
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسمه تعالی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کتاب بدن و مراقبت از آن ترجمه محمد : منبع

 تغذیه ورزشی ترجمه رضا علیجانیان -یحاتم

 9318تیرماه 

 

 

اما نظرات متخصصان تربیت بدنی در این مورد متفاوت است، 

روحی و روانی و جسمی براي ورزش از لحاظ رد هر زمان كه ف

  می تواند به فعالیت بپردازد.كند  آمادگی احساس

ساز بیشتر  وزن و سوخت و كاهشاز ورزش  شما اگر هدفاما 

مصرف ورزش در هنگام صبح قبل از هاي بدن باشد  چربی

 در كاهش وزن داشته باشد. بیشتريتاثیر  می تواند صبحانه

ورزش نکنید. بهتر است نیم  غذا اصله قبل یا بعد ازفبلا 

از ورزش خودداري  آن دو ساعت بعد ازتا ساعت قبل از غذا 

دقیقه به  51بعد از صرف غذا می توانید به مدت فقط  كنید.

 پیاده روي سبک بپردازید.

بعد از ورزش به مدت چند دقیقه استراحت داشته باشید تا  

  .فشار ناشی از خستگی از روي سیستم عصبی تان برداشته شود

مصرف مواد  ازساعت تا یک ساعت بعد از ورزش نیم  

 .تا اشتهاي شما تنظیم شود پرهیز كنیدغذایی 

ورزش و پس از آن خودداري  سرد حین نوشیدن آب از 

  كنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

یک برنامه کاهش وزن باید ترکیبی از چند 

روش متناوب باشد. رژیم غذایی بدون 

ورزش و ورزش بدون رژیم غذایی 

 موفقیت زیادی برای شما به همراه ندارد.
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 تقویت قلب و عروق است ،ر هدف شما از ورزش هوازياگ

ورزش براي رسیدن به این هدف روز  3تا  2هفته اي  انجام

 كفایت می كند. اما اگر قصد شما از انجام ورزش هوازي

بدون وقفه ورزش كنید و در این   وزن است باید هر روز كاهش

مدت زمان هر جلسه ورزش نباید از  .كار مداومت داشته باشید

كنید و به دقیقه شروع  53دقیقه كمتر باشد روز اول باید از  33

 1تدریج طی دو هفته آن را به حد استاندارد برساند . حدود 

از استفاده  مانند دقیقه اول بدن را به شکل مناسب و ملایمی

و پس گرم كنید حركات كششی همراه با كمی قدم زدن آهسته 

سرد به تدریج  ركات ملایم حاز خاتمه ورزش نیز بدن خود را با 

 كنید .

 

 

 

  دقیقه  03تا  33 توصیه می شودنوجوانان همه به بطور كلی

فعالیت بدنی منظم  با شدت متوسط تا شدید هر روز یا دست 

 داشته باشند.بار در هفته  1كم 

 

 

 کدامند؟ برای کاهش وزنورزش 

هر یكک داراي ویگگكی    ورزش هاي گوناگونی وجود دارد كه

ولی تمام ورزش ها براي ككاهش   هاي خاص خود می باشد

 . وزن مفید نیستند

 

 

 

 

  ورزشی كه با انجام

آن اكسیگن از طریق خون به عضلات در حالت فعالیت می 

براي برقراري آن باید شدت ورزش كم و مدت آن  ،رسد

یدترند. مانند پیاده . كه براي كاهش وزن مفشداطولانكی بك

 ، شنا و ...روي، دویدن نرم، دوچرخه سواري ثابت و متحرک

 :  ورزشی كه با انجام آن

اكسیگن موجود، در عضله مصرف می شود زیرا شدت فعالیت 

 ،به قدري زیاد است كه جریان خون نمی تواند نیاز اكسیگن

زیاد و مدت آن  این نوع ورزش هاعضله را تامین كند. شدت 

 مانند كشتی، پرتاب نیزه و .... كم است

 

 

 

 یا در كودكان و نوجوانان و، فعال زندگی سبک داشتن یک

 و پر نشاط و سالم زندگی داشتن یکبه  منجر بزرگسالان

 حاضر حال در .شد خواهدي مزمن ها بیماري از یشگیريپ

علیرغم  كه است این دارد وجود رابطه این نگرانی هاي كه در

 انجام به توصیه افزایش و تندرستی مورد در فواید ورزش

كم  بی تحرک یا ما جامعه افراد اكثریت فعالیت جسمانی،

 هاي بیش از دیگر گروه كودكان و نوجوانانتحرک هستند.

سنی به فعالیت بدنی كافی نیاز دارند تا بتوانند به رشد جسمی 

 .و تکامل ذهنی كامل برسند

بی تحركی یکی از عوامل خطرزاي مهم براي بروز و پیشرفت 

بیماري هاي مختلف از جمله بیماري هاي قلبی و عروقی، 

براي  پوكی استخوان، دیابت و افزایش فشاري خون است. 

كاهش وزن در افرادي كه داراي اضافه وزن یا چاقی می 

 به توجه باباشتد مصرف انرژي باید بیشتر از دریافت آن باشد. 

 جسمانی فعالیت نوجوانان، و كودكان در چاقی گسترده افزایش

 جدي مشکلات این با مقابله و كمک در مهمی نقش می تواند

 .باشد داشته
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