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 به نام خدا 

 !نوردی منظم و مرتب وزن خود را کنترل کنیدکوهبا 

 وزن اضافی  شدر کاهنوردی ،ورزشی موثر کوه

  در .  است  شده  نهاده  انسان  وجود  در  یفطر   طور   به   حرکت  به  ازین.کوه ضامن سالامتی انسانهاست  

  ت یاهم  بختانهخوش.  است   بوده  توجه  مورد  ابتدا  از  ورزش  ما،  اکانین  تی ترب  و   میتعل  یها  برنامه

  عصر   در.  ابدی  یم  شتریب  ییجلا  و  جلوه  روز  به  روز  جامعه   مردم   نیب  درکوهنوردی    جمله   از  و  ورزش

  رقم  ما  یزندگ  سلامت  و   بهداشت  از  یضرور   و  مهم  بخش   عنوان   به  ،یبدن   ت یفعال  و  ورزش  ،یکنون

 .  است شده زده

 چند  در  . روح هم استو نشاط  شادابی  بلکه    ، کوهنوردی نه تنها ورزشی است که باعث تقویت جسم

 ادهیپکوهنوردی و    ژهیو   به  و  ورزش  دیفوا  و  تیاهم  درباره  ،جامعه  در  بزرگسال  افراد  توجه  ر،یاخ  سال

  به  گوناگون  یها  ی ماریب بروز از   یر یشگیپ زین و  ی جسمان و  ی روان یسلامت سطح ش یافزا جهت  ی رو

  ضرورت  و   تیاهم  بر  یافزون  روز  ور ط  به  ر،یاخ  قاتیتحق.  است  افته ی  ش یافزا  یتوجه  قابل  زانیم

 . ورزد یم دیتأک انسان، روان  و  جسم یسلامت یبرا  یرو ادهیپ و ورزش انجام

ایده آل است.  کوه نوردی یکی از روش های بسیار مناسب برای برخورداری از جسم سالم و وزن 

ورزش بهترین    به عبارت دیگر.فعالیت های ورزشی در افراد چاق تاثیرات مطلوبی به جای می گذارد  

راه برای تنظیم کردن وزن به شمار میرود. همچنین فعالیت ورزشی نه تنها موجب سوختن کالری  

کن مانع  بلکه  نتیجه  می شود،  در  و  بدن  و ساز  دراز مدت می  د شدن سوخت  در  بهتر وزن  کنترل 

به طور  نوردی  هکوبا انجام فعالیت های    .بهترین ورزش برای کاهش وزن است  ،نوردی  کوهگردد.  

 منظم و مرتب همواره کنترل وزن خود را حفظ نمایید.  
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فعالیت های کوهنوردی باعث می شود    . کوهنوردی ،بخش بسیار مهمی از برنامه کنترل وزن است

کوه نوردی    گنجانیدن برنامه  که به آسانی وزن اضافی خود را کاهش دهید و هیکل شما زیبا شود.

برای کاهش وزن اضافی سودمند است. هر شخص باید به طور  ته و مداوم،حداقل در پایان  هف منظم

 روزانه فعالیت ورزشی داشته باشد. 

فعالیت های ورزشی به طور منظم و مرتب می توان همواره شادابی و کنترل    با انجام به طور کلی  

با  مگر  نیست،  پذیر  امکان  مهم  این  البته  نمایید.  حفظ  سلامتی  سطح  بالاترین  در  را  خود    وزن 

تجدیدنظر در برنامه غذایی پایه ای و میزان تحرک و ورزش. بنابراین برای از بین بردن چربی های  

و از جمله  ساز باشد. با انجام فعالیت ورزشی  اضافی بدن، ورزش و رژیم غذایی مناسب می تواند کار 

می کنید،  چربی اضافی بدن را از دست می دهید و خیلی سالم تر از زمانی که ورزش ن   ،کوه نوردی

 به نظر می رسید. 

کاهش وزن از طریق رژیم غذایی همراه با کوهنوردی، بهترین و اصولی ترین روش برای کاهش  

  وزن و داشتن وزن ایده آل است. در این روش از یک رژیم غذایی برنامه ریزی شده همراه با کوه 

  ورزش و کاهش وزن گزینهیکی از چیزهایی که کوه پیمایی را برای  نوردی متعادل استفاده می شود

این روش سلامت جسم و روح را به    .شویدخوبی کرده، این است که شما مجبور به پیاده روی می

 ارمغان می آورد. 

در طی رژیم باید عادات غذایی گذشته را ترک کنید و به عادات غذایی جدید انس بگیرید که این  

  ۳کوه نوردی ، کالری مورد نیاز بدن به  در  خصوصه  در موقع فعالیت ورزشی و بمهم ترین کار است.

  به اجبار چربی های ذخیره شده را  می کند. بدن برای تامین کالری مورد نیاز خود  برابر افزایش پیدا

می سوزاند و به مصرف می رساند ، از طرفی در موقع فعالیت ورزشی ، انسان به شدت عرق می کند  



 3 

اثر   در  پوست  زیر  های  چربی  از  مقداری  شوند تعریقو  می  دفع  و  ،  .شسته  نوردی  کوه  موقع  در 

متابولیسم ) سوخت و ساز ( مواد شناور در خون مانند قند ، کلسترول ، پروتئین ها و اسید اوریک به  

و   سوخت  نتیجه  در  و  گیرد  می  صورت  وجه  نیز  بهترین  قند  بیماری  به  ابتلا  از  خون  کامل  ساز 

   . جلوگیری می کند

می سوزاند و    کالری را در یک ساعت    ۳50کوهنوردی ، همراه با یک پیاده روی آرام انرژی معادل  

کرده سپری  زیبا  طبیعت  در  را  خوبی  لحظات  تا  دهد  می  شما  به  را  فرصت  پاک    این  هوای  از  و 

ه منظور سوزاندن مقادیر  ب  کاهش وزن اضافی تان موفق باشید.  وعلاوه برآن درکوهستان لذت ببرید

توانید   می  کالری  از  نوردی  بیشتری  مسافت  کوه  یک  پیمایی  ،  معین  در  در  کوه  ارتفاعات  روی 

بلکه    ،معمولا کوهنوردان نه تنها از اضافه وزن برخوردار نیستند.را امتحان کنیدکوهستان یا طبیعت  

 . و اکثرا از تناسب اندام خوبی برخوردارند با کاهش وزن هم همراه هستند

مفرح بودن آن می باشد!  ،از دلایلی که کوه پیمایی یک فعالیت عالی برای کاهش وزن است    یکی

کننده است، اما این واقعیت که هنگام کوه پیمایی  ها خستهورزش کردن در باشگاه برای خیلی از آدم

کند.  ان را بچشید، آنرا به یک لذت واقعی تبدیل می ی تازگی طبیعت و هوای کوهستتوانید مزهمی

 !کنید که در حال ورزش کردن هستیدشوید و تقریباً فراموش میتان گم می های اطرافدر زیبایی

کوهنوردی درصد بالاتری از چربی  .ورزش خوبی خواهید کرد و چربی می سوزانید،در کوه پیمایی  

ای سوزاندن چربی های اضافی و کالری و در نتیجه کاهش  بدن را می سوزاند، یکی از بهترین راه ه 

برای کاهش وزن اضافی همراه با موفقیت، شما نه تنها باید میزان کالری ها را    وزن بدن می باشد. 

کم کنید، باید میزان فعالیت های بدنی تان را هم افزایش دهید. چنانچه از برنامه غذایی چربی پایین 

 . ردن ورزش به پایین آوردن چربی کمک می نمایداستفاده می کنید، اضافه ک 

http://iranstore.org/dalayel-taarogh-badan-chest/
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اگر شما دچار اضافه وزن هستید و یا جهت پیشگیری از دچار شدن به چاقی ، باید بین مقدار کالری  

کالری مصرفی   مقدار  و  کالری   دریافتی  ای  ماهرانه  به طور  که  نحوی  به  کنید  برقرار  تعادل  خود 

شد و به اصطلاح بدن را وادار کنیم از سوخت ذخیره چربی مصرفی ما از کالری دریافتی ما ببیشتر با

 .   یک رژیم متناسب و اصولی و ورزش کردن :پذیر است  استفاده کند ، از دو طریق این امر امکان 

کاهش وزن اضافی همراه با ورزش بسیار آسان تر از کاهش وزن با رژیم غذایی است. با ورزش می   

به میزان وزن دلخواه تر  برخوردار شد. پژوهش    توان سریع  از نشاط و سلامتی کافی  خود رسید و 

های اخیر به طور روزافزون بر اهمیت و ضرورت فعالیت های جسمی و نرمشی برای کنترل وزن و  

اگر شما تنها با رژیم غذایی، خیلی سریع وزن کم کنید  شادابی جسم و روان تاکید فراوان  می ورزند.

 دهید که برای تان زیان آور است.  ماهیچه های تان را از دست  می 

سعی کنید که هفته ای نیم کیلو وزن کنیم تا به بدن تان آسیب نرسد. افرادی که به چاقی مبتلا  

مرتب،   و  منظم  ورزش  انجام  با  دوباره،  های  پرخوری  از  کردن  پرهیز  شرط  به  توانند  می  هستند، 

ی نامطلوب چاقی)فشارخون، تنگی نفس،  چربی اضافه بدن و چاقی را از خود دور کرده و از آسیب ها

 بیماری واریس، پوست و بیماری های قلب و عروق( در امان باشند.

چرا که هر    .هر نوع فعالیت جسمانی از هر سطح هرم ، می تواند در کنترل چربی بدن موثر باشد 

هوازی    ورزش های    ولی    ،باعث سوزاندن انرژی می شود  و از جمله کوه نوردی،  فعالیت جسمانی 

چرا که این فعالیت ها را می توان به مدت    .پر تحرک بهتر می توانند باعث کاهش چربی بدن شوند

. داد  ادامه  طولانی  چربی   نسبتاً  سوزاندن  برای  را  شما  توانایی  بتوانند  که  هایی  ورزش  از  گروهی 

را در یک  افزایش دهند، ورزش های هوازی می باشد. این نوع ورزش ها ماهیچه های اصلی بدن  

های   ورزش  کوهنوردی(  دویدن،  آهسته  روی،  پیاده  کردن،  شنا  برند)مانند  می  کار  به  حالت خوب 
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هوازی را به طور مرتب و منظم انجام دهید و ببینید که به چه آسانی می توان از دست چربی های  

لانی انجام  مدت طو  ه م و باگر به طور منظنوردی و کوه پیمایی  کوه  اضافی و زیان آور رهایی یافت

 .موثر باشند در سوزاندن چربی اضافی بدن   شوند ، می تواند

تمرین قدرتی با وزنه های سنگین ، ضمن کاهش چربی ، توده بدون چربی )توده عضلانی ( را نیز  

استراحت و سوخت  .افزایش می دهد   افزایش مصرف کالری در حال  باعث  افزایش توده عضلانی 

پایه می شود به علاوه   انرژی  وساز  دارند در حین فعالیت هم  بیشتری  افرادی که توده عضلانی   ،

کنند آسیب    کوهبیشتری مصرف می  از  است  جایی که ممکن  تا  را  بدن  تواند عضلات  نوردی می 

لاغری در امان نگه دارد و بیشتر چربی های بدن را کاهش دهد. چنانچه از برنامه غذایی یا چربی 

 چربی بدن کمک می نماید.  نوردی به پایین آوردن  کردن کوهپایین استفاده می کنید، اضافه 

ا  رزشی درست و مرتبفعالیت و اندام بدن    ه زجملو  کوهنوردی و کوه پیمایی  موجب می شود که 

افزون بر لاغر شدن شکل دلخواه به خود بگیرد. ورزش باید با برنامه غذایی مناسب و متعادل همراه  

موجب  را  شادابی  و  تا سلامت  کند  باشد  جلوگیری  ها  ماهیچه  شدن  شل  از  و  کلی   .شود  طور  به 

به یک برنامه صحیح غذایی می تواند  نوردی  به ویژه کوهافزودن یک برنامه ورزشی پیوسته و منظم،

 . موثرترین راه برای کاهش وزن و رسیدن به سلامتی بیشتر می باشد

   مهم:توصیه های  

 از انجام دادن کوهنوردی لذت ببرید. .   •

. سعی کنید  فعالیت ورزشی  دنوردی را جزیی از زندگی خود درآوردی  ورزش و از جمله کوه  انجام •

و مطمئن باشید که با این    دیدرآورنوردی را به صورت قسمتی از زندگی خود    وبه خصوص کوه

 کار وزن اضافی بدن تان را کاهش خواهید داد. 
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باعث شود که شما از کوهنوردی   "ندارم ت وق  "بهانه ها را دور بریزید. هرگز اجازه ندهید عبارت  •

 دور بمانید. ، و کوه پیمایی هفتگی 

، به ویژه اگر چاق  یک باره اقدام به این کار نکنید  کوهنوردی سنگین نکرده اید،چنانچه تاکنون    •

 هستید.  

بهتر است عادات خوبی مانند کوه پیمایی و رفتن در طبیعت به طور منظم و مرتب را از کودکی    •

زندان تان بیاموزید تا پس از رسیدن به سن بلوغ نیز این عادات خوب را حفظ کرده و ادامه  به فر

 دهند. 

ورزشی جدید و از    برنامه   گونه   هر   اجرای   به   اقدام   از   پیش  است   لازم .    کنید  مشورت   پزشک  با •

  با   ،  هستید  خود  سلامت   نگران  ا ی  ،   است  سال   40  بالای   شما   سن  اگر  ویژه   به   جمله کوهنوردی ، 

افراد بالای سن  .کنید  مشورت  خود  پزشک و به ویژه اشخاصی  که بسیار  سال،    40بهتر است 

باشند، می  شروع  چاق  از  سنگین    کوه  قبل  برای  بنوری  مشکلی  تا  کنند  مشورت  پزشک  ا 

 کردن نداشته باشند.کوهنوردی 

احساس  هنگام  در  اگر  •   ردید ک  دیگر  عادی  غیر   نشانه  هر  ای  و  نفس   تنگی  ای  درد  کوهنوردی 

 . کنید مشورت خود پزشک با  و کرده  قطع  را ورزش

  توانایی   باید  کوهنوردی،     ورزشی  برنامه  ک ی  انجام   از   پیش.    بسنجید  را   خود  بدنی  های   توانایی   •

  آن  به  هم  که  کنید  انتخاب  را  برنامه کوهنوردی    کلی  طور  به.  بگیرید  درنظر  را  خود  بدنی  های

تند  انجام .  باشید  داشته   را   دادن   انجام   توانایی  هم  و   داشته   علاقه  کوهنوردی  های    و   برنامه 

  ممکن   ندارند  را  لازم   بدنی  آمادگی  که   سالمندی   ا ی  میانسال  افراد  برای   خصوص   به  ،  طولانی

به طور کلی    .دهید افزایش   را خود فعالیت   تدریج به  بنابراین  ،  باشد داشته همراه  به  خطراتی  است
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تمری و  سلامت  میزان  سن،  با  ورزش  نکنید مقدار  سعی  بنابراین   دارد،  مستقیم  ارتباط  قبل  ن 

بدون توجه به سن و جنس افراد دیگر، با آنها برابری و رقابت کنید. میزان سرعت کوهنوردی به  

بیافتید نفس  از  شود  می  موجب  نظر  مورد  سرعت  چنانچه  دارد.  بستگی  شما  آهسته   ،وضعیت 

 اشید به آسانی با دیگری حرف بزنید. وهنوردی قادر بکبروید.در ضمن باید در هنگام 

  از   پس   و  کنید  گرم   مناسب  های  نرمش   با   را   خود  بدن   ،مدتی  برای   کوهنوردی      شروع  از   پیش •

  درد   احتمالاً  ،   باشید  داده  انجام   را  کردن  سرد  و   گرم   های  روش  اگر.  کنید  خنک  را   خود   ورزش

برای پرهیز  کوه پیمایی ، جام  پیش از ان . کرد نخواهید درد احساس  هرگز ای ،  داشت خواهید کمی

ای ملایم را برای گرم  از بروز هر گونه فشار بیش از اندازه به ماهیچه ها و مفاصل خود،تمرین ه

آما با یک استراحت  کردن و  ده ساختن بدن تان انجام دهید.دردهای ماهیچه ای جزیی، را که 

شدید این طور نیست. این یک   مختصر قابل تخفیف هستند نادیده بگیرید، اما درد همراه با فشار

حالت   این  در  دارد.  قرار  اضافی  بار  بدن،  اندام  از  قسمتی  روی  که  است  نوردی  هشدار  را  کوه 

کامل بهبودی  تا  و  بروید  خانه  به  کنید،  روزهای    ،متوقف  که  نکنید  فراموش  نمایید.  استراحت 

 دیگری هم در پیش دارید.  

برای   • مناسبی  کوهنوردی  کفش  برنامه  کاهش    انجام  در  مناسب  ورزشی  کفش  کنید.  انتخاب 

 بسیار مهم و موثر است.   پیمایی، کوهنوردی و کوهوزن هنگام 

در روزهایی که هوا گرم    تبهتر اس  .آماده نمایید  در کوهستان  خود را برای هر نوع آب و هوایی •

ام  نوردی انج  و مرطوب است و نیز در ساعاتی که هوا خنک تر می شود ورزش و از جمله کوه 

 . پس از بازگشت به خانه با یک حمام آب گرم و خوردن غذای مناسب، تجدید نیرو کنیددهید.
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فعالیت    • نوع  دهید. هنگامی که  انجام  تان  بدن  با وزن  متناسب  و  را ملایم  فعالیت کوهنوردی 

افزایش دهید. در هر   را کم کم  و مقدار آن  بروید  پیش  آهسته  انتخاب کردید،  را  ورزشی خود 

رین های ورزشی را باید به آرامی شروع و از انجام تمرین های ورزشی سنگین پرهیز صورت تم 

دارد،   مستقیم  ارتباط  قبلی  تمرین  و  سلامت  میزان  سن،  با  ورزش  مقدار  کلی  طور  به  کرد. 

بنابراین سعی نکنید بدون توجه به سن و جنس افراد دیگر، با آنها برابری و رقابت کنید. متناسب  

 فعالیت کوهنوردی را انتخاب کنید.  ،وان خودبا نیازها و ت

چنانچه در ابتدای برنامه،    افزایش دهیدرا به تدریج  مسافت و زمان برنامه های کوهنوردی تان   •

انجام   به کوهنوردی   ه دهید توصیکوهنوردی  شدید  را  آن  به     می شود  تغییر دهید؛  تر  سبک 

تان   اندام های بدن  الیت ها ممکن است بهگونه فعتدریج مدت زمان آن را افزایش دهید زیرا این

  را به تدریج   و کوه پیمایی   بهتر است کوهنوردی  .آسیب وارد کند) فشار خون بالا، ناراحتی قلبی( 

آغاز کنید و کم کم میزان آن را تا دست یابی به تعداد ضربان قلب مطلوب و شدت سختی وآرام  

 مورد نظر افزایش دهید.

ید. هنگام کوهنوردی حرکت صحیح و هماهنگ داشته باشید. دست به گام های خود تنوع بده •

ها نیز به این امر کمک می کند. هنگام گام برداشتن حتما اول پاشنه و سپس پنجه ها را روی  

تغییر گام ممکن  نوردی  ا نگه دارید. در هنگام کوههزمین بگذارید و زانوها را در خط مستقیم پا

ونه ای که احساس خواهید کرد که ماهیچه های بدن تان در است بهتر از استراحت باشد، به گ

می گیرد.  ت شان انجام  به طور کامل کار می کنند و رشدی در دامنه حرککوهنوردی  سراسر راه  

از قطع ناگهانی فعالیت بپرهیزید. بهتر است از  نوردی    کوه در صورت نیاز به استراحت در هنگام  

 کنید.آن  ری را جایگزینکاسته و حرکات ملایم ت کوهنوردی شدت 
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برای   • که  جایی  نمایید.درباره  انتخاب  مناسب  برگشت  و  رفت  مسیر  یک  کوهنوردی  برای 

کوهنوردی انتخاب می کنید به دقت فکر کنید. ابتدا یک مسیر رفت و برگشتی را انتخاب کنید 

به عمل خود که بتوانید در طول زمان معقولی آن را بپیمایید، بعد هر چه مسافت را بیشتر کنید  

می توانید مقصد را تغییر دهید. اگر مسیری در نزدیکی شماست که منظره زیباتری دارد چه بهتر  

 که همان را انتخاب کنید. 

دقیقه و یا بیشتر  45، به مدت توصیه می شود که کوه پیمایی و کوهنوردی را به صورت هفتگی    •

 و با شدت متوسط انجام شود. 

فشار بیش از اندازه بر    رد آوردن  از وا  چنانچه اضافه وزن دارید،  ،به خصوصدر هنگام کوهنوردی •

د و  پاها  نماییدروی  جلوگیری  بدن  های  اندام  برای    و   یگر  و  مفصلی  آسیب  وجود  در صورت 

 و مچ بند استفاده کرد. دزانو بن جلوگیری از تشدید آن، می توان از وسایل کمک ارتوپدی مانند

روزهای    پایان هفته وگروهی شرکت کنید.چه خوب است در  نوردی به صورت برنامه های کوهدر •

 .تعطیلی همراه با خانواده یا دوستان خود به کوهستان بروید

 در طول روز قبل و بعد از کوهنوردی آب بنوشید.  •

می  ا و سبزی ها دارای اهمیت فراوانی  میوه ه . در کوله پشتی تان در نظر بگیریدرامیوه و سبزی  •

ا فیبر)  منیزیم و غیره...(، آب  باشند، زیرا  پتاسیم،  مانند  لیاف غذایی( ویتامین ها، املاح معدنی) 

بدن را تامین می کند، بدون آن که دارای کلسترول و چربی می باشند. الیاف غذایی موجود در  

ویژه   به  ها،  بیماری  به  ابتلا  خطر  و  کرده  کمک  روده  طبیعی  حرکات  به  ها  سبزی  و  میوه 

کاهش می دهد. همچنین میوه و سبزی ها به دفع سموم از بدن فرد    سرطان) سرطان روده( را

میوه هامی توانند ذخایر تخلیه شده  ،کوهنوردی  کمک می کنند. در هنگام  کوه پیمایی  در حین  
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د را  بدن  از کربوهیدرات  که  آبی  کند،ازطرفی  پر  است  وباره  شده  دفع  کردن  عرق  طریق 

 اندازه ای جبران می کند.انیزتا ر

شایع ترین آسیب هایی که در اثر بی  از آسیب رساندن به خود پرهیز کنید.  کوهنوردی  در هنگام   •

آسیب دیدگی عضلات و مفاصل، گرمازدگی،    : احتیاطی در کوهنوردی روی می دهد، عبارتند از

به ویژه در فصل تابستان، مشکلات قلبی پیش بینی نشده)به خصوص که سابقه ناراحتی قلبی  

باشید(،شکست  هم ارتفاعات..کی استخوان هاداشته  از  آرامش و سنجیده تمرین  ..،سقوط  های  با 

  از آسیب رساندن به خود پرهیز کنید.  کوهنوردی ورزشی را انجام دهید. بنابراین در هنگام

هنگا • مرا   مدر  کوهستان  در  ها  ناهموار  صخره  و  خیلی سخت   روی سطوح  خود حرکت   قب 

 باشید.

پیمایی   • کوه  سنجیده  و  آرامش  دهید.با  انجام  کوهنور  نالامکاحتی  را  هنگام  انجام  در  از  دی 

 .خودداری کنید حرکات جهشی، پرشی،و انفجاری 
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