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 یورزش یبهایآس

 

 انجاا  حرکاا  نیاز حا  در حا شیو با یمتمااد یکششاها ایا  یشا  یدر اثر ضربه هاا یورزش یبهایآس

 ایا انا و(  وتو  چاهیبافت نر  )رباا،  ماه ایاستخوانها  توانن یم ی. ص ما  ورزشن یآ یبه وجود م یورزش

عا    ه اپختان ییعکا  اعممههااافاراد  کودکاا(  باا  یاری. برخلاف تصاور ب ان یهردو را دچار مشکل نما

از  رشااتیب اریدر حرکااا   ب اا یهماااهن  جااادیکااد در ا ییاز خطاار و توانااا زیااو پره صیدر تشااخ ییتوانااا

 ه تن .  یورزش یبهایبزرگ الا( در ممرض آس

 

 ایا و ی  خاان از آنهاا باا انجاا  مماعجاا یمیکه ن شون یم یدچار ص ما  ورزش یاریتم اد افراد ب  سالانه

حاسابا  . بار اساام مکننا یم  ایاپ ازیان یپزشاک ی گیبه رس  رید دیو ن افتهیخاص بهبود  ی گیب و( رس

ا  متوجاه صا م نیاا زا(یام نیو بالاتر شون یدچار م یورزش یبهاینفر به آس 26نفر   1000در هر  یآمار

  هن  یم لیساعه تشک 12-17را پ را(  نیتم اد مص وم نیشتریآمارها ب نیسال است. در ا 5-14کودکا( 

 ادیاز در آنهاا که امکا( برخورد یجمم یدر ورزشها  ه یاز نظر تم اد نفرا  ص مه د بهایآس نیا زا(یکه م

 است.  شتریب یانفراد یاست و از نظر وخامت  در ورزشها

 

  یورزش یبهایآس انواع

 نیار اثاا نیتار جیارا ی. کباود ه یم لیبافت نر  تشک ی گیو ضرب د یرا کوفت  بهایآس نی% ا95 ح ود

و جما   یسطح یرگها یمو ی گید بیآس ایپوست  ریز یبروز آ( زخد ها لیهاست و دع ی گیضرب د

 پوست است.  ریش ( خو( در ز

 

 ایا  (یاچیدر واقا  پ بیآسا نیا. انا ی ویرا اصطلاحا رگ به رگ ش ( م یسو  تما  ص ما  ورزش کی

ل ه و مفاصابود  ریک ی ه استخوانها به دهن ون یاست که پ یازربا، است. ربا، رشته محکم یق مت یپارگ

 .  اردیخود ن ه م یرا محکد در جا

 

 و ی گیاچیحاعات پ نیادر ورزش اسات. ا  یشاا یبهایآسا  اریاز اناوا  د یخاوردگ چیپ ای ی گید ضرب

 اتن  کاه ه یمحکما یانجاما . تانا ونها بافتهاا یآنها م یبه پارگ یتان و( است که گاه ای چهیکشش ماه

 ها به استخوانها ه تن .  چهیهدهن ه ما ون یپ
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 و( بار کاه موجاب حرکات روا( تانا یمیکوچک پر از ماا یاز محفظه ها یکیاعتهاب  ایتان و( و  اعتهاب

 باه شاون یکه موجب وارد ش ( فشار بر مفاصال م یاز ح  حرکات شیدر اثر تکرار ب شون یاستخوا( م یرو

 .  یآ یوجود م

 

  یاستخوان یبهایآس

ز هماه در ا شیبازو و پاا با ی. استخوانها ه یم لیرا تشک یورزش یبهای% کل آس6تا  5استخوا(  یشک ت 

سات. نادر ا اریب  یحرکا  ورزش نیجمجمه در ح ایستو( فقرا   یقرار دارن . شک ت  یممرض شک ت 

 چاهیاهکه م ن  هیرخ م یدر اثر فشار ه تن  و زمان یم تم  شک ت  اریپا از را( تا کف آ( ب  یاستخوانها

ناو   نیا .شون یاز ح  موجب خد ش ( و شک تن استخوا( م شیدر اثر انقباض ب ایش ه  ی گیچیها دچار پ

ارنا  د کیابار یکاه اساتخوانها یرقصن گا( باعه  دون گا( استقامت و افاراد ا(یبخصوص در م یشک ت 

 است.   یشا

 

رکات سات کاه در هن اا  حساق پا با دردناک ش ( و تور  جهو  داخل و پشت ساق پا هماراه ا یشک ت 

 یهاا  (یابکو ایادر اثر حرکا  پر فشاار  بیآس نی. اکن یم  ایدردناک ش ه و درد آ( م ا  ش   پ اریب 

 . شودیعارض م بالیدو استقامت  ب کتبال و واع ک یروبیچو( ا ییدر ورزشها نیزم یم او  پا بر رو

  

 یمغز یبهایآس

 باش .  یها م یگ ید بیآس حاعت نیخطرناکتر یمغز ی ی ید بیآس

ممکان اسات  یاسات. ضاربه مغاز یص ما  منجر به مرگ در حرکا  ورزش یاصه لیدع  یمغز یبهایآس

ا   قاوه حرکا یاز دسات داد( تماادل  همااهن  ایا یهوشایشود و باه ب جادیمختصر به سر ا یحتا با ضربه ا

 منجر شود.  یینایحافظه و ب  ییادراک  شنوا

 :  شامل یصدمات ورزش یاصل عوامل

 که اشتباه به کار برده ش ه ان  یعواز  ورزش •

 سقو، •

زش )ماننا  ور یخشونت ذاتا ای  خی یرو ی)مثلا در هاک ادیکه بر اثر سرعت ز کنیدو باز  یبرخورد ش  •

 شودیم جادی  ایراگب
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رفتاه گقارار  ی گیکشا ایااز ب ( که به طور م او  تحت فشار  ییبخشها یپارگ ای یسطح ی گید بیآس •

 ان 

 عبارتند از :  بهایآس نیا علائم

 مفصل  کیاز جا درآم (  ای یعق •

 تور  •

 ضمف •

 

 :  یشناس بیآس یبررس

دنااک هاد در یشا ه و گااه یورزشکار در باز ییکاهش توانا ای  یکه به طور م او  موجب تش  یعلائم

 صیشاخت. ردیگ قرار نهیماتوسط جراح ارتوپ  مورد م  یمممول همراه ه تن   با ریغ ینبوده و فقط با خ ت 

 . کن یم یریجهوگ یو مشکلا  طولان یش ( مشکلا  کوچک به ص ما  ج  لیبه موق  از تب 

 

 را که،  یجراح ارتوپد اشخاص کی

 من  ش ه ان    یش  بیاز آس یدرد ناش لیاز شرکت در ورزش به دع •

 د ش ه است ک یورزش بیآس کیاز  یمشکلا  مزمن ناش لیآنها به دع یورزش تیقابه •

 پا ش ه است  ایبازو  یدر آنها موجب از شکل افتادگ یورزش بیکه آس یک ان •

 

و  ی گیاد بیآسا یدر رابطه باا چ اون  ییسواعها  (یپرس  یموضم نهیده . او با مما یمورد نظر قرار م را

  بافات نار اساتخوانها و کا  یباا اشامه ا ییبا گارفتن عک اها نیداشته است و همچن ماریکه ب ینو  علائم

و تا  ن ریرار گق نهیمما دفورا مور  یش ه ان  با یکه دچار ضربه مغز ی. اشخاصکن یم یرا بررس  هید بیآس

. رنا یرار ب قا ناهیباار ماورد مما کیا قاهیدق 5زماا( هار  نینرمال تحت نظر باشن  و تا ا جهینت افتیزما( در

 فرد مص و .  تمرکز و حافظه کوتاه م    یرایهش یریعبارتن  از ان ازه گ قهیدق 5در هر  یاصه نا یمما

 

 . یینایسردرد  تهو  و مشکل ب  یجیعبارتن  از گ یص مه مغز صیتشخ  رید علائد
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 درمان :  یها وهیش

و  خیاکمپارم   یبا نوار کش  هید بیص ما  مختصر بافت نر  مممولا شامل محکد ب تن محل آس درما(

 . ون شیم زیتجو یمفصه یها  هیتور  ک یبرا یقیتزر ای یاکض  اعتهاب خور یاستراحت است. داروها

 

 ینا ون. اگار تاشاودیم زیض  اعتهاب همراه با ورزش مخصاوص تجاو یداروها  هید بیآس یتان ونها یبرا

 ایا های گیاچیپ یبرا یارتوپ  یهایاست. جراح ازین یدرما( آ( به عمل جراح یش ه باش   برا یدچار پارگ

ب کاه اعتهاا وص ما  نه تنها شامل برطرف کارد( درد  نی. درما( اشون یم هیتوص یج  یهای گیضرب د

 او است.  هیاوع یهاییشامل برگردان ( ورزشکار به حاعت و توانا

 

. نا ید نماخاود را محا و یتهاایکاه تاا بهباود کامال  فماع شاودیم هیتوص  هید بیبه ورزشکارا( آس مممولا

  یامان زیمتم د ش ه اسات تجاو یبهایکه دچار آس یرزشکارو یرا برا یخاص ینهایتمر  یپزشک آنها شا

 محرو  خواه  کرد.  یورزش ا یاز انجا  عمه یم ت یرا برا  ورزشکاریاما ص ما  ج 

 

 :  یریشگیپ

 نهیصص مماابت ا توسط متخ  یشرکت کنن  با افتهیسازما(  یورزش تیفماع کیدر  خواهن یکه م یکودکان

صاص . پزشاک متخنا یانجا  دهن  با پزشاک خاود مشاور  نما خواهن یمکه  یشون  و در باره نو  ورزش

    یبا

 

 آنرا در ورزش مورد نظر ب نج . تیکرده و اهم نهیرا با دقت مما یقبه بیهر گونه آس •

 ینهاایکودک تمر یع   رش  نامطهوب عضلا  و استخوانها ایاز رش   یریجهوگ یدر صور  عزو  برا •

 کن  زیاضافه تجو

 رد کن  ای  ییاو را تا یب ن تیو دست اه گردش خو( کودک توجه کن  و قابه یاستخوا( بن  د تیبه س •

خاش با ( بکه ک ا    یب و توان یم  تیاگر پزشک ب ان  که ورزش مورد نظر شما چ  ینیبیکه م همانطور

 بکن  ییها هیتوص یاحتماع یبهایاز آس یریجهوگ یدر ممرض فشار خواه  بود و برا شتریب

 

 عبارتند از:  یورزش یبهایاز آس یریجلوگ یبرا گریبرنامه د چند
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 و سلامت ب (  حیحفظ فر  صح •

  شودیحرکا  م دیکه موجب تنظ ینیاطلا  و اطاعت از قوان •

 درد  ای یماریب  یاستراحت در هن ا  خ ت  •

ما در ادهن   شیه افزاشما را در عحظ ییمواد ممکن است توانا نی. ایمصنوع یبخشها رویع   استفاده از ن •

 دراز م   با خطر مرگ همراه ه تن  

  یاز عواز  ورزش حیمراقبت و استفاده صح •

   یمنیاعب ه مناسب و به کار برد( عواز  محافظ )مانن  زانو بن  و کلاه ا  (یپوش •

 

 بیآسات کن  و ممکن اس یم      یورزشکارا( را ته  یخطرا  متم د یورزش نا یتمر یدر هن ا  اجرا

صاور   توا( به یرام شودیورزشکار م ی گید بیکه موجب آس یعهه نیگردد. مهمتر جادیا یمتفاوت یها

 کرد: یدسته بن  ریز

 

 :ی( عوامل مربوط به ورزشکار و مرب1 

 

  یو مقررا  ورزش نیبه قوان یتوجه ی:  باعف

 فیضم کی: تکنب

 ی: خ تکج

 از ح  از ورزشکار شی: انتظار بد

 یکاف یج مان ی: ع   آمادگه

 یروان ی: ع   وجود آمادگو

 یقبه یها بی: آسز

  

 یطی( عوامل مح2

 

 از عحاظ کفپوش ینامناسب: استان ارد نبود( مکا( ورزش ی: مکا( ورزشاعف
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 ده . شیرا افزا بهایآس و یتوان  ش یو... م یورزش نیزم دیحر ه یتهو نور 

 

 یرزشاو ی...  و ابزار ها ی) کفش و عبام ورزشورزشکار  یشخص لینامناسب: وسا یورزش زا ی: تجهب

 رد نباود(خااص و...  در صاور  اساتان ا یورزش یاسباب ها         توپ یمحافظت زا ی)انوا  راکت تجه

 باشن . بیآس جادیا یبرا یتوانن  عامه یم

 

 ورزش: تی( ماه3 

 تیاماه لیاباه دع یورزشا یرشاته هاا یدر بمضا یباش  وع یخطرا  خاص خود م یهر ورزش دارا انجا 

 است.  شتریتوجه ب  ازمن یبوده و ن متریخاص آ( ورزش دامنه خطرا  وس

  یورزش یشناس بینسبت به آس یآگاه ضرورت
  عهال نیتارو مهم  نیمتریاز شا یکی یورزش یبهایهر کشور ه تن .آس یمه یها هیقهرما( سرما ورزشکارا(

تر باشا  کشور نازع کیورزش در  یهر چه سطح عهماست و  یورزش یقهرمانا( از  رقابت ها  یریکناره گ

  یورزشا نیادیاومناسب ورزشکارا( قهرما( در م یطولان یبارزتر خواه  بود عذا جهت مان گار مشکل نیا

 د  شو یم شتریب یورزش یشناس بیبه م ائل آس ن بتو ورزشکارا(  ا(یعزو  ارتقا سطح  دانش مرب

ناساب م بیباشان  در هن اا  وقاو  آسا داشته یآگاه یشناس بیو ورزشکار ن بت به م ائل آس یمرب اگر

 را خواهن  کرد.  یریگ دیتصم نیتر

 

 مدیریت ورزش

توساط  نهاد خااص ایسازما( و  کیگروه از افراد در  کی تیعا  است به ه ا فیتمر کی یدارا تیریم 

 .  کن یم ادی  را(ید ههیکارکرد( با و بوس یو از آ( بمنوا(  توانائ  رددیفرد باز م کی

 

اخته سا یرا عمه یبزرگ ورزش ایباش  که بتوان  اه اف آ( سازما( کوچک  یفرد  یبا یورزش ریم  کی

آ(  دیماو تم یاه اف سازمان یسر کی یسازما( ورزش کیبمنوا(  یورزش و(یف راس کیو بمنوا( مثال   

 .  کن یخاص را درکشور دنبال م یرشته ورزش

 

 یاراداراسات   د ایاکاه ورزش در ابمااد مختهاف در دن یخاصا تیاال اهمبا نب یورزشا یسازمانها امروزه

 رن  . برخوردا یخاص تیاز ح اس زیسازمانها ن نیا را(یم  بیترت نیه تن  که به ا یا ژهیو تیاهم



 7 

 

 واشا اهها ب یافاراد روئ اا شتری  ب یمهد را نشناس  وع یسازما( اقتصاد کی ریم  یممکن است ک  اریب 

 .  شناسن یانا( داراست م یکه برا یورزش تیاهم بیاعبته به ترت یزشور یونهایف راس

 

اقا  د توجاه وعغزش آناا( ماور نیکوچکتر بیترت نیخاص و مورد توجه ه تن  و به ا را(یم  نیا نیبر ا بنا

 ده  .  یقرار م  یابیرا مورد ارزش یش ه و و

 

 ریم  بمنوا( یسازما( ورزش نیص در  رام اباتجربه و متخص یکه فرد شودیم هیتوص ریتفاس نیتوجه به ا با

 کن  .  تیه ا یبخوب زیرا ن یکه بتوان  ارتبا، سازمان  ردیآ( سازما( قرار گ

 

جاعاب  موضاو  یه اتن  وعا یابیاست و افراد مرتباا در حاال ارزشا یگ ترده ا اریب  طهیورزش   ح طهیح

 .   ه ینجا  مرا ا یابیارزش نیدارد   ا طیکه از شرا یخود و با درک  گاهیاست که هر ک  با د نیتوجه ا

 

 ه هرحاالب یورزش   گ ترده است وع طهیح یاست که به گ تردگ یمشکه اری  کار ب  قیدق یابیارزش یوع

 .  ردیتوسمه ورزش لاز  است که ب قت صور  پذ یبرا

 

و  با(ایارزشا و دیرنا ا یما رن یابیارزشا  تدیکشور   س ی تمهایس ریورزش مانن  سا  تدیما در س متاسفانه

 وجود ن ارن  .  زیکار را انجا  دهن  ن نیکه ا یناظرا( و بازرسان

 

 .   ینمایبه مراتب سخت تر م نکارراینش ه که ا یطراح یابیارزش نیا یبرا یدرست اریمم نیهمچن

 

و  ایاپو   نا یراف نیاکاه ا نیا  ا ردیمورد توجه قرار گ  یبا یسازما( ورزش ریم  یابیکه در ارزش یبم  نکته

 است .  وستهیپ

 

 یحرفه ا ابیارزش کار توسط نیناموفق ادامه دارد و ا ایموفق  یتهایو در تما  فماع شهیبطور م تمر هم یمنی

  . ردی یما صور  نم یورزش یدر سازمانها نکاری  ا  یکه همانطور که شاه  ه ت شودیدنبال م
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و  دها  یما را انجاا  تیم اووع نیا یریهمه نو  م    ایدن یورزش یهرصور  امروزه در تما  سازمانها در

 .  شودیاست که توسط آ( سازما( دنبال م یاستیبه نو  س یب ت  نهایا

 

اشا  . ب ییهاینا توانم یدارا یاسیو س یاز نظر اقتصاد  یبا ریم  کیفوتبال    یسازما( حرفه ا کیدر  مثلا

ا، تما  نقا به یورزش یتهایفماع دیسازما( تمم مانن  کشور کانادا که ه ف آ( یسازما( ورزش کیدر  یوع

 نیاا یراباباه جواناا(   خا متکه باا ها ف  شودیمنظور استفاده م نیا یکشور است   از افراد داوطهب برا

 .  شون یپ ت داوطهب م

 

  در واقا ن اشته و یادیوجود دارد   فاصهه ز تیریم  یکه برا یعموم فی  ازتمر یورزش تیریم  فیتمر

 .   یآ یم فیتمر نیبه دنبال ا یورزش یبخش تخصص

 

 تیریما  یاسات کاه بارا یفایتمر یبا ن تیا  کنتارل و نظاار  در ورزش و ترب یزی  برنامه ر یسازمان ه

 .  دیشناسیم یورزش

شاته ربزرگ جها( کاه  یامروزه در جها( شناخته ش ه است چراکه در دانش اهها یورزش تیریم  تیهو

 یادو افار ودشایم  یاست که در آنجا ت ر یاز رشته هائ یکی یزیبرنامه ر و تیریرا دارن  م  یب ن تیترب

 دو بخاش و در  کننا یما  ایاجهت پ یب ن تیاداره امور ورزش و ترب یبرا شون یم تیبخش ترب نیکه در ا

برناماه  هاد از نظار اجارا و هاد یدر ورزش قهرماان ی اریو دانشک ه ها و د  ا یاماکن تاس تیریم  یکی

 .  شون یگرفته مبخ مت  یزیر

 

ورزش  یدر بخشاها یتیریما  یشاخه ها ریآنا( بر ح ب تجربه با علاقه خود جذب بازار کار در سا سپ 

  . شون یباش اهها م زی  و ن یورزش یو سازمانها ونهای  م ارم   ف اراس ی  هم ان یقهرمان

 

رفتاه بکاار گ یورزش را(یم  یریگو بکار تیترب یهما( اع و برا  یبا زین را(یکشور ما ا یورزش  تدیس در

 خاص خود را دار است .  طیتوجه داشت که کشور ما شرا زینکته ن نیبه ا  یشود و اعبته با
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 خاود را خااص طیشارا تیریما  زیشکل است و در آ( کشور ها ن نیوض  به هم زیکشور ها ن ریدر سا اعبته

  هیا  د ایاهماه دن در را(یو نتنها در ا شون یم ه یدر ق   اول د یاسیو س یداراست و متاسفانه م ائل اقتصاد

 .  نن ینش یمتخصص م ریم  کیمتخصص در پ ت  ریکه افراد غ شودیم

 

 یابیستد یبرا که شودیم  هید یادار یو اثر بخش یدر کارها ب نبال بهر ور یتوجه داشت که رش  ادار  یبا

 بکار گرفته شود .  یورزش یدر سازمانها تیریم  یبرا یدرست یاع و  یبا نهایبه تما  ا

 دیا نا ارر یزیاو برناماه ر تیریتنهاا تخصاص ما  یب ن تیاست که ما در ورزش و ترب نیقابل تامل ا نکته

آ( در  لا(یکه هار کا ا  از فاارل اعتحصا دیدار  رید شیپنج گرا یب ن تیترب یوخصوصا در مقط  دکترا

 تیال رعااصا نیااکه متاسفا نه  رن یقرار ب  ی ریدر پ ت د  یک ا  نبا چیرشته خود متخصص ه تن  و ه

 لا(یفاارل اعتحصا اریاجامماه در اخت اساتیبرح اب س تیریما  یکاه پ ات هاا شاودیم  هیاشود و د ینم

 .   یآ یر مد شودیم  هیشکل که اکنو( د نیوض  به ا تیاست که در نها رهی  رش  و تکامل و غ یوعوژیزیف

 

 ریاچاه ز یرشاته دارا نیاکاه ا  یاد  یبا نیب نیگردد و در ا یآ( باز م یبه محتوا یورزش تیریم  تیماه

 پردازن  .  یم یاست و هر ک ا  به چکار یمجموعه هائ

 .  شودیم یکشور طبقه بن  یکه یاستهایو س یرشته در دو بخش فن نیا نیب نیا در

ناو( در کحااکد اسات . ا یکها یاساتهایجهاا( س یهد مانن  تما  کشور ها را(یکه گفته ش  در ا همانطور

ا باز آناا( ا یکه بخش عما ه ا دیدار یو عهو  ورزش یب ن تیترب یدکترا لیاز ص  فارل اعتحص شیب را(یا

 دیادار یبا ن تیابتر ریش ن  و ما اکنو( در ح ود چهل ما  لیفارل اعتحص یزیو برنامه ر تیریم  شیگرا

 ش ه ان  .  لیفارل اعتحص رهیم رم   ممهد   آزاد   تهرا( و غ تیترب یکه از دانش اهها

 

باشا  و  ن ابت باه ورزش داشاته یفنا  گاهیاد  ی  با ردی یکه در رام سازما( ورزش کشور قرار م یریم 

 داشته باش  .  یآگاه یسازما( ورزش تیریسپ  به عهد م 

 

 نیاار اکاتفااو   باشا  و نیکاار در با یبرا یدرست یابیاست که ارزش یها متمهق به زمان  یبا نیتما  ا اعبته

 مشخص شود .  را(یم 
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 یعهما بصاور   اتهیشاود و شا یعمها  یاکه امروزه در جاممه مطرح است با یسالار  تهی شا یبایز شمار

 ؟  یچه ک  یمنی شتهیشا ریکه م  شودیسووال مطرح م یشود ا نینچنیشود و اگر ا یخود عمه

 

 یزیارنامه ربو  تیرینا  م را ب یارش  واح  یو کارشناس یدر مقط  کارشناس یب ن تیترب ا(یدانشجو تما 

 یجماه مامختهاف مرا یدرم به ساازمانها نیا  یت ر نیگذرانن  که ما در ح یرا م یورزش یدر سازمانها

 .  دیکن یم ی  و روشها را در کلاسها ممرف دیکن

 

 ادارا  ریساا زیاو ن یبا ن تیاآموزش و پارورش و ساازما( ترب یب ن تیش ه که ترب  هیمراجما  د نیا در

  از آنهاا فاده لازواقماا اسات ایاآ نکاهیا یدارن  وعا یابیارگانها دهها فر  نظار  و ارزش ریدر سا یب ن تیترب

 تامل دارد !  ینه جا ای شودیم

 

و آنچاه     اتین ریافق ینظار یدانن  کشور ماا در تماا  ساطوح و مقااط  از نظار مباان یکه همه م نطوریهم

 ش ه و به آ( عمل شود .  هیارا یها هینظر نیا یبرا یعمه یراهبردها  یمشخص است با

 

باا   یا بارنامه هب نیعمل شود . ا ینظر یها یزیو برنامه ر دیبه آنچه موجود است فکر کن  تیتنها کاف اعبته

 کاغذ آم ه است   بهما( شکل عمل شود. یکه رو یدقت

 

 قاا یقعه و تحو رساا یارجخا یبه وجود اع وهاا  توا(یوجود دارد که از آنجمهه م یادیمناب  ز نیب نیدر ا 

 اشاره کرد .  یادیز

 

 یتیریما  یهماعمتخصص در کوتاه م   با استفاده از مناب   ریغ یقو ریم  کیفراموش شود که   ینبا اعبته

ماا  در ورزش و همانطور که امروزه  تین یدر دراز م   عمه نیا یوع ردیب  یخوب جیتوان ته است که نتا

و  یفو عااط یبااطن ا یرفاتن تماا  خصوصا نیاز با ماتی  فشاار آ( برناماه کوتااه ما   باه ق شودیم  هید

 .     تیقابل جبرا( ن  ریارگا( بوده است که د ایکارکنا( آ( سازما(   نهاد  یروانشناس

 

 دهند یسالم استرس را کاهش م هیورزش و تغذ
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که با از ات ریبه غ یست. استرم و فشار روحبا استرم روبرو ش ه ا یبجران ایخاص و  یطیدر شرا یان ان هر

 .مرتبط است زین یب ن طیو شرا هیو اعتماد به نف  شخص در ارتبا، باش   با تغذ یروح طیشرا

 

اد باه ب سات آورد( اعتما  یعصاب  تدیکنن  تا در کنترل س یساعد به ب ( کمک م هیو تغذ حیصح ورزش

 موفقتر عمل کن . یحرانب طیدر شرا حینف  و کار کرد( و فرما( گرفتن صح

از  کمتار اریکننا  ب ا یسااعد دارنا  و مرتاب ورزش ما هیاکاه تغذ ینشا( داده است که اشخاصا قا یتحق

 شون .  یم یعصب یبحران طیدر شرا  ریاشخاص د

 هیتغذ

 یباه ساو ( یاشون  تاا  یو داشتن قن  بالا  باعث م B Complex نیتامیبا کمبود و ییاز مواد غذا یبرخ

  یا ههیم ا نیاز چنا یریجهاوگ یبارا هیاشاکل تغذ نیکنا . بهتار  ایپ لیو استرم تما تیصباناضطراب  ع

 و دانه ها و غلا  کامل است. جا یسبز وه یمصرف م

 

 جا  یبزساشود. دانه هاا و غالا  کامال   یم شنهادیپ تیکاهش استرم و عصبان یبرا یبرا B ینهایتامیو

 باشن . یم B یها نیتامیو یوه تن  که حا ییاز مواد عذا یتخد مرل و ماه

 

 ا دارد.ر تیخاصا نیهما زیشهر  دارد. ع ل ن یعصب یهایماریاست که به درمان ر ب یا وهیتازه م یگردو

 یهاا هویاعاو و مآتوا( به موز  زرد  یم  رید یها وهیه تن . از م  یمف یعصب  تدیس یبرا زیجو و نا( جو ن

 خشک ش ه اشاره کرد.

 

  اتیبا یا مابادمجا( و فهفل ه  یشکر  گوجه فرن    یجا  زا هیادو  یبا  اعکهقهوه  شکلا   مشرو اما

 ."اصلا ایکمتر شون  و 

 

 ورزش

 یساا( ماموثرنا . کارشنا اریب ا یعصب یدر کاهش و رف  استرم  و فشارها زین یورزش نا یو تمر ورزش

 ما یصامتکنن  و  یرل مراحتتر خود را کنت یعصب یکنن   در فشارها یورزش م "که مرتبا یک ان ن یگو

 .رن یگ یم یبهتر
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ساتقامت ا یعصاب ی اتمهایکنا  و س دیشود تا ب ( فشار خو( خود را تنظ یباعث م یورزش نا یتمر انجا 

 یوحار یو فشاارها یبحرانا طیدر شرا یتوان  کنترب بهتر یصور  ب ( م نیک ب کنن . پ  ب  یشتریب

 داشته باش .

 

 یشاود تاا شاخص از عحااظ روحا یبا ( باعاث ما یآناتوم یطور کهق رتمن  ش ( عضلا  و ب  ییسو از

 داشته باش . یشتریاعتماد به نف  ب

 

کنا . هار  یم هیا اراغهبه بر استرم ر تیبرنامه  قابه یاما بطور م تمر و از رو ینیهر نو  ورزش و تمر انجا 

 ییهادها . ورزشا یماکااهش  شتریتوا( گفت که استرم را ب یباش   م یشتریاستقامت ب یچه ورزش دارا

دارنا .  شاتر سار و کااریاست  با موضو  اعتماد باه نفا  و اعتقااد ب یج م-یروج یکه ورزش وگا ی رینظ

باه بار غه تیاتواننا  قابه یه اتن   ما اناهیچاو( جادثاه جو زین Extreme یورزشها رینظ  رید ییورزشها

 دهن .  شیافزا یرا در م   زما( کوتاه یروح یفشارها

 

 انجام ورزش ها در هینقش تغذ

  

شا  و باه در انجا  ورزش هاا آگااه با هیاز ارزش تغذ یورزشکار حرفه ا کیفقط   یورزش شا ییغذا هر 

 دارد را درک کن . نا یدر بهبود انجا  تمر ییغذا دیرا که رژ یراتیینقش تغ یخوب

 

 با   ییذاغا دیرژ کی نیمصرف غذا و انجا  ورزش ها ه تن . همچن نینشا( دهن ه رابطه ب یاریب  شواه 

 دیارژ کیا. باشان   دارد یحرفه ا ریاگر به صور  غ یحت  یبر انجا  حرکا  ورزش یاثر منف نیقیبه طور 

انجاا   یز  بارالا یباشا   انارژ نیو پاروتو یها  مواد مم ن نیتامیو  یاز کاعر یکه شامل مق ار کاف ییغذا

 کن .  یم نیرا تام یحیورزژش تفر کی ایم ابقه و  کی

 

 :نهیزم نیلازم در ا یها هیوصت

افاراد  ییغاذا دیاباا رژ یشاود  تاا حا ود یما هیورزشاکار توصا کی یکه برا ییغذا دیرژ کی با یترک

حال مق ار مصرف  نیاست  با ا نهیزم نیدر ا یخوب اریب  یراهنما ییتفاو  دارد. اگرچه هر  غذا یممموع

است. عالاوه بار  فاو زما( انجا  آنها مت نیو همچن نا یتمر زا(یهر گروه از غذاها  ب ته به نو  ورزش و م
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دارد و باه  یانجاا  ورزش هاا و حرکاا  ورزشا زا(یاو م تیسن  جن ا ز یب ته به سا ازیمورد ن یکاعر ن یا

 است. رییمتغ ی ریبه فرد د یاز فرد زیغذا ن یتم اد وع ه ها ل یدع نیهم

 

 ها: دراتیکربوه

ا  ناا( اناو  یچو( پاساتا  ماکاارون ییه تن  که در غذاها دیرژ کی یمرکب  جزء اصه یها  را یکربوه

ها و  نیامتیو بر یف  یکنن ه انرژ نیها تام  را یسبوس ار و برنج وجود دارن . کربوه ینا( ها  ینیریش یها

ز ممهااو ا یید غااذایاارژ کیااه ااتن .  یچرباا یزیمقاا ار ناااچ یحااال  دارا نیه ااتن  و در عاا یمااواد مماا ن

 یود  ماشا یما  هیانام کوژ(یها )که گه  را یب ( از کربوه یانرژ رهیذخ شیافزا ها  باعث  را یکربوه

 کیاز ا شیبا یدر زماا( هاا ژهیاباه و  یاساتقامت یموضو  باعث انجا  هرچه بهتر ورزش ها نیشود. و هم

 شود. یساعت م

 

و   یاآ( از روش ج  یها  من وخ ش ه است و باه جاا  را یکربوه رهیذخ یو سنت کیروش کلاس امروزه

 نیمهاد تار ها کد ضاررتر و ماوثر تار اسات. چهیماه کوژ(یگه شیشود که در افزا یاستفاده م افتهیاصلاح 

آ(  لیبا تهاا و   را یدرص  از کربوه 60تا  50ده   سوزان (  یم شیرا افزا کوژ(یگه رهیکه ذخ یعامه

 در طول روز است.  یبه انرژ

 

  اگرچاه هاا ه اتن  انوا  مرباها و ژعه ها و آبنباا   یاعکه ریغ ینوشابه ها رینظ یساده که در مواد یقن ها

 "قاایر دقاگ قت یقحن ارن . و در  یارزش چن ان ییرسانن   اما از نظر غذا یرا به ب ( م یادیز اریب  یکاعر

ممکان اسات  یشاود و حتا یماورزشاکارا(  ییاز انجا  ورزش ها مصرف شون   باعث کاهش کارآ شیپ

 قن  خو(  شون . زا(یهش م)کا  مایپوگهیمنجر به ه

 

 ها: نیپروتئ

  هیاعق نیااز مارد  بار ا یاریب ( اسات. ب ا یبافت ها دیها در در ب (  رش  و ترم نینقش پروتو نیتر مهد

 ییباالا نیاز مقا ار پاروتو  یاآنهاا با دیادارنا  و رژ ازیان نیپاروتو یادیاه تن  که ورزشکارا( باه مقا ار ز

خاود   قاا یو تحق شاا یآزما درا رش  کنن . اما محققا( بارها و بارهاا آنه یها چهیبرخوردار باش   تا ماه

 یهاا ما چاهیماه شیباعث رش  و افازا نیپروتو دیموضو  که رژ نیرا غهط بر شمرده ان  و ا یا هینظر نیچن
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و   یشا  ناا یشاود  انجاا  تمر یحجد عضلا  با ( ما شیکه باعث افزا یشود  نادرست است. تنها عامه

 م او  است.

 

  یماوعفاراد ممابا   هیپردازن   در مقا یم یب ن از نا یکه به تمر یدر ورزشکارا( و افراد نیپروتو صرفم

جبارا(  ادیز یورد( غذارا از راه خ زیمق ار ناچ نیو اعبته اغهب آنها ا اب ی یم شیافزا یکم اریتنها مق ار ب 

 ی  و حتاکننا یمصرف ما نیپروتو شا(نب  ازیاز ن شیب ییکایکه اغهب ورزشکارا( آمر یکنن . به طور یم

 رس . یمق ار به دو وع ه در روز م نیا

 

ت و ساخ نیسان  یاز آنکه شرو  به ورزش هاا شیها  پ چهیعضلا  و ماه شیافزا یب ( افراد برا نیبنابرا

 یدر بمضا ی ه و حتاشا یبه انارژ لیتب  یاضاف نیش  که پروتو ادآوری  یدارد. اعبته با نیبه پروتو ازیکنن   ن

 چیه هاها ب نیها وپروتو نوی آمیاس یمصرف بالا لیدع نیشود. به هم یم رهیدر ب ( ذخ یمواق  به شکل چرب

هاا  هیاکه یبار رو یادیاباار ز د یکمباود که ا جاادیممکان اسات عالاوه بار ا رایشود. ز ینم هیعنوا( توص

 دار است. تروژ(ین ینیمواد پروتو شتریب هیتصف ازمن یکه ن  ذارن یم

 

 :عاتیو ما آب

 وود. آب شا یگرفته م  هیورزشکارا( ناد یآ( از سو تیاهم رغدیب ( است و عه یماده برا نیمهد تر آب

ه ( از راکاه با  یه اتن . آبا یضارور اریآ( ب ا یدماا دیب ( و تنظا یبه ان ا  ها یآب رسان یبرا ما یما

 تاریع نیباه چبا سااعت ورزش   کیاده  تا خنک بمان   ممکن است در طاول ما    یاز دست م قیتمر

 برس .

 

اسات   باعغ و بزرگ ال  هرگونه کاهش وز( در طول ورزش را که باه عهات از دسات داد( آب با ( افراد

ه با یب کافآ  یآنکه مطمون شو یروش برا نیجبرا( کنن . بهتر ما یما  ریآب و د  (ینوش قیاز طر  یبا

 رس   آن ت که ادرار شما شفاف باش . یورزش م نیب ( شمادر ح

 

 به ب (:  یرسان ( آب کاف یبرا هیتوص چن 

 . یبنوش ریو ش وهیآبّ  آبم یبه مق ار کاف •
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ور اسات و آمااده ادرار  کیا نیکاافو رایا. ز یاکن یخوددار "دار  ج ا نیکافو یها ی نیآشام  (یاز نوش •

 شود. یباعث از دست رفتن آب ب ( م

 . یبنوش ما یما یورزش به مق ار کاف نیقبل  بم  و در ح •

 یتشان  در مقابل آنها مانن  افراد بزرگ ال رای. ز یبخوران ما یما یدر طول ورزش به کودکا( مق ار کاف •

 ممکن است واکنش نشا( ن هن .

 

 مسابقات: یآوردن وزن مناسب برا بدست

. در ردیاگخطر و ماوثر صاور   یبصور  ب  یدر وز( ب ( به منظور شرکت در م ابقا   با رییگونه تغ هر

اهش کا  یاصاوع ریان ه داشتن وز( با ( باه طاور غ نییاز منفمت آ( است. پا شیضرر آ( ب نصور یا ریغ

لامت سا یبار رو یممکان اسات اثارا  ساوء و با  یمیطب ریو غ  یوز( به طور سر شیافزا ایوز( و   یسر

 ب ذارد.

 

وا( کاه جاشاکارا( انجاا  شاود. ورز یو اصاوع حیبه طور صح  یکاهش وز( با ای شیهر گونه افزا نیبنابرا

 نیاا ری. در غرن یکمک ب  هیو تغذ دیمتخصص رژ کیقص  دارن  وز( خود را کاهش دهن  بهتر است از 

 شون . یصور  ممکن است از نظر سلامت دچار مشکلات

 

ه قارار ماورد اساتفاد یچ ونگ مصرف انوا  غذاها است و اگر به درسات یبرا یخوب یراهنما ؛ییغذا هر 

 . یلاز  به ب ( خواه  رس یمواد مم ن  ریو دها  نیتامیو رد یگ

 

تاا بار   یاصاحبت کن دیاو رژ هیاتغذ نهیدر زم یفرد حرفه ا ایمتخصص و  کیبا   یاز انجا  هر ورزش شیپ

 لاز  را به شما بکن .  یها ییو ... راهنما تیطبق نو  ورزش  سن  جن 

 

 پرورش اندام یبرا ییغذا میاز رژ ینمونه ا

  

  شرفتیعوامل پ نیاز مهمتر یکیمناسب  هیتغذ

 جاهیمناسب پاسخ و نبوده و هرگز شما را به نت هیپرورش ان ا  ب و( تغذ ینهایورزش پرورش ان ا  تمر در

ب ست  یها  یکه نیاز مهمتر یکیمناسب و درست  هینخواه  رسان . تغذ  یپروران یکه در ذهن خود م یا
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آنهاا کاه بصاور   وصاز ورزشکارا( بخصا یاریکه ب رشته است  نیورزشکارا( ا یبرا بایآورد( ان ا  ز

 شود.  ینم تیکنن  رعا یم نیخود آموز اق ا  به تمر

باا  ه مشاور با ازیاپرورش ان ا  ن یبرا یورزش یها تیکه انجا  فماع دیکن ا(یب  یآنکه به صراحت با ضمن

از  یا ه نموناهبا یزش ن ااهبه هن ا  ور ییغذا دیشما با رژ شتریب ییآشنا یامر را دارد  برا نیا نیمتخصص

کان فااو  مممت ین ااه هاا شتنپرورش ان ا  مختهف با دا ا(یاست که مرب یهی. ب دیان از یها م دیرژ نیا

 کنن .  شنهادیرا پ یگوناگون ییغذا یها دیاست رژ

 نیپلیسیو د نظم

کاه    یاود بکنخا ییو برناماه غاذا ینظد را وارد زن گ  یبخاطر سپرد آ( است که با  یکه با ینکته ا نیاوع

 ین ااه  یارباه خاورد( دا لیکه تما یهمواره هن ام  یکار است. شما با یق متها نیخود از مشکل تر نیا

 لیاه تماکرا  ییذاغکه   ی  ب انیبا   یداشته باش  یبخور ن هیدر آ  یخواه یم ایو   یگذرا به آنچه خورده ا

ان (   باه ساوزراجا دیمقاعه قصا  نا ار نیاعبته در ا.  یب وزان  یخواه یم یبه چه روش  یبه خورد( آ( دار

ناماه ا چه برب  یخوریرا که م ییکه غذا  یب ان  یاما با د یصحبت کن چهیبزرگ کرد( ماه یو روشها یچرب

 .  یقص  استفاده کرد( از آنرا دار یا

 

 ییغذا میرژ کیاز  یرویپ

 یا بارار یمتفااوت ییغاذا یها دی  رژورزش نیمختهف ا ا(یآ( است که متخصصا( و مرب ینکته مهد بم  

اگر به    یریب  جهینت  یتوان یدر م   کوتاه م ییغذا دیرژ کیکه با   یکنن   هرگز فکر نکن یکار ارائه م

 دیااه رژکوتا یاندر مقااط  زما هاشتباه آ( است ک نی. بزرگتر یاو را دنبال کن دیرژ  یخود اعتقاد دار یمرب

 .  یده رییرا تغ ییغذا

 باشد یقابل دسترس دیبا ییذاغ میرژ

عاذا  . یباشا داشاته یماورد نظار خاود دسترسا ییبه مواد غاذا  یکه ه ت یدر هر جا و مکان  یبتوان  یبا شما

 دیارژ یاز اشاتباها  بازرگ برخا ییشود در فهرست غذا یم افتی یخاص یکه در مکانها یآورد( مواد

  یوانت یما ماست که ش یمیاستفاده از مواد طب  ییغذا دیرژ نیبهتر  یاست. هرگز فراموش نکن ییغذا یها

 .  یینما هیو ... آنها را ته یخواربار فروش  یبقاع  یفروش وهیاز هر مغازه م

 هفته کی یبرا ییغذا میرژ



 17 

ا اشااره شام یآگااه یبارا "هفته مصرف شود صرفا کی یط  یکه با ییغذا دینمونه از رژ کیبه  نجایا در

ته ش ه نظر گرف پرورش ان ا  در یورزش ینهایاز تمر ینمونه متمادع یبرا دیرژ نیکه ا  ی. دقت کندیکن یم

 .  یسر  یخواهنجه مورد نظر یبه نت شتریب ایکمتر  نا یو انجا  تمر دیرژ نیا تیاست با رعا یهیاست و ب 

  را یکربوه - 

 با حجد متوسط  ینیزم بیع د س ده

 برنج  هویک دین ح ود

  یارونماک هویک دیو ن کی ح ود

   یقطمه کامل نا( سف کی

  اهیقطمه کامل نا( س کی

  ازیبه ان ازه ن ماست

 

  جا یو سبز بریف -

  ینخود فرن  هویک دین ح ود

  جیهو هویک دین ح ود

  ایعوب هویچهار  ک کی ح ود

  اریع د خ کی

  یع د کهد بروکه کی

 

 وهیآب م -

  وهیم -پرتقال به ح  ممقول   ای بیس وهیآب م انوا 

  تیفرو پیع د گر هفت

 ع د موز  هفت

  یظرف تو  فرن  کی

 ظرف زرد آعو  کی

 مشت کشمش  کی

 

  نیپروتو -
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 مرل  نهیع د س ده

 ع د تخد مرل  24 ح ود

 وع ه گوشت بوقهمو(  کی

 گوشت قرمز  هویک کی ح ود

  ریورق به ان ازه کف دست پن کی

 یچرب -

 کره استفاده کرد.   ایو  و(تیز ل یتوا( از روغن نارگ یپخت غذاها م یبرا

 

 

.  یاند درسات کهفته خو کی یمواد برا نیرا با ا ییکه هر نو  غذا  یآزاد ه تن "بایکه شما تقر  یکن دقت

و   یاسرخ کن لینمک در روغن نارگ یصبحانه سه ع د تخد مرل را با ق ر یبرا  یتوان یبمنوا( مثال شما م

ا( دسار بمناو  یاکن مخهاو، ماویه را ورق ورق کارده باا آب عاز عنبا یقطماات ایو   یکن لیبصور  امهت م

رب گوجاه  و هیاادو یمرل را با کم نهیدو س  یتوان یشا  م اینهار  یبرا  ری. بمنوا( مثال د یکن لیصبحانه م

 .  یکن لیو م  یبپز لیدر روغن نارگ

 

گرفتاه  ه شاما درنظارهفتا کیا یباش  که برا یدر ح  یمواد مصرف زا(ینکته مهد آ( است که م تینها در

 یاهادر خاورد( غاذ یروزانه را نا ارد و شاما باه راحتا ییغذا دیرژ یها تیروش مح ود نیش ه است. ا

 .  یروزانه خود ق ر  انتخاب دار

 

آزموده کاار ینظار متخصاص و مربا ریاز  یابا ییغاذا دیرژ نیچن یکه اجرا دیده یانتها بازهد تذکر م در

 . ردیپرورش ان ا  صور  گ

 یورزش ناتیهنگام تمر حیحتنفس ص

تن . ه ا یو حرکاا  ورزشا ناا یموضو  ها  هن اا  انجاا  تمر نیاز مهمتر یکیروش د  و بازد   تنف  

  ه دارد.نب ( را ساعمتر  نیب ( حفط کن  و همچن یرا برا یادیز یتوان  انرژ یو درست م حیتنف  صح
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. ارد کنا و بیو به سلامت ب ( آسا ردی( ب از ب  یادیز یتوان  انرژ یآ( م حیصح ریکه روش غ یحاع در

ا  تبتار انجابا (  بهتار و مر یخو( از قهب باه رگهاا نیشود تا انتقال و تام یباعث م نیهمچن حیتنف  صح

 کن . یکمک م زیان ا( ن یعنفان  تدیموضو  به عمهکرد بهتر س نی. اردیپذ

 

 ژهیباو - تانف  شاون ه یمهاد اسات. هاوا اریب ا زین  یکن یکه تنف  م ییکه اعتبه نو  هوا  ینکن فراموش

 آعوده باش .  ریپاک و غ  تیبا یم - یو حرکا  ورزش نا یهن ا  انجا  تمر

 

 تنفس حیصح روش

 نی. همچنا ینظد کنترل کن یو از رو کیتمیتنف  خود را ر  یورزش نا یکه هن ا  تمر  یداشته باش توجه

 .  یکن یریجهوگ  (ین  نف  کشو از ت  یکه تا ح  امکا( آرامش را حفظ کن  یدقت کن

 

اماا    یانکستفاده ااز دها(   یتوان یهوا م متریخارج کرد( سر ی. اعبته برا یتا با دها( نف  بکش  ینکن یسم

ه ا هاوا باشاود تا یعمال د  باعاث ما یدها( برا یری. بکارگ یاز دها( استفاده نکن "آ( اصلا  (یکش یبرا

 خاود یرودوکاه در ق امت  ییهترهایبا ف ینیشود. ب هتریف نکهیا  وارد ب ( گردد ب ( ادیحجد نامشخص )ز

جاد حشاود تاا  یکاه دارد باعاث ما یبا حجاد کمتار ینیب نیکن . همچن یم ید  را پاک ساز یدارد  هوا

 باش .  ازید  کنترل ش ه و به مق ار مورد ن یهوا

 

 یبا ( و ک ار موضاو  باه خشاک شا ( آب نیاشود کاه ا یدها( و گهو م یاز دها( باعث خشک تنف 

 کن .  یکمک م یانرژ

 

تر است که عبته بهروش ا نی. در اردیو بازد  از راه دها( انجا  گ ینیکه د  از راه ب ن تیش ه ا هیتوص روش

 نیردد. در اگ یم هیتوص شتریب ینیب ته باش . اعبته روش د  و بازد  از راه ب "هوا  دها( کاملا  (یهن ا  کش

 ب ته است.  ")دو و بازد   کاملاحاعت دها( در هر دو حاعت 

 

( داد رو(یاتنف   ن ه داشتن نفا  در با ( و ب  (یکش یمهد است. برا اریب  یامر زیتنف  ن یچ ون  اما

 ناا یمرموضو  در هن ا  انجا  ت نیحفظ گردد  که ا کیتمیلاز  است تا حرکت ر ین ب یآ( م   زمان

 . ددآرامش در تنف  لاز  است تا حفظ گراشاره ش    زین "است. همانطور که قبلا یامر مهم
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نا  چ ریاوش زردر  قیتا به صور  عم  یکن یسم ن یهر تمر نیهن ا  استراحت ب ایو  نا یاز انجا  تمر بم 

 :  یمرتبه تنف  کن

 

 ت ایبا یما  هیاچهار برابار آنارا )چهاار ثان   یکن یم قینف  عم  (یرا صرف کش هیثان کیمثال  یبرا اگر

 نیا. ا یده رو(یبنف  را   ی  باهی. سپ  در زما( دوبرابر آ( )دو ثان ین نف  در ب ( صبر کنن ه داشت یبرا

 هیاثان گر د  دوا یمنیشون .  تیارع  تیبا یشما دارد. اما ن بتها م  (یبه نو  نف  کش یم   زمانها ب ت 

  .هیچهار ثان زیطول کش  و بازد  ن هیهشت ثان  یبه طول انجام   ن ه داشتن آ( با

 

رتباه ده مکنن   در روز ساه  یکه نم یکنن  و چه ک ان یکه ورزش م یک ان ینو  روش تنف  چه برا نیا

 ده بار صبح  ده بار عصر و ده با قبل از خواب.  یمنیشود.  یم هیتوص یبار

 

 ه شاا( پاررود ایامما ه   یادانن  کاه هن اا  ورزش نبا یفراموش شود. اشخاص ورزشکار م  ینبا زین هیتغذ

 یما زیان هیبه ر کن   باعث فشار یکه به سلامت ان ا( وارد م یاز مشکلات ریموضو  به غ نیش . چرا که ابا

 شود. 

 


