروه‌ 

عضلات‌ تكرار مي‌شود.
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دستي‌ابي به انعطاف‌پذيري‌ 
انعطاف‌پذي��ري دامن��ه حركتي قابل دس��تيابي در مفص��ل يا گروهي 
از مفاصل اس��ت. انعطاف‌پذيري در آزادي حركات، س��هولت و مصرف 
مناس��ب انرژي در كار عضلات، مؤثر اس��ت. همچني��ن باعث عملكرد 
موفق‌تر در برخي رش��ته‌هاي ورزش��ي و كاهش استعداد ابتلا به برخي 
از انواع آسيب‌ها و مشكلات عضلاني- اسكلتي مي‌شود. حركاتي كه به 
منظور افزايش انعطاف‌پذيري انجام مي‌ش��وند، حركات كششي ناميده 

مي‌شوند. 
كي نكته جالب در مورد انعطاف‌پذيري اين است كه استاندارد خاصي 
براي انعطاف‌پذيري وجود ندارد. به عبارتي هيچ كس دقيقاً نمي‌داند كه 
كي فرد بايد چقدر انعطاف‌پذيري در مفصل داشته باشد. البته براساس 
پژوهش‌هاي انجام ش��ده، اطلاعاتي در اين زمين��ه وجود دارد، اما اين 

استانداردها صددرصد نيستند.

مزاياي سلامتي انعطاف‌پذيري 
انعطاف‌پذيري‌ جزئي‌ از آمادگي‌ جس��ماني‌ اس��ت‌ كه‌ كمتر به‌ آن‌ توجه‌ 
مي‌ش��ود، تا وقتي‌ كه‌ مشكلات‌ مربوط‌ به‌ آن‌ ظاهر شود. همه‌ افراد نياز 
دارند كه‌ ب��راي‌ انعطاف‌پذيري‌ بدن‌ خود كاري‌ انج��ام‌ دهند. ولي‌ براي 
كي ورزشكار، انعطاف‌پذيري‌ ممكن‌ است حياتي‌ باشد. سختي‌ عضلات‌ 
در ‌كي قس��مت‌ )مثلًا عضلات‌ شانه‌( امكان‌ دارد احتمال‌ آسيب‌ به‌ ساير 
قس��مت‌هاي‌ بدن‌ را افزايش‌ دهد، مثلًا در قس��مت ‌زانو و مچ‌ پا هنگام‌ 
دوي��دن‌. به ويژه‌ براي‌ راه‌ رفتن‌ و دويدن‌ بايد عضلات‌ پش��ت‌ ران‌ و پاها 

كشش‌ داده‌ شود.
انعطاف‌پذيري داراي مزاياي متعددي اس��ت، كه از جمله آن مي‌توان 

به موارد زير اشاره كرد:
1  انعطاف‌پذيري مناس��ب در پيش��گيري از كش��يدگي عضلاني و 
برخي مشكلات ارتوپدكي مثل كمردرد نقش مهمي دارد. مثلًا كيي از 
شايع‌ترين علل كمردرد، كوتاه شدن عضلات پشت و خمك ننده لگن 
اس��ت. كوتاه شدن عضله پشت ران نيز باعث كمردرد مي‌شود. بهبود 

انعطاف‌پذيري مي‌تواند خطر کمردرد را كاهش دهد.

2 انعطاف‌پذيري كافي براي دس��تي‌ابي و حفظ حالت 
مطلوب بدن نيز ضروري اس��ت. وقت��ي عضلات نواحي 
خاصي بيش از حد كوتاه هستند، حالت بدني نامتناسب 
مي‌شود. مثلًا كوتاهي و عدم انعطاف عضلات شانه منجر 

به شانه‌هاي گرد و سر و گردن متمايل به جلو مي‌شود.
3 داش��تن انعطاف‌پذيري مناس��ب براي بس��ياري از 
فعاليت‌هاي روزانه مثل بستن بند كفش، چرخش به كي 
س��مت، نگاه كردن به عقب هنگام رانندگي و ... ضروري 

است. 
4 كش��ش‌هاي ايس��تا مي‌توانن��د در تخفيف گرفتگي 
عضلاني مؤثر باش��ند. همچنين وقتي برخي قسمت‌هاي 
بدن به علت مان��دن طولاني‌مدت در كي وضعيت ثابت 
يا وارد آمدن فش��ار و خستگي مزمن به عضلات، ممكن 
دچار سفتي و درد شوند، حركات كششي ملايم مي‌تواند 

در تخفيف درد مؤثر باشد.
5 برخ��ي حركات كشش��ي لگن و غ�الف مفصل ران 
مي‌توانن��د در تخفي��ف علای��م برخي اش��كال قاعدگي 

دردناك مؤثر باشند. 
همان‌ط��ور كه‌ قبلًا اش��اره‌کرديم، در مرحله‌ گرم‌ كردن‌ 
بدن،‌ از حركات ك‌شش��ي‌ استفاده‌ مي‌ش��ود، اما گرم‌ كردن‌ 
بدن‌ و حركات‌ كشش��ي‌، چيزي‌ واحد نيستند. پرداختن‌ به‌ 
حركات‌ كشش��ي‌ در ابتدا و انتهاي‌ فعاليت ‌ورزشي‌ اهميت‌ 
زي��ادي‌ دارند، چون‌ باعث‌ آمادگ��ي‌ عضلات‌ براي‌ تمرين ‌و 
در انته��ا باعث‌ خروج‌ مواد زاید ايجاد ش��ده‌ بر اثر فعاليت‌ 
سلول‌ مي‌شوند و خون‌رس��اني‌ و تغذيه‌ بافت‌هاي‌ عضلاني‌ 
را تسهيل‌ ميك‌نند. تمرينات يوگا علاوه‌ بر كاهش‌ تنفس‌ و 
افزايش‌ آراميدگي‌ و تمركز، نمونه‌اي‌ بسيار عالي‌ از تمرينات‌ 

كششي‌ هستند.
پرداختن‌ به‌ حركات‌ كشش��ي‌ در ابتدا و انتهاي‌ فعاليت 
‌ورزش��ي‌ اهميت‌ زيادي‌ دارند، چون‌ باعث‌ آمادگي‌ عضلات‌ 
براي‌ تمرين ‌و در انتها باعث‌ خروج‌ مواد زاید ايجاد شده‌ بر 
اثر فعاليت‌ سلول‌ مي‌شوند و خون‌رساني‌ و تغذيه‌ بافت‌هاي‌ 
عضلاني‌ را تسهيل‌ ميك‌نند. تمرينات يوگا علاوه‌ بر كاهش‌ 
تنفس‌ و افزايش‌ آراميدگي‌ و تمركز، نمونه‌اي‌ بسيار عالي‌ از 

تمرينات‌ كششي‌ هستند.
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همان‌طور كه قبلًا اش��اره ش��د، ب��راي بهب��ود انعطاف‌پذيري، بايد 
تمرينات��ي از طبقه س��وم هرم )تمرينات كشش��ي( انج��ام دهيد. 
فعاليت‌هاي دو طبقه اول هرم تأثير كمي روي بهبود انعطاف‌پذيري 
دارند. قبل از تش��ريح انواع تمرينات كشش��ي و تأثير آنها بر بهبود 
انعطاف‌پذيري لازم اس��ت در مورد عضلات مواف��ق )Agonist( و 

مخالف )Antagonist( توضيح دهيم. 
 عضله موافق: عضله‌اي اس��ت ك��ه در حركت كي مفصل فعال 
اس��ت و بيش��ترين نقش را در اجراي حركت آن دارد. به اين عضله 

حركت دهنده اصلي نيز مي‌گويند. 
 عضله مخالف: عضله‌اي است كه باعث حركت مفصل برخلاف 

جهت عضله موافق مي‌شود. 
س��ه نوع حركات كششي كه بيشتر مورد استفاده قرار مي‌گيرند، 

عبارتند از:
كشش‌هاي ايستا، كشش‌هاي باليستكي و تكنكي »آسان‌سازي 

)PNF( »عصبي ـ عضلاني عمقي
1 كشش‌هاي ايستا )استاتكي(: شامل كشش عضله تا قبل 

انواع تمرينات كششي

جدول شماره 23: مقايسه تكن‌كيهاي كششي

PNFايستابالستكي )پرتابي(عامل

متوسطكم زيادخطر آسيب‌ديدگي 
زيادكممتوسط ميزان درد 

متوسطكمزيادمقاومت در برابر كشش 
ضعيفعاليخوبامكان‌پذير بودن 

ضعيفعاليضعيفكارآیي )مصرف انرژي( 
خوبخوبخوبتأثير روي افزايش دامنه حركت

از آستانه درد و سپس نگه داشتن آن در همان وضعيت 
براي چندين ثانيه است. اين نوع كشش به دليل احتمال 
پايين‌تر آسيب، بيشتر توصيه مي‌ش��ود. زمان مطلوب 
براي حفظ وضعيت كشيده شده متفاوت است و دامنه 
آن حداق��ل 3 ثانيه و حداكثر 60 ثانيه اس��ت. ولي 30 
ثانيه زمان خوبي است. كشش ايستا در مجموع تكنكي 
مناس��ب و ايمن‌تري به ويژه براي افرادي اس��ت كه به 

تازگي شروع به فعاليت کرده‌اند.
2 كش�ش‌هاي PNF: اولي��ن بار ب��راي بازتواني 
بيماران توسط فيزيوتراپيست‌ها به كار رفتند. از مجموعه 
تكن‌كيهایي كه عضله را براي انقباض قوي‌تر يا رها شدن 
كامل‌تر تحركي ميك‌نند، تشيكل شده است. اين تكنكي 
كيي از مؤثرترين روش‌هاي افزايش انعطاف‌پذيري است. 
3 كش�ش‌هاي بالس�تكي: در اي��ن تكني��ك از 
انقباض‌هاي پي‌درپي عضله موافق براي ايجاد كشش‌هاي 
سريع عضله مخالف استفاده مي‌شود. اين نوع كشش‌ها 
بيش��تر براي رشته‌هاي ورزش��ي و ورزشكاران حرفه‌اي 
اهمي��ت دارند و ما اس��تفاده از آنها را در برنامه آمادگي 

جسماني مرتبط با سلامت توصيه نميك‌نيم. 

اصول طراحي تمرينات كششي
تمرينات كششي براي اينك‌ه حداكثر تأثير را داشته باشند، بايد با تكرار 
زياد انجام شوند، حداقل 3 بار و ترجيحاً‌ هر روز هفته. بعد از عدم انجام 
تمرينات كشش��ي به مدت كي هفته، طول عضله كم و دچار س��فتي 
مي‌شود. لذا انجام حتي ‌كيبار در هفته اين حركات، مي‌تواند به حفظ 

طول عضله و افزايش تحمل كشش آن كمك كند.
ب��راي افزاي��ش طول عضله لازم اس��ت آن‌را بي��ش از طول عاديش 
بكشيد، ولي آن‌را بيش از حد نكشيد. بهترين شواهد حاكي از آن است 
كه بايد عضله را ده درصد بيش از طول عاديش كش��يد، ولي ش��اخص 
131عملي‌تر براي تعيين آستانه كش��ش احسساس كشيدگي بدون درد و 
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جدول شماره 24: قانون مشت براي تمرينات كششي

حداكثرحداقل لازم

7-3 روز در هفته سه روز در هفته تكرار

با شدت و  آهسته  بكشيد. حركات  درد  بدون  را  عضله  مي‌توانيد  كه  آنجا  تا 
تمركز داشته باشيد و در انتهاي دامنه حركتي چند ثانيه باقي بمانيد

از كشيدن بيش از حد و ايجاد درد خودداري 
كنيد

15 ثانيه نگه داريد سه تكرار با حدود 30 ثانيه استراحت بين تكرارها ‌مدت

 60-15 ثانيه نگه داريد.

 5-3 تكرار

30 ثانيه بين تكرارها استراحت کنيد.

كي دقيقه بين ست‌ها استراحت كنيد.

ناراحتي اس��ت. كشش بيشتر از اين آستانه، ممكن است باعث كاهش 
انعطاف‌پذيري ش��ود. همچنين لازم است كه عضله كشيده شده براي 
مدت كافي در حالت افزايش طول نگاه داش��ته ش��ود. توصيه مي‌شود 
اي��ن مدت بين حداق��ل 15 و حداكثر 30 تا 60 ثانيه باش��د. حركات 
كشش��ي بايد به دفعات كافي تكرار شوند، چرا كه در هر تكرار، انقباض 
داخل عضله بيش��تر كاهش ميي‌ابد. توصيه مي ش��ود كه 2 تا 4 تكرار 
براي هر حركت انجام شود. زمان انجام تمرينات كششي اهميت زيادي 
دارد، چرا كه براي دستي‌ابي به حداكثر تأثير و كاهش احتمال آسيب، 
عضلات  بدن بايد گرم باش��ند. حركات كششي بهتر است در اواسط يا 
اواخر جلسه تمرين انجام شوند. انجام كشش‌ها در انتهای جلسه تمرين 
دو فايده دارد. كيي بهبود انعطاف‌پذيري و ديگري س��رد كردن بدن، به 
هرحال هر زماني در طول جلسه تمرين كه عضلات فعال و گرم باشند، 

مي‌توان كشش‌ها را انجام داد.

 قانون مشت براي فعاليت‌هاي كششي

جدول شماره 24، قانون مشت براي تمرينات كششي را خلاصه نموده 
است.

نكاتي درباره انجام حركات كششي 
اگرچه حركات كششي از مطمئن ‌ترين حركات هستند، اما انجام 
درست آنها نيز اهميت دارد. كشيدن بيش از حد عضله ممكن 
است فرد را مستعد آسيب كرده يا روي عملكرد او تأثير بگذارد. 
به  برگشت  و  قابليت كشيده شدن  آن  به  متصل  رباط  و  عضله 
حالت طبيعي را دارند، ولي بافت‌هاي اطراف مفصل فقط قابليت 
كشيده شدن دارند، لذا اگر كشيده شدند، در حالت افزايش طول 
باقي مانده، سبب شلي مفصل و آسيب‌هاي ناشي از آن مي‌شوند.
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توصیه‌های خودمراقبتی برای آمادگی جسمانی

نکاتی که در انجام ورزش‌های هوازی باید رعایت کنید:  
1 حدود 5 تا 10 دقيقه بدن‌تان را گرم كنيد تا بدن 
براي حركات ورزشي شديد آماده گردد. دويدن درجا 

فعاليتي مناسب براي اين منظور است.
2 5 تا 10 حركت كششي را انجام دهيد تا عضلات 
ش��ما نرم ش��وند و از صدمات احتمالي جلوگيري به 

عمل آيد.
3  ح��ركات هوازي را در محدوده ضربان قلب هدف 

حداقل 10 تا 20 دقيقه ادامه دهيد.
4  بدن‌ت��ان را ظرف 5 دقيقه با حركات آهس��ته‌تر 

سرد كنيد و حركات كششي را مجدداً انجام دهيد.
5  براي جلوگيري از كوفتگي بدن، حركات كششي 

را به مدت 5 تا 10 دقيقه در روز بعد انجام دهيد.
6  هر ورزش��ي كه انجام مي‌دهيد را به آرامي شروع 

كنيد.
7 بهتر اس��ت كه حركات ورزش��ي را آرام و پيوسته 
انجام دهي��د، تا اينك‌ه تمريني را بلافاصله با ش��دت 
به انجام برس��انيد. در اين حالت ممكن اس��ت خاطره 
بدي در ش��ما ايجاد ش��ده و ورزش كردن را با درد و 
نااميدي كنار بگذاريد. در چنين حالت‌هايي بازگشت 
به ش��روع برنامه ورزشي مشكل‌تر از قبل است. هرگز 
به خود فشار غيرعادي وارد نكنيد، آثار مدت طولاني 
بي‌تحرك��ي را نمي‌توان در عرض چن��د هفته جبران 
ك��رد. عضلات، قلب و دس��تگاه تنفس ب��راي تطبيق 

دادن خود نياز به وقت دارند. 

در پياده‌روي‌ به‌ منظور 
تندرستي‌ بايد نكات‌ زير رعايت‌  

شود:

1  س��رعت‌ راه‌ رفتن‌ بايد آن‌قدر باش��د كه‌ ف��رد عرق‌ كرده‌ و 
ضربان‌ قلب‌ او در محدوده ‌ضربان‌ قلب‌ هدف‌ قرار گيرد.

2 پياده‌روي‌ بايد حداقل‌10دقيقه‌ به‌ طور پيوس��ته‌ ادامه‌ يابد. 
قدم‌ زدن ‌با دوس��تان‌ و همراه با خريد كردن‌ و تماشاي‌ مغازه‌ها 
در حي��ن‌ ق��دم‌ زدن‌ و يا راه ‌رفتن‌ در خانه‌ ب��رای انجام‌ كارهاي‌ 
خانه‌ را نمي‌توان‌ فعاليت‌ هوازي به منظور افزايش آمادگي قلبي 

ـ تنفسي ‌محسوب‌ كرد.
3 حتماً از كفش‌هاي مناس��ب‌ و مخصوص‌ پياده‌روي‌ استفاده‌ 
كنيد، در غير اين صورت‌ دچار آسيب‌هاي‌ مختلف‌ مي‌شويد كه‌ 
ش��ما را نه‌ تنها از ادامه ‌فعاليت‌ بازخواهد داشت‌، بلكه‌ به‌ زندگي‌ 

عادي‌تان‌ نيز لطمه‌ خواهد زد.
4 حالت‌ بدن‌ را حفظ‌ كنيد، پش��ت‌ صاف‌، ش��كم‌ كمي‌ به‌ تو 
كشيده‌ و دست‌ها را در هنگام‌ راه‌ رفتن‌ در جهت‌ مخالف‌ كيديگر 
ب��ه‌ جلو و عق��ب‌ حركت‌ دهيد، با اين كار ضم��ن‌ اينك‌ه كالري‌ 
بيشتري‌ مي‌سوزانيد، قسمت‌ بالاي‌ بدن‌ شما نيز فعاليت‌ خواهد 

داشت‌.
5 براي‌ راه‌ رفتن‌ از روش‌ پاش��نه‌ ـ پنجه‌ اس��تفاده‌ كنيد. ابتدا 
باید پاش��نه پاي‌ جلو به‌ زمين‌ اصابت‌ كند و بعد پنجه‌ همان‌ پا 
در هن��گام‌ بلند كردن‌ پاي‌ عقب‌ وقتي‌ كه‌ پاش��نه‌ از زمين‌ بلند 
شد، مختصري‌ زانو را خم كنيد. شما بايد بتوانيد اين‌ عمل‌ را در 

عضلات‌ ساق‌ احساس‌ كنيد.
6 به‌ خود فشار بيش‌ از حد نياوريد و با سرعتي‌ حركت‌ كنيد 

كه‌ هنگام ‌راه‌ رفتن‌ به‌ راحتي‌ بتوانيد حرف‌ بزنيد.
7 پي��اده‌روي‌ براي‌ كس��يك‌ه‌ س��ابقه‌ فعاليت‌ ورزش��ي‌ ندارد، 
مي‌تواند فعاليتي سنگين‌ محسوب شود. لذا روزهاي‌ اول را‌ با 5 
ت��ا 10 دقيقه‌ راه‌ رفتن‌ تند، آغاز كنيد و به‌ مرور، ظرف‌ 6 هفته‌ 

آن‌را به‌ 30 دقيقه‌ برسانيد.

133

تغـذیه سـالم
اعـتیاد

ت و مواجهه با دود آن
ف دخانیا

مصر
ت بدنی

ش و فعالی
ورز

ث
شگیری از حواد

پی
ت روان در دوره جوانی

سلام
اچ آی وی/ ایدز و بیماری های آمیزشی



براي‌ استفاده‌ 
مطلوب‌ از حركات‌ 

موزون هوازی، 
نكات‌ زير را رعايت‌ 

كنيد:

1 هميشه‌ دستك‌‌م‌ به‌ مدت‌ 10 دقيقه‌ بدن‌ را گرم‌ كنيد.
2 ورزش‌هاي‌ كششي‌ ايستا و آهسته‌ را انجام‌ دهيد.

3 هرگز بيش‌ از اندازه‌ به‌ خود فشار نياوريد.
4 كفش‌هاي‌ مناس��ب‌ بپوش��يد، كفش‌هايي‌ كه‌ داراي‌ 

لايه‌هاي‌ نرم‌ كافي‌ و محافظ‌ قوسك‌ف‌ پا هستند.
5 از حركات پرش��ي و جهش‌هاي‌ غيرعادي‌ خودداري‌ 

كنيد.
6 در هنگام‌ تمرين‌، براي‌ جلوگيري‌ از آسيب‌هاي‌ ناشي‌ 
از ورزش‌هاي‌ هوازي‌ شديد، هميشه‌ كيي‌ از پاهاي‌ خود را 

در تمام‌ مدت‌ بر روي‌ زمين ‌قرار دهيد.
7 همچنان‌ كه‌ به‌ سوي‌ جلو، عقب‌، چپ‌ و راست‌ حركت‌ 

ميك‌نيد، زانوهاي‌تان‌ را كمي‌ خم‌ نگه‌ داريد.

1 براي افزايش حداكثر قدرت، وزنه زياد و تكراركم لازم است. 
اما براي حداكثر استقامت وزنه كم و تكرار زياد لازم است )نوع 

مناسب خانم‌ها(.
2 پيش از ش��روع تمرين با وزنه حتماً بدن را به نحو مناسب 

گرم كنيد. 
3 روش‌ه��اي صحيح بلند كردن وزنه را بياموزيد. بلند كردن 

وزنه به صورت اشتباه مي‌تواند منجر به آسيب شود.
4 ب��راي اطمين��ان از افزايش متعادل حج��م عضلاني، همه 

گروه‌هاي عضلات را تمرين دهيد. 
5 اگر ب��ا وزنه‌هاي آزاد تمرين ميك‌نيد، نفر كمكي داش��ته 

باشيد.
6 پيش از استفاده از دستگاه‌هاي تمرين قدرتي، طرز استفاده 

صحيح آن‌ها را ياد بگيريد.
7 پيش��رفت تمرين را به‌ص��ورت تدريج��ي طراحي كنيد و 
ظرفيت‌هاي خود را نيز در نظر بگيريد. هميش��ه با وزنه خيلي 
سبك شروع كنيد تا تكنكي را به خوبي ياد بگيريد و از كوفتگي 
عضلاني پيش��گيري كنيد. هرگز هنگام بلند كردن وزنه، نفس 
را حبس نكنيد. پيش‌ از آغاز هر حركت‌ جديد بايد اجازه‌ دهيد 
نفس‌تان‌ به‌ حالت‌ طبيعي ‌برگردد. اس��تفاده‌ از تنفس‌ در هنگام‌ 

تمرين ‌با وزنه‌ بسيار اهميت‌ دارد.
8 سعي كنيد گروه‌هاي عضلاني بزرگ را ابتدا فعال كنيد.

9 براي طراحي تمرينات يا در صورت داشتن هرگونه سوالي، 
حتما ‌با یک متخصص در اين زمينه مشورت كنيد.

10 هميش��ه ظرفيت‌هاي خود را در نظر داشته باشيد و سعي 
نكنيد حركات غيرطبيعي را نمايش دهيد.

11 اگر دچار ضعف، فشار‌خون بالا، تب و عفونت، بيماري‌هاي 
قلبي يا مش��كلات كمر هستيد و يا به تازگي جراحي كرده‌ايد، 
پيش از پرداختن به تمرينات قدرتي حتماً با پزش��ك مشورت 

کنيد.
12 اصل اس��تراحت و بازتواني عضله را در نظر داش��ته باشيد. 
جديدترين تحقيقات نشان مي‌دهد كه بخش عمده‌اي از قدرت 
با انجام دو جلس��ه تمرين در هفته حاصل مي‌ش��ود. با افزودن 
جلس��ه س��وم در هفته، مقدار افزايش حاصله در قدرت ناچيز 
اس��ت. توصيه مي‌ش��ود كه تمرينات در چند هفته اول با كي 
جلسه آغاز شود. براي كساني كه به جنبه سلامتي اين تمرينات 

براي طراحي تمرين��ات قدرتي به منظور حفظ و ارتقای 
س�المت و زندگي روزم��ره، موارد زير را در نظر داش��ته 

باشيد:
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توجه دارند، 2 جلس��ه در هفته مناس��ب‌ترين تكرار است. براي 
دستيابي به نتيجه بهتر، ورزش‌هاي هوازي را در روزهايي انجام 

دهيد كه به تمرين با وزنه نمي‌پردازيد. 
13 كي اصل در تمرينات اين اس��ت كه مقدار تمرين لازم براي 
حفظ قدرت، كمتر از مقدار لازم براي ايجاد آن اس��ت. به عنوان 
مثال اگر شما براي ايجاد قدرت قبلًا سه ست را سه بار در هفته 
انجام مي‌داده‌ايد، ممكن است بتوانيد سطح فعلي را با كي ست، 
كي يا دو بار در هفته حفظ کنید. حتي بعضي گروه‌هاي عضلاني 
براي حفظ س��طح قدرت نياز به تمرين كمتري دارند. به عنوان 
مثال به نظر مي‌رس��د كه آمادگي عضلات پشت را ممكن است 
بتوان با استفاده از كي ست تمرين كي روز در هفته حفظ کرد.

14 برنامه‌هايي كه به منظور باركي کردن كي قس��مت از بدن 
انجام مي‌شود، بيشتر بايد از نوع استقامتي باشد. يعني تكرار زياد 

با مقاومت كم كه مناسب‌ترين نوع براي خانم‌ها نيز هست.
15 تمرينات قدرتي با تس��ريع سوخت‌وساز پايه باعث سوخت 
انرژي بيشتر مي‌شود، ولي براي كاهش چربي بدن و كنترل وزن، 

تمرينات ایروبكيي )قلبي ـ عروقي( بهترين هستند. 
16 براي افزايش قط��ر اندام‌ها، بايد تكرار كم با وزنه زياد انجام 

شود. 

رعايت نكات زير به ايمن 
بودن حرکات کششی كمك 

ميك‌ند:

1  پيش از هرگونه حركت كششي شديد، با استفاده 
از دوهاي نرم و يا درجا دويدن خود را گرم كنيد. عرق 

كردن نشانه آمادگي براي تمرينات كششي است.
2  براي افزاي��ش انعطاف‌پذيري، عضلات بايد تحت 
فشار و اضافه‌بار قرار گيرند يا فراوان‌تر از دامنه معمولي 
وادار به كش��ش شوند، اما نه به حدي كه باعث درد و 

ناراحتي شود. 
3  عمل كش��ش را تا نقطه س��فتي يا نقطه مقاومت 
در برابر كشش و درست قبل از نقطه درد انجام دهيد.
4  هنگام تمرينات كششي در ناحيه كمر و گردن از 
باز شدن و تا شدن بيش از حد اين نواحي پرهيز كنيد.
5  حركات كششي را همواره به آهستگي و با كنترل 
و تمركز انجام دهيد. به اعضاي بدن‌تان، بيش از اندازه 

محدوده حركتي متعارف آن عضو فشار وارد نكنيد.
6  هميش��ه با حركات كششي ايس��تا، آغاز كنيد و 
كمك‌م به حركات كشش��ي كه مي‌تواني��د براي مدت 

كوتاهي به همان حالت نگه داريد، برسيد. 
7  به هنگام كش��ش به طور طبيعي نفس بكشيد و 

نفس خود را حبس نكنيد.
8  كش��ش‌هاي بالس��تكي مختص كس��اني اس��ت 
ك��ه پي��ش از اي��ن انعطاف‌پذي��ري لازم را كس��ب 
كرده‌اند يا به حركات كشش��ي ع��ادت كرده‌اند، براي 
كس��ب انعطاف‌پذيري با اهداف مرتبط با س�المت، از 

كشش‌هاي استاتكي يا FNP استفاده کنيد.
9  ابتدا عضلات كوچ‌كتر اندام‌ها را كش��يده، سپس 

به سمت تنه و عضلات مفاصل بزرگ‌تر برويد.
10  ب��راي تقويت عض�الت، عض�الت مخالف عضله 
كش��يده شده را منقبض كنيد. براي مثال هنگامي كه 
مي‌خواهيد عضلات اصلي پشت ران‌ها را كشش دهيد، 

عضله اصلي جلوي ران را منقبض كنيد.
11 اگر به ورم مفصل يا پوكي استخوان مبتلا هستید، 
كشش‌ها را با احتياط و با نظر متخصص انجام دهيد.
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مقدمه
روش زندگي دنياي امروز، افراد را به سمت چاقي سوق مي‌دهد. 
تقريب��اً هر نوع ارتباط اجتماعي، به نوعي با خوردن توأم اس��ت. 
به دلايل متعددي مصرف غذاهاي آماده و پرچرب به ش��دت در 
بين جوانان رايج ش��ده است. كم‌تحركي نيز به ساير علل چاقي 
اضافه شده است. خطرات ناشي از چاقي و علاقه مردم به كنترل 
وزن و داشتن اندامي متناسب‌تر سبب شد تا مختصري در مورد 
اهميت تريكب متعادل بدن و نقش ورزش و فعاليت بدنی در آن 

صحبت كنيم.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 تفاوت بين وزن و تريكب بدن را تشريح كند.
2 اص��ول تعادل انرژي و تأثي��ر ورزش را روي تعادل 

انرژي تشريح كند.
3 روش‌هاي مختلف كاهش وزن را نام ببرد.

4 اهمي��ت اصلاح ش��يوه زندگي در كاه��ش وزن را 
تشريح كند .

تريكب بدن 
تريكب بدن كيي از اجزای آمادگي جس��ماني مرتبط با سلامت 
تلقي مي‌ش��ود. تريكب بدن، به باف��ت چربي و غيرچربي، هر دو 
اش��اره دارد. اگرچه افراد چاق اضاف��ه‌وزن دارند، بايد بين چاقي 
و اضافه‌وزن تفاوت قایل ش��د. هنگامي كه گفته مي‌ش��ود فردي 
اضافه وزن دارد، اين امر بيان گر اضافه بودن وزن بدن ش��خص 
نس��بت به ساختار استخواني و قد اوست. اين وزن اضافي ممكن 
اس��ت، دليل چربي اضافي يا وزن بيشتر عضلاني باشد، بنابراين 
بايد مش��خص ش��ود كه اضافه‌وزن هر ش��خص مرب��وط به چه 
مواد و عواملي اس��ت و وقتي گفته مي‌ش��ود شخص چاق است، 
نش��ان‌دهنده اين اس��ت كه ميزان چربي بدن او از حد طبيعي 
بيش��تر است. پس صرفاً‌ عددي كه ترازو نشان مي‌دهد، بدون در 
نظر گرفتن جثه استخواني )كوچك، متوسط، درشت( و تريكب 

بدن نمي‌تواند معيار مناسبي براي تعيين چاقي باشد.

مصرف انرژي به هنگام فعاليت بدنی 
ب��دن به هنگامي كه هيچ فعاليت��ي ندارد به كي حداقل انرژي 
ب��راي برآورده ك��ردن عملكردهاي حياتي ب��دن مانند تنفس، 
ضربان قلب، گ��ردش خون و حفظ دماي بدن احتياج دارد. به 

اين انرژي، سوخت‌وساز پايه گفته مي‌شود.
هرگونه فعاليت بدنی، مصرف انرژي بدن را افزايش مي‌دهد. 
اگرش��خص فعاليت بدنی خود را افزايش ده��د، ولي به اندازه 
انرژي مصرفي انرژي درياف��ت نكند، دچار كاهش وزن خواهد 

شد.
ميزان انرژي مصرفي هنگام فعاليت بدني؛ به نوع، ش��دت و 
م��دت آن فعالي��ت و نيز وزن بدن فردي ك��ه فعاليت ميك‌ند 
بس��تگي دارد. در كي فعاليت مشابه، افراد سنگين‌تر نسبت به 
افراد سب‌كتر انرژي بيشتري مصرف ميك‌نند. درجدول شماره 
25 انرژي مصرفي در هر دقيقه مربوط به فعاليت‌هاي مختلف 
را مش��اهده ميك‌نيد. توجه داشته باشيد كه مقادير ارایه شده، 

اضافه بر مقدار انرژي مورد نياز براي سوخت‌وساز پايه است. 

فصل پنجم

      ترکیب بدن و کنترل وزن
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تعادل انرژي 

تعادل انرژي به اين مفهوم اس��ت كه مقدار انرژي جذب ش��ده به صورت غذا، برابر با مقدار انرژي 
مصرفي در بدن باشد. هنگامي كه بدن از تعادل انرژي برخوردار باشد، وزن بدن بدون تغيير مي ماند. 
بنابراين اگر قصد داريد وزن كم كنيد، بايد نسبت به انرژي دريافتي، انرژي بيشتري مصرف كنيد، يا 
اگر در فكر افزايش وزن هستيد بايد بيش از انرژي مصرفي، انرژي از غذاها دريافت كنيد. همان‌طور 
كه اش��اره ش��د طبق آخرين تحقيقات، بهترين و پايدارترين روش كاهش وزن، كاهش متوسط در 
انرژي دريافتي توأم با فعاليت بدنی است )در مورد رژيم غذايي مناسب و اجزای ‌آن به بخش تغذيه 

از همين كتاب مراجعه فرماييد(.  

جدول شماره 25: انرژی مصرفی در هر دقیقه مربوط به فعاليت‌هاي مختلف بدنی

فعالیت
انرژي مصرفي )يكلوكالري در دقيقه به 

ازاي كي يكلوگرم از وزن بدن(
فعاليت

انرژي مصرفي )يكلوكالري در 
دقيقه به ازاي كي يكلوگرم از 

وزن بدن(

0/169شنای پشت0/066تيراندازي با تير و كمان

0/163شنای سينه0/0968بدمينتون

0/172شنای پروانه0/139بسكتبال

0/068تنيس روي ميز0/136مشت زني

0/051واليبال0/044قايق راني تفريحي

0/121كوهنوردي
راهپيمايي )با سرعت 

معمولي(
0/08

دوچرخه سواري با سرعت 6/8 
يكلومتر در ساعت

0/130فوتبال0/064

دوچرخه سواري با سرعت 15 يكلومتر 
در ساعت

0/187كشتي0/099

0/02نشستن0/062ماهي‌گيري

0/029نوشتن )در حالت نشسته(0/066ژيمناستكي

0خوابيدن0/139هندبال

0/022خوردن )در حالت نشسته(0/136اسب سواري

0/010دراز كشيدن0/152دوی آرام )جاگينگ(

دويدن 4 دقيقه و 20 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/163طناب زدن 70 بار در دقيقه0/229

دويدن 3 دقيقه و 25 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/289
طناب زدن 125 بار در 

دقيقه
1/76

0/163دوی صحرا نوردي
طناب زدن 145 بار در 

دقيقه
1/96

دويدن 7 دقيقه و 8 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/196جودو0/134
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نقش ورزش در برنامه‌هاي كاهش وزن 
براي كاه��ش وزن مي‌توان دريافت غ��ذا را محدود كرد، 
مص��رف انرژي را با فعاليت بدنی افزايش داد و يا تريكبي 
از 2 روش را بهك‌ار برد. كاهش وزن از طريق محدود كردن 
رژيم غذايي به خصوص به طور دایم، رضايت‌بخش نيست 
به همين دليل كي برنامه كاهش وزن كه تنها بر اس��اس 
رژيم غذايي باشد حداكثر در 20 درصد موارد موفق است. 
آش��كار اس��ت كه هدف واقعي برنامه‌ه��اي كاهش وزن، 
كاهش چربي اس��ت و نه كاه��ش بافت‌هاي بدون چربي. 
كاه��ش وزن از طري��ق ورزش بيش��تر روي بافت چربي 
مؤثر اس��ت و تقريباً‌ هيچ كاهش��ي در بافت بدون چربي 
ايجاد نميك‌ند. به همين علت شرايط مطلوب براي حفظ 
ميزان سوخت‌وس��از در حد طبيعي و يا حتي افزايش آن، 
سوزاندن انرژي بيش��تر به وسيله بدن است. هنگامي كه 
افزاي��ش فعاليت بدنی با محدوديت انرژي دريافتي همراه 
ش��ود، كاهش قابل توجهي در چربي بدن ايجاد مي‌شود، 
ضمن اينك‌ه بافت بدون چربي حفظ و يا در بعضي مواقع 

به‌خصوص در افراد بي‌تحرك افزايش ميي‌ابد. 
برنامه‌هاي ورزش��ي، به‌‌جز كاهش وزن مي‌توانند باعث 
افزاي��ش آمادگي  قلبي ـ تنفس��ي، آمادگ��ي عضلاني و 
انعطاف‌پذي��ري ش��وند ك��ه همگي براي س�المتي مفيد 
هس��تند. بنابراين در برنامه كاهش وزن، بخش ورزش��ي 
آن بايد چش��م‌گير باش��د. براي مثال اگ��ر دريافت انرژي 
حدود 200 ت��ا 300 يكلوكال��ري در روز كاهش يابد، از 
س��وي ديگر مصرف انرژي 200 ت��ا 300 يكلوكالري در 
روز افزاي��ش يابد، مي‌ت��وان انتظار داش��ت كه در عرض 
ي��ك هفته، 450 گرم چربي از بدن كم ش��ود. هر 3500 
يكلوكالري، معادل 450 گرم چربي است. سرعت كاهش 
وزن بايد به گونه‌اي باشد كه مقدار كاهش وزن بين 200 
تا 900 گرم در هفته باش��د. سرعت كاهش وزن به ميزان 
اوليه چربي بس��تگي دارد. به طور كل��ي هر چقدر مقدار 
چربي بدن بيش��تر باشد، س��رعت كاهش وزن نيز بيشتر 

است.

كاهش موضعي چربي
ش��ايد شما علاقه‌مند باش��يد كه چربي را در نقاط مشخصي از بدن، 
مانند شكم، باسن و ران‌ها كاهش دهيد. بسياري افراد تصور ميك‌نند 
که انجام حركت دراز و نشست باعث كم شدن چربي در ناحيه شكم 
مي شود. اما بايد توجه داشت از نظر علمي و روش‌هاي صحيح، كاهش 
چربي بدن در نقاط ويژه همانند كمر يا ران امكان‌پذير نيس��ت و در 
واقع تلاش براي كاهش موضعي چربي، بي‌حاصل است. هنگام ورزش، 
انرژي مورد نياز منحصراً از ذخاير عضلات فعال تأمين نمي‌شود، بلكه 
از سراسر بدن تهيه مي شود، بنابراين تمرين روي گروه خاص عضلاني 
ممكن است باعث افزايش تونوس عضلاني و همچنين قدرت آن گروه 

عضلاني شود، ولي چربي از تمام نقاط بدن كاهش ميي‌ابد.

تأثير ورزش بر چربي بدن
هر نوع فعاليت بدنی از هر سطح هرم مي‌تواند در كنترل چربي بدن 
مؤثر باش��د، چراكه هر فعاليت بدنی باعث س��وزاندن انرژي مي‌شود. 
ول��ي ورزش‌هاي هوازي پرتحرك بهتر مي‌توانند باعث كاهش چربي 
بدن ش��وند، چرا كه اين فعاليت‌ها را مي‌توان به مدت نسبتاً طولاني 
ادامه داد. »فعاليت‌هاي بدنی روزانه«  هم اگر به طور منظم و با مدت 

طولاني انجام شوند، مي‌توانند مؤثر باشند.
3 تا 4 جلس��ه ورزش در هفته، تغيي��رات مفيدي در تريكب بدن 
به‌وجود مي‌آورد. براي كاهش چربي بدن، ورزش‌هاي هوازي با شدت 
و زمان طولاني مؤثرتر از ورزش‌هاي شديد است، چرا كه فعاليت‌هاي 

شديد را معمولاً نمي‌توان به مدت طولاني ادامه داد. 
تمرين قدرتي با وزنه‌هاي سنگين ضمن كاهش چربي، توده بدون 
چربي )توده عضلان��ي( را نيز افزايش مي‌دهد. افزايش توده عضلاني 
باعث افزايش مصرف كالري در حال اس��تراحت و سوخت‌وس��از پايه 
مي‌ش��ود. به علاوه افرادي كه توده عضلاني بيشتري دارند، در حين 
فعاليت هم انرژي بيشتري مصرف ميك‌نند.  كي نكته مهم ديگر اين 
است كه با تمرين بدني الزاماً اشتها زياد نمي‌شود. بدن انسان طوري 
طراحي شده كه فعال باشد. به همين دليل ترموستات اشتهاي ما اگر 

فعال باشيم، تنظيم است. 
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طراحي برنامه منطقي براي كاهش وزن
هنگامي كه درصدد طراحي كي برنامه كاهش وزن هس��تيد، 
ابتدا بايد با توجه به سن، قد و چهارچوب استخوان خود، وزن 
مطلوب و س��پس س��رعت كاهش وزن را معي��ن كنيد و اين 
كار حتماً بايد زير نظر پزش��ك يا متخصص تغذيه انجام شود. 
سرعت كاهش وزن مي‌تواند از 200 گرم تا حداكثر900 گرم 
در هفته، با توجه به ميزان اضافه‌وزن متغير باشد. دستورالعمل 
زیر به شما كمك خواهد كرد تا برنامه‌اي منطقي براي كاهش 

وزن خود طراحي كنيد.
برنامه‌هاي غذايي بس��يار كم‌انرژي به مدت طولاني، از نظر 

علمي جايز نيستند و ممكن است خطرناك باشند.
محدوديت دريافت انرژي در اندازه متوس��ط )100 تا500 
يكلوكال��ري از رژيم معمول روزان��ه( باعث كاهش آب، املاح، 
م��واد معدن��ي و ديگر بافت‌هاي بدون چربي بدن مي‌ش��ود و 

احتمال ابتلاي شخص به سوء‌تغذيه را نيز كاهش مي‌دهد.
ورزش پوي��ا در نواحي عضلات ب��زرگ بدن، به حفظ بافت 
بدون چربي ش��امل توده عضلاني و تراكم اس��تخواني كمك 
ميك‌ن��د و باعث كاهش وزن بدن مي ش��ود، اين كاهش وزن 

ناشي از كاهش چربي است. 
كي رژيم غذايي با انرژي متوس��ط كه با كي برنامه ورزش 
استقامتي همراه ش��ود و هم‌زمان با آن عادت‌هاي غذايي نيز 
اص�الح ش��ود، مفيدتري��ن روش براي كاهش وزن اس��ت. به 
هرح��ال ميزان كاه��ش وزن نبايد بيش از ي��ك يكلوگرم در 

هفته باشد.
به خاطر داش��ته باش��يد ك��ه در مورد كالري كم ش��ده به 
وس��يله ورزش منطقي فكر كنيد. اگر شما به خوردن بي‌رويه 
ادام��ه بدهيد. ورزش متوس��ط قادر به ح��ذف تأثير پرخوري 

نيست. 	 

جدول شماره 26: زمان لازم براي سوزاندن كالري 
ناشي از بعضي خوراكي‌ها از طريق ورزش ایروبكي

زمان )دقيقه(خوراكي

كي قطعه متوسط شكلات

كي پاكت كوچك چيپس

نان خامه اي

كي قطعه نان

كي قاشق چاي خوري كره

كي شاخه كرفس

52

40

22/4

6/6

6/3

1

توصیه‌های خودمراقبتی برای کاهش وزن به وسیله ورزش

1  اضافه‌وزن، الزاماً به معني چربي اضافي نيست. وزن، شاخص 
مناسبي براي تعيين آمادگي يا چاقي نيست. اندازه‌گيري چربي 
بدن و توده عضلاني، ش��اخص‌هاي بهتري براي تعيين آمادگي 
هستند. براي ارزيابي درصد چربي بدن، از روش‌هاي تأييد شده 
اس��تفاده كنيد. اندازه‌گيري ضخامت چربي زيرپوس��تي، روش 

ساده و كم‌هزينه براي تعيين درصد چربي بدن است.
2 درصد چربي مطلوب، از ش��خصي به شخص ديگر متفاوت 
اس��ت. وراثت و تمرين، روي درصد چرب��ي مطلوب تأثير دارند. 

درصد چربي مطلوب بين مردان و زنان نيز متفاوت است.
3 ش��دت و مدت ورزش، بر نوع و مقدار س��وخت مواد غذايي 
مؤثر اس��ت. ورزش‌هاي كم‌ش��دت و طولاني‌مدت باعث كاهش 
چربي مي‌ش��وند. فعاليت كوتاه و ش��ديد، بيشتر باعث سوختن 

139كربوهيدرات مي‌شود.
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4 تغيير تريكب بدن بايد تدريجي باشد. كاهش يا افزايش وزن 
نباي��د بيش از 450 تا 900 گرم در هفته باش��د. برنامه كاهش يا 
افزايش وزن بدن بايد با حوصله انجام ش��ود و نياز به رژيم غذايي 
و ورزش مناس��ب دارد.كاهش وزن س��ريع ممكن اس��ت قدرت و 

استقامت را كاهش دهد و از اين‌رو بر عملكرد فرد تأثير بگذارد.
5 ب��راي حفظ آب بدن، پيش، در حين و پس از ورزش مايعات 

بنوشيد. 
6 كربوهي��درات، مهم‌ترين منبع انرژي ب��راي افزايش عملكرد 
ورزش اس��ت. زماني كه درص��دد افزايش، حفظ ي��ا كاهش وزن 
هس��تيد، توجه داشته باش��يد كه دريافت كربوهيدرات بالا، براي 
عملكرد ورزشي ضروري است. ذخيره كربوهيدرات در بدن، همراه 
با ذخيره آب اس��ت كه بخش��ي از تغييرات وزن مي‌تواند حاصل 

همين امر باشد.
7 نيازمندي پروتئيني ورزش��كاران، بس��يار س��اده و از طريق 
كي رژيم غذايي متعادل برآورده مي‌ش��ود. تحقيقات اخير نش��ان 
مي‌دهند كه پروتئين يا مكمل‌هاي ‌اس��يدآمينه ضروري نيست و 

توده عضلاني را افزايش نمي‌دهد.

8 براي كاهش انرژي دريافتي و كاهش چربي، مقدار چربي را در 
رژيم غذايي خود كاهش دهيد. چربي بيش از دو برابر كربوهيدرات 
و پروتئي��ن، انرژي دارد، بنابراين براي حفظ س��طح پايين چربي 
بدن، دريافت آن را كاهش داده و در رژيم غذايي، جاي بيش��تري 
ب��راي كربوهيدرات در نظر بگيريد كه مهم‌ترين منبع انرژي براي 

عملكرد ورزشي است.
9 علایم س��وءتغذيه را بشناسيد. بي‌اشتهايي عصبي و پرخوري 
عصبي بر تندرس��تي و عملكرد ورزشي اثر س��وء دارد. فشار وارد 
بر بدن براي به دس��ت آوردن ي��ك وزن معين، مي‌تواند منجر به 

اختلالات تغذيه‌اي شود.
10 با كي متخصص مش��ورت كني��د. برنامه كنترل وزن را تحت 
نظر كي متخصص بهداشت و تغذيه و يا پزشك كه در اندازه‌گيري 
چربي بدن و توده عضلاني و همچنين تعيين نيازمندي‌هاي تغذيه 
تجربه دارد، انجام دهيد. اين فرد مي‌تواند كي متخصص تغذيه‌اي 

ورزشي، پزشك و يا مربي بدن‌ساز تيم باشد.
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مقدمه
براي كسانيك‌ه تازه كي فعاليت بدنی را آغاز ميك‌نند، آمادگي 
كافي و مناس��ب نكته اساس��ي در تداوم برنامه اس��ت و براي 
آنهايي كه براي مدتي فعاليت منظم داشته‌اند، آمادگي خوب 
به كاهش خطر آس��يب كمك کرده و فعاليت را لذت‌بخش‌تر 
ميك‌ن��د.  اميد مي‌رود فردي ك��ه مجهز به اطلاعات خوب در 
مورد آمادگي‌هاي لازم است، بهتر بتواند فعاليتي را براي تمام 
عمر آغاز كرده يا ادامه ده��د. چراكه براي پايداري درازمدت، 

فعاليت بدنی بايد بخشي از زندگي روزمره فرد باشد. 

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1  نكاتي را كه بايد براي تداوم كي برنامه ورزش��ي در 
تمام عمر در نظر گرفت، نام ببرد. 

2  اهميت و ويژگي‌هاي كفش ورزشي مناسب را بیان 
کند. 

فصل ششم
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نام: ........................................  تاریخ: ...........................................

فعاليت بدني منظم، مفرح و باعث س�المتي اس��ت و هر روز، مردم 
بيش��تري براي افزايش فعاليت خود اقدام ميك‌نند. فعال شدن براي 
بيش��تر افراد، بسيار مفيد اس��ت؛ به هر حال بعضي از افراد، پيش از 

بيش��تر كردن فعاليت خود، بايد با پزش��ك مش��ورت كنند.  

اگر شما براي فعاليت بدنی برنامه‌ريزي ميك‌نيد، قبل از آن به هفت 
س��ؤال زير پاس��خ دهيد: 

1 آيا تا به حال پزش��ك به شما گفته است كه داراي وضعيت قلبي خاص 
هستيد و بايد فعاليت‌هاي بدني را كه او توصيه كرده است، انجام دهيد؟‌

بلي                        خير  

2 آيا هنگام فعاليت بدني، در ناحيه قفسه سينه احساس درد  ميك‌نيد؟  
بلي                         خير  

3 در م��اه گذش��ته، ب��ا وج��ود نداش��تن فعالي��ت بدن��ي، درد س��ينه   
داشته‌ايد؟ 	

بلي  	                  خير  

4 آي��ا تعادل خود را به علت س��رگيجه از دس��ت داده‌ايد و ي��ا تا به حال 
هوشياري خود را از دست داده‌ايد؟ 
بلي  	                  خير  

ب��ا  اس��ت  ممك��ن  ك��ه  مفصل��ي  ي��ا  اس��تخواني  مش��كل  آي��ا   5
تغيير فعاليت بدنی،‌ حادتر شود داريد؟        	                                                                                                           

بلي  	                  خير  

6 آيا پزشك اخيرا دارويي را براي فشارخون يا قلب شما تجويز كرده است؟    
بلي                        خير   

7 آيا دليل ديگري براي انجام ندادن فعاليت بدني داريد؟
بلي                       خير  

نمونه  پرسشنامه آمادگي براي شروع فعاليت بدني

اگر پاس�خ شما به كي سوال يا تعداد بيشتري از آنها 
مثبت بوده است:  

الف( پيش از شروع فعاليت بيشتر يا ارزيابي آمادگي، با 
پزش‌كتان مشورت كنيد. 

ب( احتمال دارد بتوانيد هر فعاليتي را كه دوست داريد 
شروع كنيد و آمادگي خود را به‌صورت تدريجي افزايش 
دهي��د و يا ممكن اس��ت فعاليت‌هايي را كه براي ش��ما 
مطمئن هس��تند، انتخاب كنيد. با پزش��ك خود درباره 
انواع فعاليت‌هايي كه تمايل به انجام آنها داريد، مشورت 

كنيد و توصيه او را فراموش نكنيد. 
ج( برنامه‌هاي متداولي را كه براي شما مطمئن و مفيد 

هستند، پيدا كنيد. 

اگر پاسخ شما به همه سوالات منفي است: 
ال�ف( براي فعاليت بيش��تر اقدام كنيد. اي��ن كار را به 
آهستگي و به‌تدريج انجام دهيد. اين روش مطمئن‌ترين 

و آسان‌ترين راه پيشرفت است. 
ب( در ي��ك آزمون آمادگي ش��ركت كني��د. اين روش 
فوق‌الع��اده‌اي ب��راي تعيي��ن آمادگي پايه شماس��ت و 
بنابراي��ن مي‌توانيد بهترين روش را ب��راي زندگي فعال 

طراحي كنيد. 
تأخير براي فعاليت بيشتر:

الف( اگر به علت بيماري موقتي مانند سرماخوردگي يا 
تب، احساس خوشايندي نداريد، تا پيدا كردن احساس 

بهتر صبر كنيد. 
ب( زنان باردار، پيش از ش��روع فعاليت بيشتر با پزشك 

خود مشورت كنند.  
 

قبل‌ از شروع‌
بيشتر جوانان‌ نيازي‌ ندارند كه‌ پيش‌ از آغاز برنامه‌ براي‌ آمادگي‌جسماني‌، 
گواهي‌ پزشكي‌ بگيرند، اما چنانچه‌ هر ‌كي از موارد ذكر شده در نمونه 
پرسشنامه زير در مورد شما صادق‌ است‌، قبل‌ از هرگونه‌ افزايش‌ فعاليت‌ 

بدنی با پزش‌ك خود مشورت‌ ك‌نيد.   
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پرسشنامه تفكر و نگرش نسبت به فعاليت‌بدني تحرك، حركتي براي سلامت
 جهان کنونی ما به س��رعت در حال تغيير است و ميزان پيشرفت 
دان��ش و فناوری در آن از هر مقطع زمانی ديگری بيش��تر اس��ت. 
جايگزينی نيروی بازو با انواع ماشين‌ها و آسان شدن کارها، ويژگی 
بارز دنيای مدرن است که جذابيت بسيار دارد و نتيجه آن آسايش 
و راحتی بيشتر برای آدمی است. نتيجه اين پيشرفت علم و فناوری، 
گسترش مدرنيته و شهرنشينی در جوامع انسانی است که به‌صورت 
بالق��وه می‌تواند ارزش��مندترين گوهر وجود او يعنی س�المت را با 

خطرات جدی مواجه سازد. 
  عادت‌های غذايي ناسالم و تغذيه نامناسب، کاهش فعاليت‌بدنی، 
مصرف س��يگار و مواد مخدر، رفتارهای خش��ونت‌آميز، رفتارهای 
منجر به س��وانح و ح��وادث و رفتار جنس��ی غيرايمن، ويژگی‌های 
برجسته دنيای جديد است که بسياری از مشکلات سلامت بشر به 
آنها ارتباط دارد. نتايج مطالعات انجام شده نشان می‌دهد که چاقی، 
کشيدن سيگار، بی‌تحرکی، مصرف ناکافی ميوه و سبزی، فشارخون 
و کلس��ترول بالا، مس��وول 80 درصد مرگ ناش��ی از بيماری‌های 
قلبی و س��کته‌های مغزی هستند و س��ه عامل خطر رژيم غذايي 
غيرسالم، کشيدن س��يگار و فعاليت‌بدنی ناکافی به عنوان مسوول 
80 درصد از موارد سکته‌های زودهنگام، 80 درصد ديابت نوع 2 و 
40 درصد س��رطان‌ها شناخته می‌شوند. فقط نزديک به 2 ميليون 
نفر سالانه در اثر عوارض فعاليت‌بدنی ناکافی می‌ميرند. در ايران نيز 
فعاليت‌بدني ناکاف��ی از عوامل خطر جدی بيماری‌هاي غيرواگير و 
به‌ويژه بيماری‌های قلبی- عروقی اس��ت. توسعه شهرنشيني، تعداد 
ناکافی بوس��تان‌ها، پياده‌روهاي نامناسب و فقدان فضاها و امکانات 
تسهيلات ورزشي و تفريحي، را می‌توان از مهم‌ترین علل  فشارخون 

بالا، سطح بالای كلسترول خون، اضافه‌وزن و چاقي نام برد.

كيي از موضوعات مهم در افزايش فعاليت‌بدني اين است كه بدانيم 
شما در مورد فعاليت‌بدني چگونه فكر ميك‌نيد؟ 

با دادن فقط كي پاسخ به هركي از سووالات آزمون ده سووالي 
زير، تفكر و نگرش ش��ما نسبت به فعاليت‌بدني سنجيده مي‌شود، 
پس از پاسخ‌گويي، لطفا برحسب پاسخنامه موجود در جدول زير، 

كل نمره خود را محاسبه و نتيجه آزمون‌تان را ببينيد.
1 ش��ما به طور متوس��ط چن��د روز هفته حد اق��ل 30 دقيقه 

فعاليت‌بدني انجام مي‌دهيد؟
الف- 2 تا 4   روز           
ب-  5 روز يا بيشتر        
ج- صفر تا كي روز         

2 وقتي به محل پارك اتومبيل مي‌رسيد چه كار ميك‌نيد؟
الف- پياده‌روي/ دوچرخه‌سواري ميك‌نم چون ماشينم را خانه 

گذاشتم يا با وسايل نقليه عمومي آمده‌ام              
ب- پنج دقيقه دنبال محل پارك مي‌گردم تا جاي عالي درست 

نزدكي در ورودي مقصدم ) محل كارم ( پيدا كنم  
ج- اولين جاي خالي ك��ه ديدم پارك ميك‌نم حتي اگر دور از 

مقصدم باشد                                                
3 اگر هم پله برقی  و هم پله وجود داشت، در اين موقعيت شما 

چه كار ميك‌نيد؟
الف- از پله برقي استفاده ميك‌نم                             
ب-  از راه‌پله استفاده ميك‌نم                                 

ج- از پله برقي استفاده ميك‌نم اما روي آن راه مي‌روم           
4 اگر ش��ما در اداره‌اي كار كنيد و براي صحبت با فرد ديگري 

مجبور باشيد كي طبقه طي كنيد، چه كار ميك‌نيد؟
الف- براي ديدن او مي‌روم اما از آسانسور استفاده ميك‌نم  
ب- براي ديدن او از راه‌پله مي‌روم                               
ج- به او تلفن كرده يا ايميل مي‌زنم                             

5 در كار معمول روزانه شما، چه كار ميك‌نيد؟
الف- بيشتر روزم ايستاده يا مي‌چرخم )در حركتم(   

ب-  بيش��تر روز نشس��ته‌ام اما مكررا ب��راي آب خوردن، چاي 
خوردن، دست شستن بلند مي‌شوم                      
ج- بيشترين وقتم را نشسته مي‌گذرانم                 

6 اگر قرار باشد  فرزندتان را براي قدم زدن به بيرون ببريد چه 
كار ميك‌نيد؟

الف- گاه‌گاهي كه يادم بيفتد او را بيرون مي‌برم                 
ب- برايم سخت است و آن را به فرد ديگري واگذار ميك‌نم  
143ج- آن را به طور مشتاقانه و منظم بيرون مي‌برم                
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7 در آخر هفته دوست داريد بيشتر چه فعاليتي انجام دهيد؟
الف- بازي ورزشي /رفتن به پياده‌روي /رفتن به شهربازي  
ب-  مشاهده ورزش از تلويزيون                                 
ج- نظارت بازي‌هاي ورزشي كودكان                          

8 اگر براي گرفتن روزنامه از دكه محله نياز باشد مسافت 5 تا 10 دقيقه‌اي  
طي نماييد چه كار ميك‌نيد؟

الف- بچه‌ها را مي‌فرستم                        
ب- خودم با دوچرخه يا پياده‌روي مي‌روم  
ج- با ماشين مي‌روم و روزنامه مي‌گيرم     

9   اگر دوست‌تان به شما پنج بليت بازي/باشگاه ورزشي /استخر داد چه 
كار ميك‌نيد؟

الف- آن را به گوشه‌اي پرت ميك‌نم يا به فرد ديگري مي‌دهم  
ب-  هر 5 تا را مي‌روم و استفاده ميك‌نم                                                 
ج- سعي ميك‌نم چند تاي آن ها را استفاده كنم فقط به خاطر اينك‌ه دوستم 

ناراحت نشود                                                              
10 براي كارهاي منزل مانند  جارو كردن، چمن زني، تميز كردن پنجره‌ها  

و ....  شما چه كار ميك‌نيد؟
الف- كسي را مي‌آورم تا برايم انجام بدهد                                        
ب- فقط وقتي مجبور باشم خودم انجام مي‌دهم                               
ج- از انجام آن لذت مي برم  چون تريكب آن با كار بيرون راه خوبي است. 

لطفا براي محاسبه نمره آزمون‌تان از جدول پاسخنامه زير استفاده كنيد.
گزينه جگزينه بگزينه الفشماره سوال

120اول
201دوم
021سوم

120چهارم
210پنجم
102ششم
201هفتم
120هشتم

021نهم
012دهم

نمرات موجود در گزينه‌هاي انتخابي‌تان را با هم جمع بزنيد و با توجه 
به نمره اكتسابي نتيجه را ببينيد.

نمره بين 0-7 :
شما لازم است تفكرتان راجع به فعاليت‌بدني را تغيير دهيد، اگر شما 

به فعاليت‌بدني به جاي كي موضوع اتلاف وقت، به عنوان كي 
فرصت براي ارتقاي س�المت نگاه كنيد، به س��مت سلامت و 
پيشگيري از بيماري قدم خواهيد برداشت ولي اگر همين تفكر 
را داشته باشيد شما زماني را براي فعال بودن پيدا نخواهيد كرد 

و به سمت بيماري حركت خواهيد كرد.
نمره 8-14 :  

ش��ما با ايجاد تغييرات كوچك در حال تلاش براي افزايش 
فعاليت‌بدني‌تان هس��تيد، كار خوبي ميك‌نيد، س��عي كنيد 
فرصت‌هاي بيشتري براي فعاليت‌بدني در زندگي روزمره‌تان 

را ببينيد.
نمره 15-20:

آفرين!  ش��ما به تحرك به عنوان كي فرصت فكر ميك‌نيد 
نه اتلاف وقت و دنبال راه‌هايي هس��تيد تا به فعاليت‌بدني‌تان 

بيفزاييد و به فوايد سلامتي آن نيز خواهيد رسيد.
افزاي��ش فعاليت‌بدني روزانه از ايج��اد تغييرات كوچك در 
زندگي روزمره ناش��ي مي‌ش��ود و براي عادت ب��ه افزايش آن 

مي‌توانيد كارهاي كوچك ولي مفيد زير را انجام دهيد:
  به جاي استفاده از آسانسور يا پله برقي از راه‌پله استفاده 

كنيد.
  اتومبيل‌تان را كمي دور از مقصد پارك كرده و بقيه راه 

را پياده‌روي كنيد.
  ب��راي س��فرهاي كوتاه به جاي اس��تفاده از ماش��ين، 

پياده‌روي يا دوچرخه‌سواري كنيد.
  براي پياده‌روي كودكان‌تان را همراه خود ببريد.

  از اتوبوس/ مترو/ تاكسي، دو ايستگاه زودتر پياده شويد 
و بقيه مسافت را پياده‌روي كنيد.

  در باغچه منزل‌تان به امور باغباني بپردازيد.
  با بچه‌هاي‌تان به طور فعالانه بازي كنيد.

  به جاي رفتن به رستوران و قهوه‌خانه با دوستان‌تان قرار 
بگذاريد و قدم بزنيد.

  ورزش جديدي را ش��روع يا به ورزش��ي كه قبلا بازي 
ميك‌رديد برگرديد.

  هنگام��ي كه منتظ��ر جوش آمدن كتري هس��تيد يا 
غذاي‌ت��ان را براي گرم ك��ردن در ماكروويو ق��رار داده‌ايد 

فعاليت‌هاي ساده  )مانند قدم زدن( انجام دهيد.
براي دستي‌ابي به فوايد بيشتر سلامت يا تناسب اندام نياز 
است فعاليت منظم شديدتري به فعاليت معمولي‌تان در 3 تا 
4 روز در هفته بيفزاييد كه اين فعاليت‌ها، ش��امل: پياده‌روي 
س��ريع، دويدن آهسته، دوچرخه‌سواري سريع، فوتبال، شنا و 
.. است. چنين فعاليت‌هايي به تنظيم و تثبيت وزن مناسب و 

سالم شما نيز كمك خواهد كرد.
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كفش‌ ورزشي‌
پوش��يدن لباس و کفش مناس��ب به انجام بهتر فعاليت کمک مي‌کند. 

آنچه که مهم است، راحتي است. 
كفش‌هاي مناسب بايد داراي ويژگي‌هاي زير باشند:

1 محافظ پاش��نه و ثاب��ت نگهدارنده به منظور حف��ظ پايداری و 
كنترل حركات 

2 تورفتگي پشت كفش به منظور حفظ تاندون پاشنه پا
3 عرض كافي پاشنه براي پايداري و پيشگيري از آسيب 

4  بالشتک ضربه‌گير پا )البته بالشتک بيش از حد نيز از بازتاب‌هاي 
محافظ پا جلوگيري ميك‌ند(. 

5 كفش‌هاي سبك از صرف انرژي در فعاليت‌ها ميك‌اهد. 
6 قس��مت كف پا، خارج و وس��ط بايد به گونه‌اي باش��د كه خطر 

آسيب را كاهش دهد. 
7 اندازه كفش بايد مناس��ب باش��د )معمولاً نيم س��ايز بزرگ‌تر از 

اندازه پاي شما(. 
8 پنجه كفش بايد فضاي كافي براي پنجه پاي شما داشته باشد و 

به شما اجازه دهد در صورت نياز دو جوراب روي هم بپوشيد.
9  اگر پاش��نه يا پنجه كفش دچار شكست شد آن‌را عوض كنيد. 

حتي اگر ظاهر كفش خوب باشد. 
10  كفش را از جنسي انتخاب كنيد كه به پا اجازه تنفس و تبخير 

عرق بدهد، تا از سنگين شدن كفش پيشگيري شود. 
  

وسایل‌ ورزشي‌
بس��ياري‌ از ورزش‌هاي‌ مفيد براي‌ سلامت‌ به‌ هيچ‌ وسيله 
خاصي‌ به‌ جز كفش‌ ني��از ندارند. اما در صورتي كه‌ مايليد 
به‌ ورزش هایي‌ بپردازيد كه‌ به‌ وسيله‌ نياز دارند، توصيه‌ ما 
به‌ همه‌ ش��ما اين‌ است‌ كه‌ خسيس‌ نباشيد! و تا مي‌توانيد 

بهترين‌ را انتخاب‌ كنيد. 
قبل ‌از خريد هر وسيله،‌ با افراد مطلع‌ در زمينه‌ آمادگي 
جسماني‌ و فروش��ندگان‌ با تجربه مشورتك‌نيد. اطلاعات‌ 
مربوط‌ به آن را بخوانيد )مي‌توانيد به‌ سايت‌هاي‌ اينترنتي‌ 
مراجعه‌ کنید(. درباره‌ اهداف‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ خود فكر 
كنيد. قبل‌ از انتخاب هر وس��يله‌ مثلًا دوچرخه‌ ثابت،‌ آن‌را 
امتح��ان‌ كنيد و ببینی��د که آيا كار كردن‌ با آن‌ در ش��ما 
احس��اس‌ خوبي‌ ايجاد كرد؟ روان‌ بود؟ آي��ا حوصله‌ داريد 
روزي‌ نيم‌‌س��اعت‌ روي‌ آن‌ بنشينيد و پا بزنيد؟ آيا بهترين‌ 

انتخاب‌ براي‌ فعاليت‌ بدنی شما همين‌ است‌؟
اگر به‌ اين‌گونه‌ ملاحظات‌ توجه‌ نكنيد، وسيله‌ خريداري‌ 
ش��ده‌ پس‌ از مدتي‌ به ‌كي ابزار اش��غالك‌ننده‌ فضا تبديل 
خواهد شد که آرزو خواهيد داشت‌ از شر آن‌ خلاص‌ شويد. 
اگ��ر در نهايت‌ تصميم‌ به‌ خريد وس��يله‌اي‌ گرفتيد، باز هم‌ 
توصيه‌ ما اين‌ اس��ت‌ كه‌ وس��يله‌اي‌ با يكفي��ت‌ تهيه‌ كنيد 
چون‌ در اين‌ صورت‌ دو شانس‌ خواهيد داشت؛‌ كيي ‌اينك‌ه‌ 
نمي‌توانيد كمبود مهارت‌ خود را به‌ گردن‌ وسيله‌ بيندازيد! 
دوم‌، چ��ون‌ پول‌ قابل‌توجهي‌ ب��راي‌ آن‌ پرداخته‌ايد، دلتان‌ 

نمي‌آيد كه‌ آن‌را بي‌استفاده‌ بگذاريد!
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محل‌ و زمان تمرين‌
بس��يار مهم‌ است‌ كه‌ ش��ما در حالي‌ كه‌ تمرين‌ ميك‌نيد، احساس‌ 
راحتي‌ داش��ته ‌باش��يد، وگرنه تمرين‌ را نمي‌توانيد در حد مطلوب‌ 

انجام‌ دهيد.
حركات‌ نرمش��ي‌، گرم‌ كردن‌ و حركات‌ قدرت��ي‌ را تقريباً در هر 
جایي‌ مي‌توانيد انجام‌ دهيد، هر جا كه‌ بتوانيد دراز بكشيد و حركت‌ 
كنيد، مناسب‌ است‌، اگر امكان ‌آن را داريد، در فضاي‌ باز و جاهاي‌ 
سرس��بز به‌ دور از آلودگي‌ هوا ورزش‌ كنيد. چنانچه‌ در سالن‌هاي‌ 
ورزش��ي‌، تمرين‌ ميك‌نيد. حتماً س��الن‌ بايد تهوية‌ مناسبي‌ داشته 
‌باش��د. به‌خاطر داشته‌ باش��يد كه‌ براي‌ حركات‌ خوابيده‌ و نشسته‌ 
حتماً از ‌كي تش��كچه ‌مناسب‌ اس��تفاده‌ كنيد و‌گرنه عضلات‌ شما 

آسيب‌ مي‌بينند و دچار كمردرد مي‌شويد.
هر زماني از روز كه با برنامه ش��ما متناسب بوده و در آن شور و 
اش��تياق براي ورزش داريد، مناسب است، فقط با فاصله نزدكي از 

خواب يا غذاي سنگين ورزش نكنيد.  
 

توصیه‌های خودمراقبتی برای شروع ورزش 
هنگام‌ تهيه‌ لباس‌ و كفش به موارد زير توجه كنيد:

1 مطمئن‌ باش��يد كه‌ لباس‌ها اندازه ش��ما هس��تند و در آن‌ كاملًا 
احس��اس‌ راحتي ‌ميك‌ني��د. از پوش��يدن لباس‌هاي خيل��ي تنگ يا 

لباس‌هایي که تحرک شما را محدود مي‌کنند، خودداري کنيد.
2 لباس‌ها بايد از مواد پنبه‌اي‌ ساخته‌ شده‌ باشند )نخي‌ باشند( و يا 
حداقل‌ 50 درصد آن‌ پنبه‌ باشد. لباس‌هاي‌ پلاستكيي‌ يا »پلي‌استر« 
به لحاظ‌ اينك‌ه‌ هنگام‌ تعريق‌ اجازه‌ تنفس‌ پوست را‌ نمي‌دهند و دماي‌ 
بدن‌ را به‌ هنگام‌ فعاليت‌ بالا مي‌برند، مناسب‌ نيستند. ولي‌ لباس‌هاي‌ 
پنب��ه‌اي‌ در هنگام‌ تعريق‌، باعث‌ خنكي‌ بدن‌ مي‌ش��وند كه‌ اين‌ امر در 
پايين‌ آوردن‌ درجه‌ حرارت‌ بدن‌ مؤثر است.‌ بعضي‌ها تصور ميك‌نند كه‌ 
با پوش��يدن ‌لباس‌هاي‌ نايلوني‌ و عرق‌ كردن‌ زودتر لاغر مي‌شوند، ولي‌ 
اين‌ ايده‌ كاملاً اشتباه‌ است‌، چون‌ وزن‌ كم‌ شده‌ در اين‌ موارد فقط‌ آب‌ 
از دست‌ رفته‌ به‌وسيله‌ عرق‌ كردن‌ است‌ و با نوشيدن‌ مايع‌ مناسب‌ به‌ 

سرعت‌ جايگزين‌ مي‌شود، در حاليك‌ه‌ براي‌ لاغر شدن‌ لازم ‌است‌ 
كه‌ تودة‌ چربي‌ بدن‌ كاهش‌ يابد نه آب‌ آن.

3 ‌ پوش��يدن جوراب مناس��ب )نه تنگ و نه گش��اد(، جوراب 
مناس��ب از تاول، خراشيدن پوست، بوي نامطبوع و يا فرسودگي 
كفش پيش��گيري ميك‌ند. جوراب تنگ باعث فرو رفتن ناخن در 
پا و جوراب گشاد باعث تاول مي‌شود. سعي کنيد براي جلوگيري 
از بوي نامطبوع پا و تعريق بهتر، از جوراب پنبه‌اي استفاده کنيد.

4 سعي کنيد چند لايه لباس بپوشيد. در اين حالت مي‌توانيد 
در صورت نياز، يک يا چند لايه را کم کرده يا مجدد بپوشيد. در 
صورت پرداختن به رش��ته‌هاي ورزشي خاص كه نياز به پوشش 

خاص دارند، اصول مربوطه را رعايت نماييد. 
5 كفش‌ ورزش��ي‌ اهميت‌ بسيار زيادي‌ دارد، آن‌ نوع‌ كفش‌هاي‌ 
ورزشي را‌ انتخاب‌ كنيد كه‌ متناسب‌ با فعاليت‌ مورد نظرتان‌ باشد.

6 اندازهك‌‌فش‌ انتخابي‌ ش��ما بايد متناس��ب‌ با پاي‌ شما باشد و 
پاي‌تان‌ در آن‌ احس��اس‌ راحتي‌ كند. حتي‌ اگر پول‌ بيشتري‌ براي‌ 
خريد كفش ‌مناس��ب‌ بدهيد، ارزش‌ دارد. در فعاليت‌هایي‌ كه‌ در 
آن‌ حركات‌ پا زياد اس��ت‌، تهيه‌ كفش‌خوب‌ و مناسب‌ از ضروريات‌ 
است‌. كفش‌ها براي‌ عملكرد مناسب‌ و پيشگيري‌ از آسيب‌ اهميت‌ 
فوق‌العاده‌اي‌ دارند. سعي‌ كنيد كفش‌هايي‌ را انتخاب کنيد كه‌ به‌ 

هنگام‌ دويدن‌، پريدن‌ و ...، در آنها احساس‌ راحتي‌ كنيد. 
7 از آنجا كه‌ بس��ياري‌ از فعاليت‌هايي‌ كه‌ نيازمند كفش‌ خوب‌ 
هس��تند، هزينه‌ ديگري‌ ندارند )ورزش‌هايي‌ نظير پياده‌روي،‌ نرم‌ 
دويدن‌ و...( و اين‌ كفش ها معمولاً با استفاده‌ مناسب‌ تا چند سال‌ 
دوام‌ دارن��د، لذا مي‌توان‌ گفت‌ در واقع‌ خريد كفش‌ بايك‌فيت،‌ تنها 
هزينه‌اي‌ اس��ت‌ كه‌ شما براي‌ بسياري‌ از ورزش‌ها خواهید داشت. 
به‌ هزينه‌ پرداختي‌ براي‌ کفش‌ها به‌ چش��م‌ ‌كي س��رمايه‌گذاري‌ 
براي‌ بيمه‌ كردن‌ سلامتي‌ خود بنگريد. ضرب‌‌المثل‌ قديمي‌ را كه‌ 

مي‌گويد: »پاي‌ شما قلب‌ دوم ‌شما است‌« از ياد نبريد.

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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مقدمه:
مس��لماً ش��ما با اين‌ فكر كه‌ در فعاليت‌هاي‌ ورزشي‌ 
آس��يب‌ خواهيد ديد، به‌ فعاليت‌ نمي‌پردازيد. اما لازم 
است در ذهن‌ داشته‌ باشيد كه‌ در حين‌ هرگونه‌ فعاليت‌ 
بدنی احتمال ‌آسيب‌ نيز وجود دارد. البته‌ در درازمدت 
برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ مناسب‌ به‌ شما كم‌ك خواهد 
كرد كه‌ بيش��تر قوي‌ و سلامت‌ باش��يد و در مجموع‌ 
احتمال‌ آسيب‌ ديدن‌ شما را چه‌ در حين‌ فعاليت‌هاي‌ 
روزمره‌ و چه‌ در موقعيت‌هاي‌ اضطراري‌ كاهش‌ خواهد 
داد. اولين‌ قدم‌ در انجام »ورزش‌ ايمن‌« و پيش��گيري‌ 
از آسيب‌ همراه‌ با فعاليت بدنی عبارتست‌ از: طراحي‌ 
برنامه‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ به‌ نحوي‌ مناسب‌ و براساس 
‌اص��ول‌ اضافه‌‌بار، پيش��روي‌، تداوم‌، ش��خصي‌ بودن‌ و 
ايمني‌ که در فصول قبلي به ش��رح آن پرداختيم. در 
اين فصل اصل ايمني و نكات مربوط به آن را توضيح 

مي‌دهيم.

اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 اصول‌ پيشگيري‌ از آسيب‌هاي‌ ورزشي‌ را تشريح‌ كند.
2 انواع‌ علایم‌ مهم‌ترين‌ آس��يب‌هاي‌ ورزش��ي‌ ش��ايع‌ )رگ‌به‌رگ 

شدگی(،كشيدگي‌ عضلات‌ و درد عضلاني‌ را تشريح‌ كند.
3 علل‌ كمردرد را بيان‌ كرده‌ و تش��ريح‌ كند كه‌ چگونه‌ مي‌توان‌ از 

بروز چنين‌ دردهایي پيشگيري کرد.
4 مراحل‌ برخورد اوليه‌ با آسيب‌ ورزشي‌ را شرح‌ دهد.

5 حركاتي را که ممكن‌ است‌ خطرناك‌ يا ممنوع‌ باشد، نام برده و 
توضيح دهد.

6 ملاحظات‌ لازم ‌براي‌ جلسات‌ تمرين در هواي‌ گرم‌، سرد و آلوده‌ 
را تشريح‌ كند.

اصل ‌» ايمني‌«
اگر شما مش��غول‌ انجام‌ فعاليت‌ بدنی هستيد و متوجه‌ مي‌شويد كه‌ بخش‌ 
خاصي‌ از بدن‌ ش��ما دچار درد يا ناراحتي‌ شده‌ كه‌ روي‌ عملكرد شما تأثير 
مي‌گذارد، قوياً توصيه‌ ميك‌نيم‌ كه‌ س��ريعاً به‌ بررس��ي‌ مش��كل‌ پرداخته‌ و 

فعاليت‌ را متوقف‌ سازيد.
براي‌ ارزيابي‌ آس��يب‌ها هميش��ه‌ به‌ افراد متخصص‌ در اين‌ زمينه‌ مانند 
پزش��كان‌ يا مربي‌ ورزش��ي‌ مراجعه‌ کنید. هر چه‌ آس��يب‌ ورزشي‌ سريع‌تر 
تش��خيص‌ داده‌ و درمان ‌شود، احتمال‌ اينك‌ه‌ با تداوم‌ فعاليت‌ وضعيت‌ بدتر 
ش��ود، كاهش‌ ميي‌ابد. وجود درد بيان‌گر اين‌ است‌ كه‌ اشكالي‌ وجود دارد. 
شما لازم‌ است‌ سريعاً فعاليت‌ را متوقف‌ كنيد و تعيين‌ كنيد كه‌ چه‌ چيزي‌ 

باعث‌ درد شده است‌.

فصل‌هفتم
      ایمنی در فعالیت‌های ورزشی
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به‌خاطر داشته‌ باش��يد كه‌ وارد كردن‌ »اضافه‌‌بار« به‌ سيستم‌ در 
حين‌ فعاليت‌ ش��ديد بدنی به‌ هيچ‌وجه‌ به‌ اين‌ معنا نيست‌ كه‌ بدن‌ 
آس��یب‌دیده را وادار به‌ ادامه ‌تمرينات‌ كنيد. هميش��ه‌ به‌ بدن‌ خود 
گوش‌ فرا دهيد. به‌ ويژه‌ در مس��ایل‌ مربوط‌ به ‌آسيب‌، بدن‌ بهترين‌ 
راهنماي‌ شماس��ت. آسيب‌ها تا حد زيادي‌ قابل‌ پيشگيري ‌هستند 
و توجه‌ به‌ دس��تورالعمل‌هاي‌ س��اده‌اي‌ كه‌ در ادامه‌ به‌ آن‌ها‌ اشاره‌ 
خواهيم‌ كرد، مي‌توانند حركات‌ را ايمن‌تر و توأم‌ با لذت‌ بيش��تري 

ك‌نند.
ش��ايد رايج‌ترين‌ اش��تباهي‌ كه‌ اغلب‌ افراد در آغاز برنامه‌ فعاليت‌ 
بدنی مرتكب‌ مي‌شوند، اين‌ است‌ كه‌ فعاليت‌ خود را در سطحي‌ كه‌ 
براي‌ آنها بيش‌ از حد پيشرفته‌ است‌ آغاز ميك‌نند و بعد ميك‌وشند 
كه‌ با سرعتي‌ بيش‌ از حد پيشرفت‌ كنند. يا به بيان ديگر مي‌کوشند 
»خيلي زود« و »خيلي زياد« انجام دهند. مهم‌ اس��ت‌ بهي‌اد داشته‌ 
باشيد كه‌ اگر شما مدت‌ طولاني‌ كم‌تحرك‌ يا بي‌تحرك ‌بوده‌ايد بايد 
در سطحي‌ بسيار ملايم‌ آغاز كنيد و به‌ تدريج‌ سطح‌ فعاليت‌ خود را 
افزايش‌ دهيد.  وقتي‌ به‌ هر دليلي‌ فعاليت‌ خود را براي‌ مدتي‌ بيش‌ 
از چن��د روز قطع‌ ميك‌نيد، فعاليت‌ خود را در حدي‌ كه‌ قبلًا بوديد 
انجام‌ ندهيد، بلكه‌ در س��طحي پایين‌تر آغاز کنی��د و ادامه‌ دهيد. 
اغل��ب‌ افراد در اين‌ موارد تمايل‌ دارند كه‌ در همان‌ س��طح‌ قبلي‌ و 
يا حتي‌ بيش��تر فعاليت‌ كنند تا عقب‌ماندگي‌ خود را جبران‌ كنند. 
در نتيجه ‌بيش‌ از حد ش��ديد و س��ريع‌ فعالي��ت‌ ميك‌نند. اين‌ كار‌ 

خطرناك‌ است‌ و ممكن‌ است ‌منجر به‌ آسيب‌ شود. 
بس��ياري‌ از ورزش‌هاي‌ مهيج‌ و نش��اط‌بخش‌ از جمله‌ قايق‌راني‌، 
اس��كي‌ و اس��كي‌ روي‌ آب‌ با درصدي‌ از خطرها همراهند. اگر اين‌ 
ورزش‌ها را انتخاب‌ ميك‌نيد، مس��ووليت‌ ش��ما اين‌ است‌ كه‌ اصول‌ 

اوليه‌ ايمني‌ مربوط‌ به‌ آنها را بياموزيد.

انواع آسيب‌هاي ورزشي
آس��يب‌هاي‌ مختلف��ي‌ ممكن‌ اس��ت‌ در حين ي��ک برنامه تمرين 
اتفاق بيفتد. رايج‌ترين اين‌ آس��يب‌ها مي‌توانند شامل‌ شكستگي‌ها، 
خون‌‌مردگي‌ها، رگ‌به‌رگ‌ شدن‌، كشيدگي‌عضلات و انتهاي رباط‌ها 
و بافت‌هاي اطراف مفصل و كوفتگي‌ عضلات‌، آسيب‌ به‌ زانو، پا، كمر، 
ش��انه‌، لگن‌ و مچ دست باشند. شرح‌ كامل‌ آسيب‌هاي‌ ورزشي‌ حاد 
و مزمن‌ مفصل‌ بوده، خارج‌ از حوصله‌ اين‌ مجموعه‌ اس��ت‌. برخورد 
با آس��يب‌ها بايد توسط پزش��ک و متخصصين آسيب‌هاي ورزشي 
صورت گيرد. اما از آنجا که رعايت چند اصل ساده تا زمان رسيدن 
به كمك تخصصي مي‌تواند مفيد باش��د، در اين‌جا به‌ ش��رح‌ علایم 

چند آسيب‌ ساده رايج‌ و نحوه‌ برخورد اوليه با آن‌ها‌ مي‌پردازيم‌.

1 كشيدگي‌ عضلاني يا استرين )‌Strain(: عارضه‌اي‌ است‌ 
كه‌ امكان‌ دارد باعث‌ پارگي‌ چند تار عضلاني‌، تورم‌ و خونريزي‌ شود. 
بعد از بروز اين‌ آس��يب‌، حركت‌ دادن‌ عضو آسيب‌ ديده‌ به‌ علت‌ درد 

شديد مشكل‌ مي‌شود.

2 رگ‌ به رگ‌ ش�دن‌ يا اس�پرين‌ )Sprain(: آسيبي‌ 
مربوط‌ به‌ رباط‌ها )تاندون‌ها( است‌ كه‌ به صورت‌ كشش‌ يا پارگي‌ 
ايجاد مي‌ش��ود. اسپرين‌ آسيب شديدي‌ است‌ كه‌ نمونه‌هایي‌ از 
آن،‌ پيچيدگي‌ مچ‌ پا و مچ‌دست‌ است. ‌در اين‌ عارضه‌ به اعصاب‌ 
و رگ‌هاي‌ خوني‌ محل،‌ فش��ار وارد مي‌آيد و گاهي‌ حتي‌ محل‌ 
حادثه‌‌ديده‌ مي‌شكند. در صورت‌ بروز اسپرین كه‌ با درد زياد و 
تورم‌ همراه‌ است‌، فرد آسيب‌ديده به‌ طور قطع‌ بايد تحت‌ درمان 

پزشكي‌ قرار گيرد.
بهترين‌ كم‌ك اوليه‌ براي‌ چنين‌ آسيب‌هایي‌، قرار دادن‌ فوري‌ 
يخ‌ روي‌ بخش‌ آسيب‌ديده ‌اس��ت. استفاده‌ فوري‌ يخ‌ در ناحيه‌ 
آسيب‌ديده‌ نه‌ تنها شدت‌ تورم‌ را كاهش‌ مي‌دهد، بلكه‌ از شدت‌ 
درد و ناراحتي‌ه��اي‌ روزهاي‌ بعد ني��ز ميك‌اهد. براي‌ كمپرس‌ 
سرد، تكه‌هاي‌ يخ‌ را خرد كنيد، در ‌كي يكسه‌ پلاستكيي‌ بريزيد، 
س��پس‌ دور آن را با ‌كي حوله ‌نازك‌ بپوش��انيد. گذاشتن‌ حوله‌ 
نازك‌ از تاول زدن‌ پوست‌ در اثر سرمازدگي‌ جلوگيري ‌ميك‌ند. 
کيس��ه يخ‌ بايد حداقل‌ 20 تا 30 دقيقه‌ روي‌ محل‌ آسيب‌ديده‌ 
قرار بگيرد. به علاوه‌ س��عي‌ كنيد عضو آس��يب‌ديده‌ را از سطح‌ 
قلب‌ بالاتر نگه داريد. اگر مچ پا آسيب‌ديده‌ است، آن‌را هم‌سطح‌ 
لگن‌ خاصره‌ قرار دهيد. با نشس��تن‌ روي‌ زمين‌ و گذاش��تن‌ پا 
روي ‌صندل��ي‌، ضايعات‌ از بخش‌ صدمه‌ ديده‌ خارج‌ مي‌ش��ود و 
گردش‌ خون‌ س��رعت ‌بيش��تري‌ به‌ خود مي‌گيرد. در نتيجه‌ از 
شدت‌ تورم‌ و ناراحتي‌ كم‌ مي‌شود. ولي‌ پایين ‌نگهداشتن‌ ناحيه‌ 
آس��يب‌ديده‌ موجب‌ تجمع‌ مايعات‌ و متورم‌ شدن‌ آن می‌شود. 
در نتيجه‌ گردش‌ خون‌ در ناحيه‌ آسيب‌ديده‌ كم‌ و دفع‌ ضايعات‌ 
با مشكل‌ روبه‌رو مي‌شود؛ همچنين‌ بر ميزان‌ درد افزوده‌ خواهد 
شد. پس‌ بالا نگهداشتن‌ عضو آسيب‌‌ديده‌، بسيار مهم است. فرد 
آسيب‌ديده‌ را هر چه‌ سريع‌تر به‌ نزد‌كيترين مركز مراقبت‌هاي‌ 

پزشكي‌ برسانيد. 
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3 کوفتگی عضلانی پس از ورزش: ش��ايد بس��ياري از شما 
خاطرات ناخوش��ايندي از درد و كوفتگي عضله 48-24 ساعت بعد 
از فعاليت بدنی ش��ديد را به خاطر بياوريد. اين خاطره اغلب سبب 
مي‌شود احساس كنيد كه هر فعاليتي باعث كوفتگي خواهد شد و 
بخواهيد از تكرار اين تجربه ناخوش��ايند خودداري كنيد. به همين 
دليل درك علل و نحوه مقابله با كوفتگي عضلاني برای باقي ماندن 
در برنامه فعاليت بدنی و اجتناب از مشكلات، به شما كمك خواهد 

كرد.
فعاليت ش��ديد به ویژه در گروه‌هاي عضلاني كه در حالت عادي 
ورزش داده نمي‌شوند، مي‌تواند سبب حالتي به نام كوفتگي عضلاني 

ديررس شود.
برخلاف تصور عمومی، اغلب علت اين امر تجمع اس��يد لاكتكي 
در عضله نيست، چراك‌ه اسيد لاکتكي حداكثر تا 30 دقيقه بعد از 
فعاليت به حد عادي بازخواهد گشت. درحالي كه كوفتگي عضلاني 
ديررس حداقل 24 س��اعت بع��د از فعاليت ايجاد مي‌ش��ود. علت 
اصلي اين پديده پارگي‌هاي مكيروسكوپي است كه در عضله ايجاد 
مي‌ش��ود. به ندرت كوفتگي عضلاني دي��ررس همراه با درد و تورم 
دیده می‌ش��ود. ولي به طور كلي اين وضعيت هيچ پيامد درازمدتي 

ندارد.
براي پيشگيري از اين پديده و لذت‌بخش‌تر نمودن فعاليت‌بدنی، 

بايد چند نكته را رعايت کرد:
 شروع و پيشرفت تدريجي فعالیت و خودداري از فعاليت بيش 
از اندازه بعد از كي دوره بي‌تحركي ش��ايد مهم‌ترين چيزي است 

كه بايد رعايت شود.
 انقباض��ات عضلاني افزايش دهنده ط��ول، بيش از انقباضات 
عضلاني كوتاه كننده، س��بب كوفتگي مي‌ش��وند، لذا گنجانيدن 
ي��ك دوره از حركات��ي نظير پایين رفتن از پل��ه يا تپه متعاقب 

دويدن و راه رفتن، به كاهش كوفتگي كمك ميك‌ند.
 گرم كردن مناسب نقش مهمي در پيشگيري از كوفتگي دارد.

خوش��بختانه كوفتگ��ي ديررس ح��دود كي روز بيش��تر طول 
نميك‌ش��د. به نظر نمي‌رسد انجام فعاليت‌هايي با شدت متوسط 
وقتي شما دچار كوفتگي شده‌ايد باعث خطر آسيب عضله شود. 
براي كساني كه به طور منظم و اصولي ورزش ميك‌نند، كوفتگي 

پديده‌اي گذرا و نادر است..

س��عي‌ دارند قدرت‌ و توان‌ عضلات‌ شكمي‌ را افزايش‌ داده‌ 
و انعطاف‌پذي��ري‌ عضلات‌ اطراف‌ س��تون مهره‌ها را بهبود 
بخشند و عضلات‌ پشت‌ ران‌ها را بكشند، مي‌توانند بسياري‌ 

از علایم‌ مربوط‌ به‌ كمردرد را تخفيف‌ دهند.
ب��راي‌ پيش��گيري‌ از كمردرد نكات‌ زي��ادي‌ بايد رعايت‌ 
ش��ود كه‌ اجتناب‌ از كشش‌ها و فش��ارهاي‌ غيرضروري‌ بر 
كمر در برنامه‌ زندگي‌ روزمره‌ از مهم‌ترين‌ اجزاي‌ آن‌ است. 
‌اين‌ فشارها ممكن‌ اس��ت‌ در‌ حالت‌ ايستاده‌، نشسته‌، دراز 
كش��يده‌، بلند كردن‌ اش��يا و يا ورزش،‌ به‌ كمر وارد شوند. 
باي��د از وضعيت‌ه��ا‌ و حالت‌هاي‌ غلط‌ ان��دام‌ اجتناب کرد. 
ش��كل‌های 1 تا 11 مثال‌های��ي‌ از وضعيت‌هاي‌ صحيح‌ را 

نشان‌ مي‌دهند.

4 كم�ر درد: ب��دون‌ ش��‌ك كم��ردرد كي��ي‌ از ش��ايع‌ترين‌، 
آزاردهنده‌ترين‌ و ناتوانك‌ننده‌ترين‌ مش��كلات‌ است.‌ كمردرد علل‌ 
متعددي‌ دارد و معمولا‌ چند عامل‌ با هم‌ دخيلند. ش��ايع‌ترين ‌علت‌ 
كمردرد عدم‌ تعادل‌ بين‌ قدرت و انعطاف‌ گروه‌هاي‌ مختلف‌ عضلاني‌ 
مرتبط‌ با كمر اس��ت.‌ در بيش��تر موارد، عضلات‌ ش��كمي‌ ضعيف‌ و 
برآمده به بيرون هس��تند و عضلات‌ اطراف‌ مهره‌ها و عضلات‌ پشت‌ 
ران‌ س��فت‌ و غيرقابل‌انعطاف‌ هس��تند. لذا برنامه‌هاي‌ تمريني‌ كه‌ 
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شکل شماره 1: حرکت نادرست و درست در هنگام
 تمیز کردن کف زمین

شکل ش�ماره 2: حرکت نادرس�ت و درست در هنگام 
استفاده از تجهیزات آشپزخانه

شکل شماره 3: روش درست ایستادن و پوشیدن شلوار

• تمیز کردن کف آشپزخانه 	
یا راهرو:

ای��ن کار نباید با چرخیدن 
کمر همراه باشد.

• اس�تفاده از فراج�اق گاز، 	
ماش�ین لباس‌ش�ویی ی�ا 

ماشین ظرف‌شویی:
در این‌گونه مواقع به جای خم 
ش��دن به جلو، روی زانوها و به 
طریقه صحیح نشسته و مانع 
فشار روی مهره‌های کمر شوید.

• ایستادن طولانی‌مدت:	
مجبور  ک��ه  مواقعی  در 
هستید به مدت طولانی 
س��رپا بایس��تید، به این 
حال��ت ق��رار بگیری��د. 
توجه داش��ته باشید که 
پاه��ا ح��دود 40 تا 50 
سانتی‌متر از دیوار فاصله 

داشته باشند. 

• روش صحیح 	
پوشیدن شلوار:

• اتو کردن لباس:	
انتخاب ارتفاع مناسب برای میز 
اتو و استفاده از زیرپایی بسیار 

مفید است.

درس�ت  روش   :5 ش�ماره  ش�کل 
نوشتن در حالت ایستاده و روی میز

• نوش�تن 	 ی�ا  طراح�ی 
ب�ا اس�تفاده از می�ز به 

صورت ایستاده:
این کار را بدون خم کردن 
پشت و با تکیه دادن دست 
به لبه میز و باز کردن پاها 
ان��دازه عرض ش��انه‌ها  به 

انجام دهید.

شکل شماره 4: روش درست اتو کردن
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شکل شماره 7: روش درست جابجایی چمدان و ساک  

نشستن روی صندلی:
روی  نشس�تن  موق�ع 
صندلی سعی کنید حتی 
از صندلی‌های  الام�کان 
کرده  استفاده  پشتی‌دار 
صندل�ی  انته�ای  در  و 
بنشینید و ستون فقرات 
عم�ودی  حال�ت  در  را 

نگه‌دارید.

شکل شماره 6: روش درست نشستن روی صندلی 

• ی�ا 	 چم�دان  جابه‌جای�ی 
ساک:

ی��ا  چم��دان  جابه‌جای��ی 
س��اک به طور قرینه بسیار 
مناسب‌تر از انتقال تک‌تک 

آنها خواهد بود.

شکل شماره 9: روش درست انتقال جعبه به صندوق عقب خودرو  

شکل شماره 10:  روش درست پوشیدن کفش

شکل شماره 11: روش درست برداشتن اجسام از روی یخچال یا سطوح بلند دیگر

• روش صحیح انتقال جعبه نوشابه به صندوق 	
عقب خودرو:

ب��رای بلند کردن جعبه نوش��ابه باید بدون خم کردن 
پشت، زانوها را خم کرده و صندوق را از زمین بردارید. 
در مرحله بعد، جعبه نوشابه را روی لبه صندوق عقب 
خودرو قرار دهید و س��پس پنجه یکی از پاها را روی 
سپر عقب خودرو گذاشته و با انتقال وزن به روی این 
پنجه پا، جعبه نوشابه را به داخل صندوق عقب خودرو 

منتقل کنید.

• پوش�یدن کفش ب�ه طور 	
صحیح:

برای پوش��یدن کفش این دو 
روش توصیه می‌شود.

• برداشتن اش�یا از روی 	
یخچ�ال، کتابخان�ه ی�ا 

کابینت آشپزخانه:
با اس��تفاده از یک چهارپایه 
کوتاه به راحتی می توانید به 

مقصود خود دست یابید.

شکل شماره 8: روش درست برداشتن اجسام از زمین

• برداشتن اجسام از زمین:	
خم ش��دن و برداشتن اشیا از 
زمین به خصوص اگر همراه با 
چرخیدن به یک س��مت باشد 
فشار بسیار شدیدی به دیسک 

و مهره ها وارد می‌کند..
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برخورد اوليه با آسيب‌هاي‌ ورزشي‌
كم‌كهاي‌ اوليه‌ در برخورد با بيش��تر آس��يب‌هاي‌ ورزشي‌ نسبتاً ساده‌ 
است.‌ صرف‌نظر از اينك‌ه‌ نوع‌ آسيب‌ چه‌ باشد، ‌كي مشكل‌ در همه‌ آنها 

مشترك‌ است‌، تورم‌. 
تورم‌ در 72 ساعت‌ اول‌ پس‌ از آسيب‌ شديدتر است‌. وقتي‌ كه‌ تورم‌ 
ايجاد ش��ود روند بهبود به‌ ميزان ‌قابل‌ توجهي‌ به تأخير مي‌افتد، ناحيه‌ 
آسيب‌‌ديده‌ تا زماني‌ كه‌ تورم‌ از بين‌ برود، نمي‌تواند به‌ وضعيت‌ طبيعي‌ 
برگ��ردد. بنابراين‌، هر نوع‌ كم‌ك اوليه‌اي‌ در اين‌ موارد بايد به‌ س��مت 
ك‌نترل‌ تورم‌ هدايت‌ شود. اگر تورم‌ در همان‌ ابتداي‌ آسيب‌ كنترل‌ شود. 
زم��ان‌ لازم‌ براي‌ بهبودي‌ و توان‌بخش��ي‌ به‌ ميزان‌ قابل‌ توجهي‌ كاهش‌ 
خواه��د يافت.‌ براي‌ كنترل‌ و محدود كردن‌ ميزان تورم‌ بايد از 4 اصل‌ 

پيروي‌ كرد.

1 استراحت‌ )REST(: ش��ما بايد قسمت‌ آسيب‌ديده‌ را حداقل‌ 
72 ساعت‌ قبل‌ از شروع‌ برنامه‌ توان‌بخشي‌ استراحت‌ دهيد.

2 يخ‌ )Ice(: در ناحيه‌ آس��يب‌ديده‌ ب��رای‌ كاهش‌ خونريزي‌ و‌ درد، 
باید يخ به كار رود. يخ‌ بايد داخل‌ يكس��ه‌ باش��د تا پوس��ت تاول نزند. 
حتی‌الامكان منطقه وسيع‌تري را با يخ خنك کنيد. سرد كردن را بايد 

سه بار در روز و هربار 20 تا 30 دقيقه تا چند روز انجام داد.

3 فش�ار)compression(: هدف‌ از ايجاد فش��ار اين‌ است‌ كه‌ 
مقدار فضاي‌ در دس��ترس براي‌ تورم‌ كاس��ته‌ شود. به این منظور باید 
از بانداژكش��ي‌ در اطراف‌ ناحيه‌ آس��يب‌ديده‌ استفاده شود. كفش‌هاي 
ساق‌دار و جوراب‌هاي كشي نيز مي‌توانند مفيد باشند. بانداژ بايد توسط 
فرد داراي مهارت صورت گيرد، چون بيش از حد سفت بستن موضع، 

سبب قطع خون‌رساني به منطقه آسيب‌ديده مي‌شود.

4 بلند �كردن)Elevation(: براي‌ حذف‌ اثر جاذبه ‌روي‌ تجمع 
‌خون، قسمت آسيب‌ديده به ویژه در اندام‌ها بايد بلند شود. 

‌ ه��ر ‌كي از اين‌ 4 اصل نقش‌ اساس��ي‌ در كاه��ش ‌تورم‌ دارد و همة‌ 
آن ها بايد هم‌زمان‌ به‌ كار برده‌ شوند.

همان‌طور كه ‌قبلًا نيز اشاره‌ شد، صرف‌نظر از كم‌كهاي‌ اوليه‌، حتماً 
بايد درمان‌ تحت‌ نظر پزش‌ك و يا افراد متخصص‌ در اين كار انجام‌ شود. 

آس��يبي‌ كه‌ به‌ نحو صحيحي‌ بازتواني‌ نش��ود، ممكن ‌اس��ت‌ با 
افزايش‌ سن‌ به‌ طور پيوسته‌ سبب‌ مشكلاتي‌ شود. 

ورزش‌ در شرايط‌ آب‌ و هوایي‌ ويژه‌	
آب‌ و هوا عاملي‌ است‌ كه‌ بايد به‌ هنگام‌ تمرينات‌ به‌ آن‌ توجه‌ 
نمود. گرما و سرما و رطوبت‌ شديد و نيز آلودگي‌ هوا بايد در 
نظر گرفته‌ شوند. در زير به شرح‌ ملاحظات ‌لازم‌ براي‌ ورزش‌ 

در هر كي از اين‌ وضعيت‌ها مي‌پردازيم‌.

1 آب‌ و هواي‌ گرم‌: اگر در معرض‌ ‌كي جريان‌ هواي‌ گرم‌ 
قرار گرفته‌ايد و يا به س��رزمين گرم‌تري‌ رفته‌ايد، بايد مدتي 
زمان بدهي��د تا بدن بتواند در هواي گ��رم دماي طبيعي را 
حفظ كند. افرادي كه از آمادگي جس��ماني بهتر برخوردارند 
به فعاليت در گرما راحت‌تر ‌ عادت ميك‌نند. چراكه بدن آن ها 
بهتر عرق ميك‌ن��د. با قرار گرفتن تدريجي در معرض گرما، 
ب��دن زودتر و ش��ديدتر عرق كرده و ع��رق توزيع بهتري در 
سراسر بدن دارد. در اين شرايط براي‌ كي تا دو هفته‌ از شدت‌ 
ورزش‌ خود بكاهيد تا بدن‌ ش��ما به دما عادت كند. چرا كه‌ 
گرما به‌ نحو شديدي‌ توانایي‌ انجام‌ فعاليت‌ را كاهش‌ مي‌دهد.

عدم‌ رعايت‌ اصول‌ ورزش‌ در هواي‌ گرم‌ ممكن‌ است‌ باعث‌  
آس��يب هاي ناش��ي از گرما‌ ش��ود. ورزش‌ در گرماي‌ شديد 
مي‌تواند س��بب‌ كرامپ هاي‌ عضلاني‌، فرس��ودگي ناشي‌ از 
گرما و گرمازدگي‌ شود. در شرايط‌ ورزش، دماي‌ بدن‌ بايد در 
محدوده‌ طبيعي‌ حفظ‌ شود. مشكلات‌ ناشي‌ از گرما بيشتر در 
روزهایي‌ كه‌ خورش��يد، درخشان‌ و هوا گرم‌ و مرطوب ‌است،‌ 
اتفاق‌ می‌افتد. در هواي‌ بالاي‌ 26/7 درجه س��انتي‌گراد بايد 

احتياط‌هاي‌ خاصي‌ را انجام‌ داد يا فعاليت را متوقف کرد.
جدول شماره 27 انواع مش��كلات ناشی از گرما، علايم و 

طبقه‌بندي آن ها را از نظر شدت نشان مي‌دهد. 
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جدول شماره 27: انواع مشكلات ناشي از گرما

شدتعلایممشکل

گرفتگي )كرامپ( عضلاني
گرفتگي عضلاني به‌خصوص در عضلاتي كه بيشتر در 

كمترين شدتورزش استفاده مي‌شوند.

فرسودگي ناشي از گرما
گرفتگي‌ه��اي عضلاني، ضعف، س��رگيجه، س��ردرد، 

شدت متوسطتهوع، پوست مرطوب، رنگ پريدگي

گرما زدگي

پوست داغ و گل انداخته، پوست خشك )فاقد عرق(، 
سرگيجه، نبض تند، از دست دادن هوشياري، درجه 

شدت زيادحرارت بالا

2 آب‌ و هواي‌ س�رد: ورزش‌ در هواي‌ سرد خطر كمتري‌ دارد، 
چ��را كه‌ مي‌توان‌ با پوش��يدن‌ چند لايه ‌لب��اس‌ و كم‌ كردن‌ ‌كي يا 
دو لايه‌ از آن ها، به تدريج‌ با س��رما كن��ار آمد. برخلاف‌ تصور اكثر 
مردم،‌ ورزش‌ در هواي‌ گرم‌ خطرناك‌تر از هواي‌ س��رد است‌ )البته‌ 
در س��رماهاي‌ بالاي ‌صفر.( ورزش‌ شديد در هواي‌ خيلي‌ سرد براي‌ 
كساني‌ كه‌ آمادگي‌ جسماني‌ مناسبي ‌ندارند، ممكن‌ است‌ خطرناك‌ 
باشد. در س��رما هدف اوليه حفظ حرارت بدن و اجتناب از كاهش 

درجه حرارت بدن و سرمازدگي است. 
علای��م اوليه كاهش حرارتي ب��دن عبارتند از: ل��رز و اندام‌هاي 
س��رد؛ با بدتر ش��دن وضعيت، ضربان قلب و تنفس، افت ميك‌ند و 
نهايتاً‌ عملكرد شناختي، گفتگو و حركات دچار اختلال مي‌شوند و 
رفتارهاي غير عادي ممكن اس��ت ايجاد شوند. سرمازدگي ناشي از 
يخ زدن آب در بافت‌ها است كه منجر به تخريب سلول ها مي‌شود. 
به‌خاطر داش��ته‌ باش��يد كه‌ در روزهاي‌ سردي‌ كه‌ باد مي‌وزد، به‌ 
هن��گام‌ وزش‌ باد، درجه‌ حرارت‌ مي‌تواند چندين‌ درجه‌ س��ردتر از 

آنچهك‌ه‌ اداره‌ هواشناسي‌گزارش‌ ميك‌ند، باشد.

3 آلودگي هوا: اگر در ش��هري بزرگ زندگي ميك‌نيد، باید به 
خط��ر آلودگي هوا توجه كنيد. به گ��زارش روزانه وضعيت آلودگي 
هوا دقيقاً توجه كنيد تا بتوانيد در مواقع خطر اقدامات لازم را براي 
پرهيز از آسيب جسماني به عمل آوريد. از شرايط نامطلوبي كه در 
اثر هم‌زماني درجه حرارت بالاي محيط، رطوبت زياد و آلودگي هوا 

ايجاد مي‌شود، اجتناب کنيد.

4 ارتفاع�ات بالا: اگر به محلي داراي ارتف��اع بالاتر نقل مكان 
ميك‌نيد. به خاطر داش��ته باش��يد كه س��ازگاري يا شرايط جديد 
براي فعاليت هاي ش��ديد ممكن اس��ت حداق��ل، 2 هفته تا چند 
ماه زمان نياز داش��ته باشد. در ارتفاعات بايد به نوشيدن آب كافي 

توجه ويژه نم��ود. با افزايش ارتفاع، ت��وان انجام فعاليت بدنی 
ش��ديد كاهش ميي ابد. بدن به‌تدریج با فش��ار كمتر اكسيژن 
در ارتفاعات س��ازگار مي شود و به مرور عملكرد بهتر مي شود. 
اگرچه مجموعاً‌ توانايي انجام فعاليت )به ویژه فعاليت‌هايي كه 
به آمادگي قلبي ـ تنفسي نياز دارند( در ارتفاعات پایین،بیشتر 
اس��ت، در ارتفاعات خيلي بالا انجام فعاليت بدنی شديد بدون 

اكسيژن اضافي مي‌تواند غيرممكن باشد.
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دستورالعمل‌هاي‌ پيشگيري‌ از آسيب‌ ‌ 

1 هميشه‌ قبل‌ از آغاز هر فعاليت‌ ورزشي،‌ بدن‌ را به‌ نحو مناسبي‌ 
گرم‌ كنيد.

2 بعد از فعاليت‌ هميشه‌ بدن‌ را سرد كنيد.
3 اطمينان‌ داش��ته‌ باش��يد كه‌ عض�الت‌ به‌ اندازه‌ كافي‌ كش��يده‌ 
مي‌ش��وند. در گرم کردن، كش��ش‌هاي ‌ايس��تا را در حداكثر دامنه‌ 
حركت‌ انجام دهيد و در حين‌ سرد كردن‌، از كشش‌ها به ميزان ‌قابل‌ 

توجهي‌ استفاده‌ كنيد.
4 ب��راي‌ كاهش‌ احتمال‌ آس��يب‌ ب��ه‌ رباط‌ها و بافت‌ه��اي‌ اطراف‌ 
مفصل��ي،‌ از كش��ش‌هاي‌ بيش‌ از حد به‌ ص��ورت‌ غيرفعال‌  اجتناب‌ 

كنيد.
5 با شدت‌ كم‌ شروع‌ كنيد و در محدوده‌ توانایي‌ خودتان‌ به‌ سمت 
س��طوح بالاتر حركت كنيد. به دنبال »خيلي زياد« و »خيلي‌ زود« 

نباشيد.
6 از حب��س‌ كردن‌ نف��س‌ و زور زدن‌ بيش‌ از حد، در فعاليت‌هاي‌ 

شديد اجتناب‌ كنيد.
7 س��طحي‌ از فعاليت‌ را انتخاب‌ كنيد كه‌ از لحاظ‌ قدرت‌، توان‌ و 

استقامت‌ با توانایي‌هاي‌ شما متناسب‌ است.
8 ب��راي‌ فعاليت‌ در آب‌ و هواي‌ خيلي‌ گرم‌ يا خيلي‌ س��رد لباس‌ 

مناسب‌ بپوشيد. 
9 اطمين��ان‌ حاص��ل‌ كنيد كه‌ با آب‌ و ه��واي‌ محيطي‌ كه‌ در آن‌ 

تمرين‌ ميك‌نيد )چه ‌خيلي‌ گرم‌ و يا خيلي‌ سرد( سازگار شده‌ايد.
10 هن��گام‌ پرداختن‌ به‌ هر فعاليت‌ بدنی از وس��ایل‌ و تجهيزات‌ با 

يكفيت‌ خوب‌ استفاده‌ کنید.
11 به‌ آنچه‌ بدن‌تان‌ به‌ ش��ما مي‌گويد، گ��وش‌ بدهيد. اگر در حين‌ 

فعاليتي‌ دچار احساس‌ درد شديد، بلافاصله‌ آن را متوقف‌ سازيد.
12 فعاليت‌هایي‌ را كه‌ فكر ميك‌نيد ممكن‌ اس��ت‌ به ش��ما ‌آسيب‌‌ 

بزنند، انجام‌ ندهيد.

توصیه‌های خودمراقبتی در 
پیشگیری از آسیب‌های ورزشی

‌در انجام ورزش‌های مهیج، اصول 
ایمنی زیر را رعایت کنید.  

1 آم��وزش‌ صحي��ح‌ ببينيد؛ در صورت‌ ل��زوم‌، آموزش هاي‌ 
پيشرفته‌ به وسيله‌ مربيان‌ مجرب‌.

2 اطمين��ان‌ حاصل‌ كنيد كه‌ وس��ایل‌ مورد اس��تفاده‌تان‌ با 
يكفيت‌ اس��ت‌ و آن‌ها را در وضعيت‌ مطلوبي‌ نگهداري‌ كنيد. 
چگونگ��ي‌ آزمايش‌ ك��ردن‌ و نگهداري‌ از آن ه��ا را بياموزيد. 
هميشه‌ پيش‌ از هر استفاده‌، وسيله‌ خود را آزمايش‌ كنيد؛ به 

ويژه‌ وقتي‌ كه‌ آن ها را اجاره‌ ميك‌نيد.
3 اقدامات‌ محافظتي،‌ نظير استفاده‌ از كلاه‌ ايمني‌ در هنگام‌ 

دوچرخه‌ سواري‌ را حتماً رعايت‌ کنيد.
4  در بعضي‌ از ورزش‌ها نظير قايقراني‌، هميش��ه‌ كي نفر را 

همراه‌ داشته‌ باشيد.
5  ه��ر ب��ار گردش‌ رفتن‌ را جدي‌ بگيري��د ـ حتي‌ اگر قبلًا 
در رودخانه‌اي‌ صد بار ش��يرجه‌ رفته‌ باش��يد، يا اگر كوهي‌ را 
مثل‌ حيات‌ خانه‌ خود بشناس��يد، باز هم‌ لازم‌ است‌، در هر بار 
دقت‌ به‌ خرج‌ دهيد. از ش��رايط‌ ناش��ناخته‌ دوري‌ كنيد، مانند 
پياده‌روي‌ دركوره‌‌راه‌هاي‌ ناش��ناخته‌ يا هواي‌ بد يا قايقراني‌ در 
رودخانه‌ جديدي‌ كه‌ عمق‌ آب ‌بسيار كم‌ و يا بسيار زياد باشد 
ي��ا زماني‌ كه‌ فرد ت��ازهك‌اري‌ همراهي‌تان‌ ميك‌ند كه‌ به‌ اندازه‌ 

شما مهارت‌ ندارد.
6 در هنگام‌ كوهنوردي‌ هميشه‌ از مسيرهاي‌ آشنا و پررفت‌ 
و آمد استفاده‌ کنید. از امكان‌ تغيير ناگهاني‌ و بي‌مقدمة‌ آب‌ و 
هواي‌ كوهس��تان‌ مطلع‌ باشيد و هميشه‌ با وسایل‌ و تجهيزات‌ 

كافي‌ حركت‌ كنيد.
7 در ش��روع هر رشته ورزشي علاوه بر اين ملاحظات کلي، 
حتم��اٌ جزئيات ايمني و احتياطات ويژه آن را از مربي خود يا 

ساير افراد مجرب بياموزيد.   
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در آب و هواي گرم نكات 
زير را رعايت كنيد:

1  ‌صبح‌ها و عصرها كه‌ هوا خن‌كتر است،‌ ورزش‌ كنيد.
2 اگر به‌ شدت ‌عرق‌ ميك‌نيد، مصرف‌ نم‌ك خود را بيشتر كنيد. 

3 در ش��رايط‌ گرم‌ و مرط��وب، قبل و پ��س‌ از ورزش،‌ آب‌ زيادي‌ 
بنوشيد. منتظر احساس ‌تشنگي‌ نباشيد و به طور مرتب‌ آب مصرف 
کنید. كي راه براي بررس��ي مقدار از دس��ت دادن مايع بررسي رنگ 
ادرار است. متخصصان پيشنهاد ميك‌نند كه ادرار تقريباً بي‌رنگ و با 
حجم زياد، نشانه مقدار آب كافي در بدن و آمادگي براي ورزش است.
4 قبل از فعاليت دو ليوان آب بنوشيد و در حين فعاليت هر 15 تا 
20 دقيقه كي فنجان و بعد از فعاليت به ازاي هر نيم يكلو وزن كم 

شده 2 ليوان آب بنوشيد. 
5 مصرف‌ چاي‌ و قهوه‌ و كولاها تأثير منفي‌ دارند. چرا كه بيش از 

آن مقداري را كه نوشيده‌ايد، دفع خواهيد كرد.
6 تا حد امكان كم‌ لباس‌ بپوش��يد و از لباس‌هاي‌ س��ب‌ك وگش��اد 
استفاده کنید. از پوش��يدن‌ لباس هاي‌ نايلوني‌ جداً خودداري‌ كنيد. 

لباس‌هاي‌ صددرصد پنبه‌اي‌ رنگ‌ روشن ايده‌‌آل‌ هستند.
7 از آنجا كه 40 درصد كل گرماي بدن از س��ر دفع‌ مي‌ش��ود، اگر 

كلاه استفاده مي‌کنید، باید از انواع مشبك و منفذدار باشد.
8 اس��تفاده‌ از كرم ه��اي‌ ض��د آفت��اب‌ و عين‌ك آفتاب��ي‌ نيز براي‌ 

جلوگيري‌ از آسيب‌هاي‌ ناشي‌ از آفتاب‌ توصيه‌ مي‌شوند.
9 لباس‌هاي مرطوب و عرق كرده خود را با لباس خش��ك تعويض 

نكنيد. زيرا لباس مرطوب بدن را بهتر خنك نگه مي دارد.
10  در فواصل منظم در سايه استراحت كنيد. مواظب علایم ناشي 
از گرما باشيد. اگر علامتي ظاهر شد فورا فعاليت‌تان را متوقف كنيد. 

1 فعاليت فيزكيي را متوقف كنيد.
2 از حرارت خارج شده و به سايه برويد.
3 لباس‌هاي اضافي را از تن خارج كنيد.

4 آب خنك بنوشيد و بدن‌تان را در آب خنك شناور كنيد‌.
5 به عضلات دچار گرفتگي و كرامپ،كشش هاي استاتكي 

بدهيد.
6 اگر علايم گرمازدگي وجود دارد، سريع به مراکز پزشكي 

مراجعه کنيد.

درصورت بروز علايم 
افزایش دمای بدن در حین 

ورزش، اقدامات زير را 
انجام دهيد:
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نكاتی براي ورزش در هواي آلوده 

1 در روزهاي گرم تابستان از ورزش كردن بين ساعات 9 صبح 
تا 7 بعدازظهر اجتناب كنيد. در عوض در س��اعت ابتدايي روز يا 
اواخر بعدازظهر فعاليت كنيد. در س��اعات ياد ش��ده بكوشيد در 

فضاي سربسته و داراي تهويه مناسب فعاليت كنيد.
2 از نواحي كه تراكم وسيله نقليه موتوري وجود دارد، اجتناب 
ك��رده و تا ح��د امكان در پارك‌ها و مكان ه��اي خوش آب و هوا 

فعاليت كنيد. 
3  در حين يا قبل از انجام ورزش، از استقرار در مكان هايي كه 

در آن‌ها دخانيات استعمال مي شود، بپرهيزيد.
4 در م��واردي ك��ه مجبور به انجام تح��رك و فعاليت بدني در 
محيط روباز و حاوي مقادير نامطلوب آلاينده استنشاقي هستيد، 

از زمان و شدت انجام ورزش بكاهيد.
5 در حي��ن ورزش، به جه��ت وزش باد توجه نمایيد. در جهت 

وزش باد بدويد تا باد به صورت شما نخورد.
6 در هن��گام ورزش كردن حداقل بايد ده تا پانزده متر از لوله 

اگزوز وسایل نقليه فاصله داشته باشيد.
7 اگر دچار علایمي مانند احس��اس فش��ار و درد قفسه سينه، 
س��رفه هاي مكرر، صدادار شدن تنفس و يا آبريزش زياد از چشم 

و بيني شديد، بلافاصله ورزش را قطع كنيد.
8 در اوقاتي كه آلودگي هوا زياد است، از زمان گرم كردن بدن 

خود در ابتداي شروع ورزش كم كنيد.
9 ب��ه ط��ور كلي، از مدت زم��ان حضور خ��ود در مكان‌هاي با 

آلودگي هوا بكاهيد.  

توصيه‌هايي براي پيشگيري از 
ابتلا به سرمازدگي 

1 در هواي خيلي س��رد فعالي��ت را كاهش داده يا متوقف 
كنيد.

2 ب��ه حس خودت��ان توجه كني��د و از وضعيت‌هاي آب و 
هوايي كه شما را مستعد سرمازدگي ميك‌ند، آگاه باشيد.

3 بهتر اس��ت‌ جلوي‌ دهان‌ و بيني‌ خود را با كي ‌ماس��‌ك 
ملايم‌ ببنديد تا هواي‌ گرم‌ و مرطوب‌ وارد دهان‌ و بيني‌ شما 

شود.
4 براي كاهش از دست دادن حرارت از طريق سر، از كلاه 

استفاده كنيد.
5 از چندلاي��ه لباس روي هم اس��تفاده كني��د، به نحوي 
ك��ه در هنگام تعريق، ق��ادر به كندن يا پوش��يدن تدريجي 
آن باش��يد. به خاطر داشته باش��يد كه رطوبت محيط كيي 
از عوامل مهم در ابتلا به س��رمازدگي است. درصورت امكان 
به‌خص��وص در لايه‌اي كه تماس مس��تقيم با ب��دن دارد از 
موادي اس��تفاده كنيد كه ضمن اينك‌ه اجازه مي‌دهند عرق 
از س��طح بدن تبخير شود، جلوي نفوذ رطوبت بيروني را نيز 
مي‌گيرند. دست‌ها، پاها، گوش‌ها و گردن خود را با لايه‌هاي 
محافظ كافي بپوشانيد تا از سرمازدگي جلوگيري كنيد. كي 

لايه نازك روي نواحي باز بدن مي‌تواند كمك كننده باشد.
6 بدن خود را به‌تدريج با فعاليت در هواي س��رد س��ازگار 
كنيد. س��ازگار ك��ردن تدريجي بدن با آب و هواي س��رد به 
هم��ان ميزان س��ازگاري ب��ا فعاليت در آب و ه��واي گرم و 

رطوبت اهميت دارد.
7 در هواي س��رد بدن خود را از مرطوب ش��دن محافظت 

كنيد.
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توصیه‌های خودمراقبتی بیشتر برای داشتن فعالیت‌بدنی 
مناسب تر

1  اهميت‌ گرم‌ كردن‌ و سرد كردن‌ در هنگام‌ فعاليت‌هاي 
ورزشی: کارشناسان معتقدند که هرجلسه تمرين ورزشي بايد با 
گرم کردن آغاز ش��ده و با سرد کردن خاتمه يابد.گرم کردن، بدن 
را براي فعاليت ورزشي آماده مي‌کند، سرد کردن، بدن را به حالت 
اس��تراحت برگردانده و به وسيله تسهيل بازگشت خون به قلب به 

برگشت به حالت عادي کمک مي‌کند. 
گرم‌ كردن‌ مجموعه‌ فعاليت‌ 15-10دقيقه‌اي‌ اس��ت‌ كه‌ قبل‌ از 
ش��روع‌ هر جلسه ‌تمرين‌ انجام‌ مي‌ش��ود. هدف‌ از گرم‌ كردن‌ اين‌ 
اس��ت‌ كه‌ بدن‌ خود را براي‌ ‌كي جلس��ه‌ تمرين‌ بدني‌ آماده‌ كنيد. 
‌كي برنامه‌ گرم‌ كردن‌ خوب‌، درجه حرارت بدن‌ را افزايش‌ مي‌دهد، 
باعث کش��ش عضلات‌ و رباط‌ها ش��ده و انعطاف‌پذيري‌ را افزايش‌ 
مي‌ده��د. به‌ همين‌ دليل‌ اهميت‌ آن‌ در برنامه‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ 
ش��ما بسيار زياد است. گرم کردن در پيشگيري‌ از آسيب‌ها و درد 
عضلاني‌ مؤثر اس��ت‌. به‌ نظر مي‌رسد كه ‌آسيب‌هاي‌ عضلاني‌ وقتي‌ 

ايجاد مي‌شوند كه‌ حركات‌ شديد بدون‌ گرم‌ كردن‌ انجام‌ شوند.
‌كي برنامه‌ گرم‌ كردن‌ كوتاه‌ و مناس��ب‌ مي‌تواند ش��روع‌ كننده‌ 
خوبي ‌باش��د. اگر بدن‌ ش��ما به‌ خوبي‌ گرم‌ ش��ود، احتمالاً اشتياق‌ 
بيشتري‌ براي‌ شركت‌ در برنامه‌ تمرينات ‌خواهيد داشت،‌ زيرا گرم 
کردن مناسب بدن از تجمع زودرس اسيدلاكتيک در عضلات که 
منجر به خس��تگي مي‌شود، جلوگيري مي‌کند. به‌ عكس‌، اگر بدن‌ 
به خوبي‌ گرم‌ نشود، خستگي‌ زودرس و كسالت‌ ايجاد شده‌ و علاقه‌ 
ش��ما كاهش‌ ميي‌ابد و نهايتاً منجر به‌ ‌كي برنامة‌ ناموفق‌ مي‌شود. 
به‌علاوه‌، شواهدي‌ وجود دارد كه‌ ‌كي گرم‌ كردن‌ خوب‌ ممكن‌ است‌ 

برخي‌ جنبه‌هاي عملكردي‌ را بهبود بخشد.
بيش��تر متخصصين‌ به‌ برنامه‌ گرم‌ كردن‌ به چش��م يک احتياط‌ 
لازم‌ براي‌ آس��يب‌ غيرضروري ‌عضله‌ و درد احتمالي‌ آن‌ مي‌نگرند. 
در واقع‌ منظور اين‌ است‌ كه‌ دستگاه‌ قلبي ـ ‌تنفسي‌ را به‌ تدريج‌ به‌ 
حد متوسطي‌ تحر‌كي كنيد كه‌ اين‌ امر باعث‌ افزايش‌ جريان‌خون‌ 
به‌ عضلات‌ در حال‌ فعاليت‌ ش��ده‌ و منجر به‌ افزايش‌ درجه‌ حرارت‌ 
عضلات ‌‌ش��ود. عضله‌ گرم‌ شده‌ را مي‌توان‌ به‌ ميزان‌ بيشتري‌ بدون‌ 

ترس‌ از آسيب‌ كشيد.
كي ‌برنامه‌ گرم‌ كردن‌ خوب‌، با 3 تا 5 دقيقه‌ آهسته‌ راه‌ رفتن‌ يا 
نرم‌ دويدن‌ يا درجا دويدن‌ يا پازدن‌ با دوچرخه‌ ثابت‌ آغاز مي‌شود. 
اي��ن‌ مقدار فعاليت‌ براي‌ بالا بردن‌ سوخت‌وس��از بدن‌ و گرم‌ كردن‌ 
عضلات‌ كافي‌ اس��ت‌. ‌كي عرق‌ ملايم‌ نشانه خوبي‌ از اين‌ است‌ كه‌ 
درجه‌ حرارت‌ عضله‌ افزايش‌ يافته‌ اس��ت‌. در اين‌ نقطه‌ ش��ما بايد 
كشش‌ را با تمركز بر سري ‌عضلاتي‌ كه‌ بيشتر به‌ كار خواهيد برد 
آغاز كنيد )براي تمرينات كششي به بخش انعطاف‌پذيري از همين 
فصل مراجعه کنید(. ب��ه‌ عنوان‌ مثال‌، براي‌ پياده‌روي‌، نرم ‌دويدن‌ 
و دو بايد عضلات‌ پا به ويژه‌ عضله‌ پش��ت‌ س��اق‌ و ران‌ها را كشش‌ 
دهيد. يا براي‌ شنا، كشيدن‌ عضلات‌ اطراف‌ شانه‌ اهميت‌ بيشتري‌ 

دارد. كل‌ فرآيند گرم‌ كردن ‌نبايد بيش‌ از 10 تا 15 دقيقه‌ 
به‌طول بينجامد و ش��ما بايد فعاليت‌تان‌ را بلافاصله‌ بعد از 

آن‌ آغاز كنيد.
بعد از ‌كي جلس��ه‌ تمرين‌ شديد، داشتن‌ ‌كي دوره‌ سرد 
كردن‌ ضروري‌ است‌. سرد کردن بايد بلافاصله بعد از تمرين 
انجام شود. قطع ‌ناگهاني‌ فعاليت‌ شديد مي‌تواند خطرناك‌ 
باشد. به عنوان مثال بعد از دويدن به مدت طولاني ايست 
ناگهاني به علت تجمع خون در پاها، ممکن اس��ت باعث 
افت فش��ارخون و حتي منجر به سرگيجه و از حال رفتن 
ش��ود. سرد كردن مناسب باعث پيشگيري از تجمع خون 
در بازوها و پاها مي‌ش��ود كه اين ام��ر باعث‌ جلوگيري‌ از 
افت‌ فشارخون‌‌ شده و بدن‌ را قادر مي‌سازد كه‌ خن‌ك شده‌ 
و به‌ وضعيت‌ اس��تراحت‌ برگردد. در س��رد کردن هم بايد 
يک بخش کششي همراه با تمرينات قلبي- عروقي انجام 
ش��ود. دوره‌ سرد‌ کردن‌ بايد حدود 5 تا 10 دقيقه‌ به‌طول‌ 
بينجامد. در اينجا هم حدود 2 تا 4 دقيقه راه رفتن يا نرم 
دويدن و س��پس انجام حرکات کششي صورت مي‌گيرد. 
حركات‌ كششي‌ در طول‌ س��رد كردن‌ هم‌ بايد مانند گرم‌ 
كردن‌ انجام‌ ش��وند. انجام‌ اين‌ ن��وع‌ حركات‌ در طول‌ دوره‌ 
س��رد كردن‌ تأثير به‌سزایي‌ در پيشگيري‌ از آسيب‌ها دارد.
حتي بعضي از کارشناسان معتقدند کشش در سرد کردن 
مهم‌تر از کشش به هنگام گرم کردن است، چرا که ممکن 
است به بهبود اسپاسم و گرفتگي در عضلات خسته کمک 

کند. 
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2 ملاحظات خانم‌هاي ورزشك�ار: كي��ي از نگراني‌هاي 
عمده خانم‌ها در ارتباط با فعاليت بدنی تأثيري است كه امكان 
دارد ورزش روي قاعدگي بگذرد و در بعضي حتي باعث تأخير 
زمان حاملگي ش��ود. برخلاف اين اي��ده، فعاليت بدنی در حد 

متعادل بر هر دو مورد قاعدگي و حاملگي تأثير مثبت دارد. 
مطالع��ات نش��ان مي‌دهند ك��ه قاعدگي دردن��اك در بين 
ورزش��كاران يا دانشجویان ورزشكار كمتر از كساني است كه از 
نظر حركتي فعال نيستند. بسياري از دختران ورزشكار گزارش 
كرده اند بع��د از پرداختن به ورزش منظ��م دردهاي قاعدگي 

آن ها كمتر شده است.
در روزهايي از قاعدگي كه خونريزي فعال وجود دارد، حركات 
ش��ديد و حركاتي كه روي قسمت پايين ش��كم و تخمدان‌ها 
فش��ار مي‌آورند، بهتر است محدود ش��وند. ولي حركات سبك 
و نرمش‌ها بدون مانع هس��تند. بهتر اس��ت در اي��ن موارد به 
بدن‌تان توجه نموده و درصورت وجود هر نوع شك يا سوالي با 

متخصصين مشورت کنید.
بسياري از زنان ورزشكار برجسته كه حاملگي و زايمان هاي 
متعدد داشته‌اند، به وسيله محققان مورد بررسي قرار گرفته‌اند. 
اين خانم‌ها نس��بت ب��ه زن��ان غيرورزش��كار درد كمر كم تر، 
زايمان س��ريع تر و آسان‌تر و پارگي زايماني كمتري داشته‌اند. 
تعداد بس��يار اندكي از اين زنان سزارين شده‌اند و يا زايمان با 
فورسپس داشته‌اند. كورتاژ در اين قبيل خانم‌ها بسيار نادر بوده 
است. امروزه تمرينات مناس��ب در دوران حاملگي مورد تأييد 
همه متخصصين است. چنين تمريناتي به عنوان جزیي از روند 

لازم براي تولد فرزندي طبيعي مورد تأييد قرار گرفته‌اند.
چنان‌چه در فعاليت‌هاي ورزشي در دوران بارداري زياده‌روي 
نشود و فعاليت‌ها با توجه به اصول علمي و صحيح انجام شوند، 
نه تنها ضرر ندارند، بلكه مفيد هم خواهند بود. البته بايد توجه 
داش��ت كه در دوران حاملگي هر نوع فعاليتي مجاز نيس��ت و 
باي��د از ورزش‌هاي خاص اين دوران با مجوز پزش��ك و تحت 
نظر متخصصين اس��تفاده کرد، برای کسب اطلاعات بيشتر به 

متخصصین مراجعه كنيد.   
 

3 تغذيه براي ورزشكاران: اين مهم است که بدانيد كي 
برنام��ه غذايي متع��ادل و متنوع مي‌تواند تم��ام مواردي را كه 
ورزشكاران براي حفظ سلامت و خوب عمل كردن نياز دارند، 
تأمين كند )براي آگاهي از كي برنامه غذايي متعادل و متنوع 
به بخش تغذيه از همين كتاب مراجعه کنید(. ممكن است به 
خاطر داش��ته باشيد كه بهترين منبع انرژي براي كار عضلات، 
كربوهيدرات‌هاي مركب )نان، س��يب زميني، برنج، ماكاروني و 
...( هستند. مصرف ميوه و سبزي اهميت زيادی دارد و مصرف 

قندهاي ساده و چربي‌ها بايد به حداقل برسند.
برخلاف عقيده بس��ياري از مردم، مصرف پروتئين بيش��تر 
عض�الت را قوي‌تر نمي‌س��ازد و در ورزش‌هاي س��نگين، نياز 
بدن به پروتئين ب��الا نمي‌رود. رژيم‌هاي غذايي پرپروتئين نيز 
باعث عملكرد بهتر نمي‌شوند. درحقيقت مصرف بيش از اندازه 

پروتئين به عملكرد ورزشي لطمه مي‌زند. 
كي برنامه ورزش��ي براي حفظ سلامتي به هيچ‌وجه نيازي 
به مصرف مكمل‌هاي ورزش��ي ندارد. بسياري از مكمل‌ها مضر 

هستند و ممكن است به سلامت شما آسيب بزنند.

4 ورزش و مصرف داروهاي نيروزا: بسياري از ورزشكاران 
حرفه‌اي و برخي از كس��اني ک��ه در تمرينات قدرتي و پرورش 
عضلات شركت مي‌کنند، تمايل دارند كه از داروهاي غيرمجاز 
براي تقويت عملكرد و س��اختار عضلاني خود اس��تفاده کنند. 
اين داروها بس��يار متعددند و پرداخت��ن به جزئيات عملكرد و 
ع��وارض تمامي آن‌ه��ا از حدود اين راهنما خارج اس��ت، ولي 
آنچه كه اهميت دارد اين اس��ت كه تقريب��اً‌ تمامي اين داروها 
داراي عوارض جانبي بسيار زيادي هستند كه بعضي مي‌توانند 
مرگ‌بار باشند. در اين قسمت فقط عوارض برخي از مهم‌ترين و 
رايج‌ترين اين داروها در كشور را مورد بررسي قرار خواهيم داد. 
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 استروئيدهاي آنابولكي: اس��تروئيدهاي آنابولكي مشتقات 
س��اختگي از هورمون مردانه تستوس��ترون هس��تند. پزش��كان از 
مقادير بسيار كم آن‌ها براي درمان وضعيت‌هايي مانند بيماري‌هاي 
عضلاني، سرطان سينه، سوختگي‌هاي شديد، انواع نادر كم‌خوني و 
برخي بيماري‌هاي كليه استفاده مي‌کنند. به دليل عوارض جانبي و 
خطرات اين داروها، پزشكان به میزان محدود و در روزهای اندکی، 

مقدار مشخصی از آن‌ها را تجويز مي‌کنند، اما مقاديري از 
اي��ن داروها براي تقويت عملكرد و بهبود وضعيت عضلاني 

در ورزش لازم هستند. 
اس��تروئيدهاي آنابولكي ب��ه صورت غيرمج��از در بازار 
فروخته مي‌شوند و يا از طريق داروخانه‌ها و ورزشگاه‌هايي 
كه اخلاق حرف��ه‌اي را رعايت نمي‌کنند، تهيه مي‌ش��وند. 
بس��ياري از افراد غيرورزش��كار نيز از اين مواد براي بهبود 

قدرت و ظاهر اندام خود استفاده مي‌کنند. 
مص��رف اس��تروئيدهاي آنابولي��ك راه��ي خطرناك و 
غيرقانوني ب��راي تقويت قدرت عضلاني هس��تند. مصرف 
آن‌ه��ا عوارض زيادي به دنبال دارد. به ويژه در زنان برخي 
از اين عوارض غيرقابل بازگش��ت است. اين مواد مي‌توانند 
اعتي��ادآور بوده و بيش از هفتاد عارضه جدي ايجاد نمايند 

كه برخي از آن‌ها مي‌تواند كشنده باشند. 
مرگ‌هاي زيادي در بين ورزشكاران به مصرف اين مواد 
نسبت داده شده است. جدول شماره 28 برخي از مهم‌ترين 

عوارض استروئيدهاي آنابولكي را نشان مي دهد.

كي نكته بسيار مهم در مورد عوارض اين داروها اين است كه 
اين مواد تأثيرات شناخته شده‌اي روي بافت هم‌بندي دارند و 
در نتيجه نيروي ايجاد شده در مقابل بافت هم‌بندي ضعيف در 
آسيب‌هاي  و  رباط‌ها  و  تاندون‌ها  پارگي  باعث  موارد،  بسياري 
عضلاني- اسكلتي مي شوند و از خطر آسيب در مصرفك‌نندگان 

اين مواد به طور جدي افزايش يافته و آسيب حاصله شديدتر 
به  را  بهبودي  استروئيدها  بهبود ميي‌ابد، چراك‌ه  ديرتر  و  بوده 
افزايش  را  عضله  حجم  استروئيدها  وقتي  مي اندازند.  تأخير 
مي‌دهند، عضله اضافي ممكن است در اطراف مفاصل و استخوان 

رشد كرده و خطر شكستگي را افزايش دهد. 

جدول شماره 28: عوارض مصرف داروهای آنابولیک

هر دو جنسمردانزنان

موهاي ضخيم صورت 
خشونت صدا 

ريزش مو 
كوچك شدن سينه‌ها 

تحليل رفتن رحم 
اختلالات غدد

افزايش خطر سرطان كبد  
افزايش خطر بيماري هاي قلبي 

افزايش كلسترول مفيد 
كاهش كلسترول مفيد 

افزايش فشارخون 
كاهش ظرفيت ایروبكيي 

افزايش خطر آسيب‌هاي عضلاني- 
اسكلتي به دليل بافت هم بندي 

شكننده 
توقف زودرس استخوان‌سازی 

سركوب دستگاه ايمني 
اختلال در سوخت وساز و احتمال 

ابتلا به ديابت 
عقيمي 

افزايش خطر مرگ

كچلي 
بزرگ شدن سينه‌ها 

آتروني بيضه‌ها 
بزرگي پروستات 

كاهش تعداد اسپرم‌ها 
ناتواني جنسي

رفتارهاي تهاجمي 
رفتارهاي خشونت آميز 

تغييرات خلقي و افسردگي 
اختلالات خواب 

تغييرات شخصيتي و 

بي تفاوتي 
اعتياد 

خونريزي بيني 
افزايش خطر مغزي 

ورم )صورت پف كرده( 
تب و سردرد، آبله و جوش 

چربي در صورت، قفسه 
سينه و پشت ران ها 

پوست چرب
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5 اهميت مصرف آب در حين تمرينات ورزش�ي: آب، 
ضروري‌ترين ماده مغذي اس��ت. شما ممكن است هفته‌ها و ماه‌ها 
بدون مصرف س��اير مواد مغذي زنده بمانيد، ولي بدون آب بيش 
از چن��د روز زن��ده نخواهيد ماند. ح��دود 60 درصد وزن بدن هر 
فرد آب اس��ت. كي ف��رد عادي در روز به ح��دود 8 تا 10 ليوان 
آب نياز دارد. البته بس��ياري از مواد خوراكي داراي درصد بالايي 
از آب هس��تند. اگر به تش��نگي توجه نكنيد و آب بدن را تأمين 
نكنيد، دچار كم‌آبي خواهيد شد. در اين شرايط بدن دچار ضعف 
و كمبود انرژي خواهد ش��د. در صورت پيش��رفت كم‌آبي، تهوع و 
استفراغ و غش كردن ايجاد شده و در صورت تداوم اين وضعيت 

فرد مي‌ميرد.
در هنگام فعاليت بدنی كه فرد شديداً عرق کند، احتمال ايجاد 
كم آبي زياد مي‌شود، بنابراين براي پيشگيري از كم‌آبي، جايگزين 
اهميت  آب  كافي  مقادير  نوشيدن  با  رفته  دست  از  آب  کردن 
بر  و  نكنيد  اعتماد  تشنگي  به حس  موارد  اين  در  دارد.  زيادي 
اساس كي برنامه منظم مثلًا هر 15 دقیقه ی‌كبار، مقداري آب 
بنوشيد. مي‌توانيد كي بطري كوچك آب خنك را همراه برده و 

از آن استفاده كنيد.
از مصرف چاي، قهوه و يا نوشابه‌هاي گازدار خودداري كنيد. 
اين نوع مايعات با افزايش دادن جريان ادرار باعث دفع آب بدن 
بنابراين  مي‌شود.  شده،  جايگزين  كه  آنچه  از  بيش  مقداري  به 
به‌خاطر داشته باشيد: از قانون ) آب، آب، آب( پيروي كنيد. يعني 

قبل از آغاز تمرين، حين تمرين و پس از تمرين آب بنوشيد.

6 انتخاب‌ ‌كي باشگاه‌ ورزشي:‌ اگر تصميم‌ داريد به‌ 
عضويت‌ ‌كي باشگاه‌ ورزشي‌ درآیيد، به‌ دنبال‌ محلی باشيد 
كه‌ دستگاه‌ها و برنامه‌هاي‌ دقيق و‌ منظمي‌ دارند. بهتر است 
اين‌ مكان‌ها نزد‌كي منزل‌، مدرس��ه‌، دانشگاه‌، خوابگاه‌ و يا 

محل‌ كار شما باشند.
وجود دستگاه‌هاي‌ لازم‌ براي‌ تقويت‌ عضله‌ به‌ جذابيت‌ اين‌ 
مكان‌ها مي‌افزايند. جو باشگاه‌ و ساير اعضاي‌ آن‌ مي‌تواند بر 
ش��ما مؤثر باشد. آيا اعضاي‌ باشگاه‌ به ميزان‌ قابل‌توجهي‌ از 
شما جوان‌تر يا پيرترند و يا از نظر آمادگي‌ جسماني‌ خيلي‌ 
از ش��ما بهتر يا بدترند؟ در مكاني‌ كه افراد مورد علاقه‌تان‌ 
همراه‌ شما باشند، امكان‌ بيشتر شدن‌ اشتياق‌ شما به‌ ادامه‌ 
ورزش‌ وجود دارد. وجود ي��‌ك مربي‌ خوب‌، مي‌تواند باعث‌ 
ايجاد انگيزه‌ و پيش��گيري‌ از آسيب‌ ش��ود و ورزش‌ كردن‌ 
را لذت‌ بخش‌ت��ر كند. پيش‌ از عضو ش��دن‌ در باش��گاه‌ به 
ويژگي‌ه��اي‌ مربي��ان توجه‌ كني��د؛ از كار آنها در كلاس‌ها 
ديدن‌ كنيد، آيا آن‌ها هميشه‌ جلسه‌ تمرين‌ را با گرم‌ كردن‌ 
آغاز ميك‌نند و با س��رد كردن‌ به‌ پايان‌ مي‌برند؟ آيا مربيان‌ 
ب��ه‌ هنگام‌ تمرين‌ در كلاس‌ حركت‌ كرده‌ و به‌ نحوة‌ ورزش‌ 
كردن‌ همه‌ افراد توجه‌ دارند؟ آيا به‌ پيشگيري از كشش‌هاي‌ 
بيش‌ از اندازه‌ يا حركات‌ خطرناك‌ توجه ‌دارند؟ آيا بر نكات‌ 
ايمن��ي‌ تاکید دارند؟ آي��ا روش‌ كار آن‌ها‌ با اهداف‌ و منش‌ 
شما سازگار است‌؟ پاسخ‌ اين‌ قبيل‌ پرسش‌ها به‌ شما كم‌ك 

ميك‌ند تا كلاس‌هاي‌ مورد نظرخود را پيدا كنيد.

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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7 ورزش بيش از اندازه: بس��ياري از كساني كه براي 
اولين بار تمرينات ورزش��ي را آغاز كرده‌اند، بيش از حد به 
خودش��ان فش��ار مي‌آورند. اين افراد بيش از اندازه ورزش 
ميك‌نند. تحرك بيش از حد هم درس��ت مانند كم‌تحركي 
تأثيرات منف��ي روي س�المت دارد. از علایم ورزش بيش 
از ح��د؛ درد عضلان��ي مداوم، آس��يب‌هاي متعدد، كاهش 
ناخواسته وزن، عصبي شدن و ناتواني در دستيابي به آرامش 
اس��ت. فشار بيش از حد باعث مي شود كه بسياري از افراد 
پس از مدتي، از ورزش كردن دل‌زده شوند. اگر دچار علایم 
ورزش بيش از حد شده‌ايد، جلسات فعاليت، زمان تمرين 
و شدت آن را كاهش دهيد و يا اينك‌ه آن‌را متوقف سازيد 
و بع��د از چند روز وقفه بر ش��دت تمرين به‌طور تدريجي 
بيفزاييد. به بدن‌تان براي برگشت به حالت عادي 24 تا 48 
س��اعت وقت بدهيد. حتماً به اندازه كافي استراحت كنيد. 
س��عي كنيد روزهاي ورزش��ي را كي روز در ميان انتخاب 
كنيد. از ورزش فش��رده، چند روز پش��ت سر هم در ابتدا 
ي��ا انتهاي هفته و بعد از چند روز قطع تمرينات بپرهيزيد. 
چنين برنامه‌هايي احتمال آس��يب را افزايش مي‌دهند. در 
صورت لزوم با مربيان تربيت بدني مشورت كنيد تا مطمئن 

شويد برنامه ورزشي‌تان پاسخ‌گوي نيازهاي شما است.

و سخن آخر

آموختيم كه فعاليت بدنی منظ��م براي كي زندگي پربار، 
س��الم و مولد اهميت اساس��ي دارد و ما را از بس��ياري از 
بيماري‌ه��ا در ام��ان م��ي‌دارد. اج��زاي مختل��ف آمادگي 
جسماني و راه‌هاي دستي‌ابي به آن را با هم بررسي كرديم 
و ملاحظات لازم براي تداوم برنامه آمادگي جس��ماني در 

تمام عمر را شناختيم. اما كي نكته باقي است؛ 
آمادگي جس��ماني، فراتر از همه اين‌ها به داشتن تعهد 
بس��تگي دارد. دس��تيابي به آمادگي جس��ماني به معناي 
عضويت در باشگاه بدنس��ازي، خريدن لباس‌هاي ورزشي 
ب��ا مارك‌ه��اي معتبر ي��ا كار با دس��تگاه‌هاي گران‌قيمت 
بدن‌س��ازي نيس��ت. آنچه كه به آن نياز داري��د، به غير از 
كفش‌ه��اي خوب، ش��وقي خالصان��ه براي دس��تي‌ابي به 
جسمي سالم، متناسب و رهنمودي براي آغاز به كار است.

براي ش��ما در پیم��ودن جاده‌اي كه منجر به جس��مي 
س��الم‌تر،  زيبات��ر و زندگي با يكفيت‌تر مي ش��ود، آرزوي 

موفقيت داریم.
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