
 

 بسمه تعالی

 

 

 تناسب اندام با ورزش 

 

 

 تهیه کننده: زهره سادات نوابی

 کارشناسی ارشد آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت

 

 پژوهشکده قلب و عروق اصفهان

 مرکز تحقیقات قلب کودکان

36115212تلفن:  

 

 )حرکت چرخش مچ )حرکت هوازی 

ر‌هرر‌برار‌‌‌‌و‌د‌بچرخید‌کنید‌که‌پاها‌را‌کمی‌خم‌می‌رحالی‌دتکنیک: 

و‌به‌راست‌و‌‌خود‌را‌مشت‌کنید‌هایستن‌به‌راست‌و‌چپ‌دچرخید

  .چپ‌ضربه‌بزنید

 

راز و نشست )حرکت هوازی(حرکت کرانچ د   

،‌کف‌پاها‌صاف‌‌و‌پاهای‌خود‌را‌خم‌کنید‌به‌پشت‌بخوابید‌تکنیک:

هرا‌از‌‌‌تا‌شانه‌به‌بالا‌بیایید‌.ها‌ها‌کنار‌گوش‌ست‌و‌د‌روی‌زمین‌باشد

 .هیدیگر‌انجام‌دو‌حرکت‌را‌بار‌د‌وباره‌بخوابیدد‌.شود‌زمین‌بلند

 .نشوید‌ن‌بلندبا‌گرد‌نکته امنیتی: 

 

 

 

 

و تناسب اندام، دایان هیلزز،   کتاب ورزش، تغذیهمنبع : 

 ترجمه محمدرضا شگرف نخعی و مرتضی کاشی زاده

 1398تیرماه 

 

     حرکت پروانه ای )کاردیو: افززایش دهنزده ضزربان

 قلب(

خرود‌را‌بره‌‌‌‌پاهرای‌‌.هیرد‌ها‌و‌پاها‌را‌کنار‌هم‌قرار‌د‌ست‌دتکنیک: 

وبراره‌طروری‌ش ر ‌‌‌‌‌ها‌را‌هم‌بالا‌ببریرد.‌د‌‌ست‌و‌د‌اطراف‌باز‌کنید

حرکت‌را‌تکرار‌کنید.‌ایرن‌‌‌و‌بتوانید‌که‌پاها‌کنار‌هم‌قرار‌گیرد‌کنید

تران‌برالا‌‌‌‌تا‌ضربان‌قلب‌هید‌با‌سرعت‌انجام‌د‌توانید‌حرکت‌را‌تا‌می

 .برود

 .و‌اصلا‌خم‌نشوید‌یدارتان‌را‌صاف‌نگه‌دنبد‌:نکته امنیتی

 

 

     حرکت جهش زانو به بالا )کزاردیو: افززایش دهنزده

  ضربان قلب(

‌زانوهرای‌‌توانیرد‌و‌تا‌شایی‌که‌می‌رشا‌بزنیدر‌یک‌نقطه‌د‌دتکنیک: 

 .خود‌را‌بالا‌بیاورید

شرما‌‌‌‌ترا‌ضرربان‌قلرب‌‌‌‌هیدسریع‌این‌کار‌را‌انجام‌دنکته امنیتی:  

 بیشتر‌شود.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )حرکت اسکات )چمباتمه نشستن 

تران‌‌باسن و‌بایستید.‌‌پاها‌را‌بیشتر‌از‌عرض‌شانه‌باز‌کنیدتکنیک: 

تران‌را‌پرایین‌‌‌‌و‌خود‌ه‌و‌روی‌زانوها‌خم‌شوید‌اد‌را‌به‌سمت‌بیرون‌د

وباره‌حرکت‌را‌تکررار‌‌و‌د‌و‌بایستید‌تان‌فشار‌بیاورید‌به‌پشت بکشید.

 ‌‌.کنید

 ارید.تان‌را‌رو‌به‌عقب‌نگه‌دهایشانهنکته امنیتی: 

 

 

 

مبل ن دبالا برد   

ها‌را‌از‌‌ست‌د‌.ارید‌ها‌نگه‌د‌ست‌ام‌از‌د‌ر‌هر‌کد‌ها‌را‌د‌مبل‌د‌تکنیک:

بره‌‌‌.هرا‌برالا‌بیاوریرد‌‌‌‌ها‌را‌از‌پ لوها‌تا‌شانه‌مبل‌و‌د‌آرنج‌صاف‌کنید

 .و‌حرکت‌را‌تکرار‌کنید‌ها‌را‌پایین‌بیاوریدمبلآرامی‌د

  .اریدتان‌را‌صاف‌نگه‌دپشتنکته امنیتی: 

 
 

 حرکت لانچ 

و‌‌ارید‌به‌شلو‌برد‌و‌یک‌گام‌بلند‌ها‌را‌به‌کمر‌بگیرید‌ست‌دتکنیک: 

تا‌شایی‌که‌زانو‌برالای‌زمرین‌‌‌‌رشه‌خم‌کنید‌د‌90خود‌را‌‌و‌پای‌هر‌د

یگر‌این‌برار‌برا‌‌‌حرکت‌را‌بار‌د‌تا‌بتوانید‌یدبه‌عقب‌بازگرد‌.قرار‌گیرد

 .پای‌مخالف‌تکرار‌کنید

و‌آن‌را‌نچرخانید.‌اریدتان‌را‌سفت‌نگه‌دپشتنکته امنیتی:   

 

 

مبلچرخش د 

ها‌را‌رو‌ستو‌کف‌د‌ر‌دست‌های‌خود‌بگذاریدمبل‌دیک‌دتکنیک: 

هرا‌را‌از‌‌‌مبرل‌‌و‌د‌تان‌را‌سفت‌کنید‌بالای‌بازوهای‌.هید‌به‌شلو‌قرار‌د

های‌خرود‌را‌بره‌حالرت‌او ‌‌‌‌‌ست‌سپس‌د‌.ها‌بالا‌بیاورید‌شلو‌تا‌شانه

)می‌توانید‌به‌شای‌دمبل‌از‌شیشه‌‌.و‌حرکت‌را‌تکرار‌کنید‌انید‌برگرد

 یکبار‌مصرف‌پر‌شده‌از‌ماسه‌استفاده‌کنید(

 .هیدتان‌قرار‌دنبد‌ه‌بهخود‌را‌چسبید‌بازوهای‌نکته امنیتی:

 
 

 

 مقدمه:

 5ام‌از‌حرکرا ‌را‌‌اگر‌تازه‌ورزش‌را‌شروع‌کرده‌ایرد‌هرکرد‌‌‌‌ 

ثانیره‌‌‌30و‌‌هیرد‌ثانیه‌حرکرا ‌هروازی‌انجرام‌د‌‌‌‌30،‌‌تکرار‌کنید‌بار

 .هددحرکاتی‌که‌ضربان‌قلب‌را‌افزای ‌می

   بار 7ام‌از‌حرکا ‌را‌،‌هر‌کداریدنی‌متناسب‌داگر‌حرکا ‌بد‌

ثانیره‌‌‌30و‌‌ثانیه‌برای‌حرکا ‌هوازی‌وقت‌بگذارید‌30،‌‌هید‌انجام‌د

 .هددحرکاتی‌که‌ضربان‌قلب‌را‌افزای ‌می

‌  هیرد‌انجرام‌د‌‌بار 10ام‌از‌حرکا ‌را‌،‌هر‌کد‌اگر‌ورزشکارید‌.

قیقره‌حرکراتی‌‌‌و‌یرک‌د‌‌کنیدقیقه‌برای‌حرکا ‌هوازی‌صرف‌‌یک‌د

 .هددکه‌ضربان‌قلب‌را‌افزای ‌می

  حرکت شنا 

ازه‌عررض‌‌‌ها‌را‌بره‌انرد‌‌‌ست‌و‌د‌به‌روی‌شکم‌قرار‌بگیریدتکنیک: 

‌ری‌خرم‌کنیرد‌‌قرد‌را‌به‌ ها کنید.‌آرنج‌ه‌و‌بلندخود‌باز‌کرد‌هایشانه

تران‌را‌برالا‌‌‌وبراره‌خرود‌‌د‌.تان‌به‌زمین‌بخرورد‌‌سینه‌که‌تقریبا‌قفسه‌

 .و‌حرکت‌را‌تکرار‌کنید‌بکشید

 را‌روی‌زمین‌بگذارید‌خود‌می‌توانید‌زانوهاینکته امنیتی:  

. 

 

 

 


