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 به نام خدا 

و نیرو بخش جسمانینوردی،ورزشی  سنگ  

 فواید شگفت انگیز سنگ نوردی در افزایش سلامت اندام های بدن 

 

العاده  سنگ نوردی،  از  .استیک ورزش فوق  به زبان ساده، شامل بالا رفتن 
یک صخره شیب دار یا صخره ای است که اغلب کاملاً عمودی است، و تلاش  

 8صخره یا دیواره. بازگشت به پایین در یک قطعهبرای رسیدن به بالا و  

قابل    تمام سنین   برای  نوردی   استسنگ  است  انجام  کافی  تنها  از  .  که 
و اختلالات روانی یا جسمی خاصی    م ام و توانایی کافی برخوردار باشیتناسب اند
. حتی کودکان پنج ساله هم می توانند  م شوند، نداشته باشیسنگ نوردی  که مانع  

انجام دهند.   به راحتی  را  بدانیاین ورزش  ازمراکز آموزش    م جالب است  بسیاری 
جسمی را به کمک این  معلولیت های ذهنی و بسیاری از  سنگ نوردی می توانند

   4.ورزش رفع کنند

و  نوردی  کوه  جمله  از  و  ورزش  هنگام  در  بدن  های  اندام  تمام      تحرك 

 . دهدسنگ نوردی، حیات بخش بوده و به سلول های بدن نشاط و جان مي

 1. م نی را برای این کار در نظر بگیریچه خوب است زما

هنگررامي   ،برروی افررراد  سنگ نوردی  تعدادتحقیقاتي که به بررسي تأثیرات  

د وارد ایررن فعالیررت ورزشرري شرروند ،نشرران داده اسررت گیرن  که تصمیم مي

چگونه بر بدن شان تررأثیر سنگ نوردی  بسیاری از مردم تعجب مي کنند که  

 5دارای فواید جسمي زیادی است.سنگ نوردی ،  5مي گذارد.
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 مي دهررد.  نوردی خطر ابتلا به بسیاری از بیماری های مزمن را کاهشسنگ  
سنگ نوردی خطر ابتلا به بسیاری از بیماری های مزمن مانند دیابت)بیماری قند(، 
فشار خون بالا، کلسترول بالا)چربی خون بالا( و بیماری های قلبی را کاااهم ماای 

، سنگ نوردی ماای توانااد ازبااروز Health Fitness Revolution به گفته .دهد
بیماااری هااای ماازمن پیشااگیری بیماری های قلبی، فشار خون بالا، دیابت و سایر  

توضیح می دهد کااه، ماننااد هاار ورزش ساانگین پایاادار  1Adventure HQکند.

  بااه گفتااه .دیگری، سنگ نوردی با برخی از بیماری های مزمن مبارزه ماای کنااد

CNN  اما این مزیت اضافی، مبارزه با استرس)فشار روحی( و افسردگی مزمن نیااز ،

مطالعه ای در آلمان نشان داد که سنگ نوردی، روان درمانی موثری در براباار  .دارد
 6.افسردگی است

طبق یک مطالعه، ورزش های هوازی )مانندساانگ نااوردی( ماای تواندشااان  ابتلابااه 
بیماری قلبی راکاهم دهدو به مدیریت فشار خون بالا ،دیاباات وکلسااترول بالاکمااک 
کند.درمطالعه دیگری درمورد ورزش، قلب و سلامت، فعالیاات باادنی ماانظم و ازجملااه 

سکته مغزی را کاهم می دهد، از ساارطان جلااوگیری ماای  سنگ نوردی خطرابتلا به
 1کند و مرگ و میر کلی را کاهم می دهد.

ساانگ فوایااد  یکاای از بااارزترین    به افزایش آمادگي جسماني کمک مي کند.

گااروه هااای مختلاا   مرین کامل بدن را فراهم می کند واین است که ت  ،نوردی

 .کناادایجادتناسب اندام جامع درگیر ماای برای را  بدن تان  استخوانیو عضلانی

 این . نیاز دارند فراوان  اغلب به آمادگی بدنی و تمرینفعالیت های سنگ نوردی 

به هدف خود در این راستا برسید،.  به شما کمک می کند تا به شکل مناسبیامر، 

 و بهتاار  بدن خود را سااالم نگااه داریاام   از نظر جسمی  حدود زیادی      همچنین تا
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 .بالا برویم صخره ها و دیواره های  سنگی کوهستان  از   بیشتر  با اطمینان  بتوانیم 

12 

انجام سنگ نوردی منظم ، می توانااد اساات امت و  درتقویت عضلات  موثر است.
جملااه از    ،عضلات زیااادی  . همچنین در این ورزش،قدرت عضلانی را بهبود بخشد

حرکااات برخی از  5 د.می شون شانه و بازوها به کار گرفته ،انگشتان ،عضلات شکم 
در گیاار ماای کنااد. ساانگ را ما و پاهای بازوهای  ،بدن  ،ماهیچه های  سنگ نوردی  

یکی از ورزش های بسیار نادری است که به معنای واقعی کلمه تااک تااک   نوردی،
معمولاً دارای شاخص توده ،نوردان  سنگ  عضلات بدن شما را به چالم می کشد.  

یا به عبارت دیگر در م ایسه با چربی باادن، غلظاات عضاالات   ،بدنی پایینی هستند
 8بالایی دارند.

  دست هااا و  ،هردو بازوهای بالا و پایین وبازوهای شما  شامل استفاده از،سنگ نوردی   
ماهیچه های     .در امتداد صخره به سمت بالا بکشیم ما می شود تا خود را شانه های 

لازم   ،ما برای حمایت از بالاتنه و حفاات تعااادل در امتااداد صااخره هااامرکزی و پشت  
برای حمایاات از خااود اسااتفاده مان  از پاهای  سنگ نوردی  است. علاوه بر این، هنگام  

، برای نوردی استفاده می کنیم سنگ نوردی    . البته، هر ماهیچه ای که هنگامم می کنی
می شود، در حالی که مطمئن شویم که به زمین نمی   بالا رفتن یا پایین رفتن استفاده  

 ی است که به مااا نیاااز دارد کااه بتااوانیم این یک ورزش بسیار سخت از نظر بدن .افتیم 
بااه ناچااار تمااام   امر،  . این،بالا نگه داریم و آن را بلند کنیم وزن بدن خود را ساعت ها  

از جهات مختلفی باارای باادن  ،ماهیچه های قوی می کند.    عضلات شما را قوی تر  
 8. افزایم عملکرد بدنی است ،ها ما مفید هستند که یکی از مهم ترین آن

هنگام سنگ نوردی وکوه نوردی، سوخت و ساز، مررواد شررناور در خررون از  

جمله قند، پروتئین ها و اسید اوریک به بهترین وجهي صورت مي گیرررد و 
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در نتیجه در درمان بیماری های  تصلب شرایین)گرفتگي و سررخت شرردن 

دیواره رگ ها(، فشار خون ، سکته های قلبي و مغررزی ، افررزایش بیمرراری 

دیابت)بیماری قند(، به ویژه افراد مبتلا برره بیمرراری نقرررل کرره بلورهررای     

 14.اسید اوریک در مفاصل و تاندون های آن ها رسوب کرده، مفید است

مقاومتي با وزن   ، مشابه تمرین هایقدرتي  تمرین هایسنگ نوردی به دلیل   

 1بدن شناخته شده است.  

بنااابراین احتمااالاً از   ؛بدن اسررتاندام های    برای تمام    استقامتي    یک تمرین 
قطعا بااه سگ نوردی  چیزی که  1  گردن تا انگشتان پا قدرت بیشتری خواهید یافت.

علاوه، تمام هبشما کمک می کند این است که قدرت گرفتن خود را بهبود ببخشید. 
پااریری و چااابکی را بهبااود ها، انعطافدارنااده ها باارای نگااههااا و کشاامحرکت

 8.بخشدمی

کااوه ، کوهسااتان یرون رفتن و گردش در فضای بازب .ورزش هوازی خوبي است
، ورزش که می خواهیم از آن بالا برویم و دیواره ای  برای رسیدن به صخره  نوردی  

 3 .هوازی خوبی است

نوردی کااه بساایار هاام   سنگ  یکی از فواید  پنجه های دست ها را قوی مي کند.
یک بخم کلیدی   ،. در واقع قدرت پنجه،داشتن پنجه قوی استمشخص می باشد

 از ساانگ باارای ت ویاات آن ،  م ضعیفی دارینوردی است. اگر پنجه    در تمرین سنگ
نوردی باعث افزایم قدرت پنجه ها   . کمتر تمرینی مانند سنگم نوردی غافل نشوی

می تواند منجر به شکست شااود و   ،نوردیدرسنگ    خوبپنجه  نداشتن  11  .می گردد
باارای جلااوگیری از   .ند به معنای س وط تا حااد ماارگ باشاادحتی بدتر از آن می توا

پنجه استفاده مداوم از  ولازم است    ساعد قویصخره، انگشت، دست، مچ وس وط از  
باشد.   می  نگه داشتن خود، مطمئناً نیازمند آموزش و تمرین زیادبرای بالا    دست ها
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آویزان باشیم، قدرت چنگ   به  صخره و دیواره ها  از سطح زمیناگر فاصله  زیادی  
 8زدن ما قطعاً به سرعت بهبود می یابد. 

یکاای از ساانگ نااوردی ، .انعطاف پذیری شما را بهبود مي بخشدسنگ نوردی  

 به عنوان مثال، اگر .معدود ورزش هایی است که برای پیشرفت نیاز به انعطاف دارد
باار اساااس اینکااه   در پاهای خود انعطاف پریر نیستیم، در مسیرهایی که می توانیم 

 1.می توانیم پاهای خود را دراز کنیم، محدودیت داریم چ در 

، و این از چنااد یک نوع تمرین بسیار سخت از نظر بدني استسنگ نوردی ،  

ایاان اساات کااه ساانگ نااوردی یکی از جنبه های بسیار مهاام   .جهت صادق است
باارای مان را به حد نهایی برسانیم و از ن طه راحتی عبور کناایم.   خود و بدن  بتوانیم 

ای پای عالی، ممکن است مجبور شویم واقعاً پاهااای خااود را به دست آوردن آن ج
که چند سانتی   تا در امان باشید و برای به دست آوردن صخره گیر بعدی  دراز کنیم 

د آن دست ها را به سمت بالا بکشاایم تااا بااه سااطح ان است، واقعاً بایبالاتر از سرم
 8.بعدی برسیم 

وسنگ نوردی به باادن   نوردی  دریافته اند که طبیعت کوه  و سنگ نوردان    نوردان  هکو

هر چه بیشتر صعود کننااد، انعطاااف پااریرتر  .ندند که انعطاف پریرتر باشمی آموز ن اش

ماای دهنااد کااه پاا  از     نوردان گاازارش  علاوه بر این، بسیاری از کوه .د شدخواهن
 تااا بتواننااد عملکاارد   نوردی، تمرین های انعطاف پریری راشروع کاارده انااد  شروع کوه

پریری در در مورد ن م انعطافکه ای طبق مطالعه .نوردی خود را افزایم دهند سنگ
یااک مفلفااه عملکاارد کلیاادی ،    انعطاف پریری،انجام شده است  نوردی  عملکرد سنگ

 8.استنوردی سنگ برای 
باعث جریان سریع خون در مغز مي شررود و ،سنگ نوردی  منظم و مرتب   

 2مواد سمي را که در آن جمع شده اند ،دفع مي نماید .
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یکی از آن ورزش های بساایار نااادری سنگ نوردی ، !است عروقي–ورزش قلبي 
 طور که در بالا ذکر شد با تمرین هااای  تمرینات قدرتی را هماناست که می تواند  

مااا را قطعا قلب و ریه های    ،بالا رفتن از یک صخره ناب  .قلبی عروقی ترکیب کند
زیرا برای حفت تعادل، بالا کشیدن و ایستادن در وضعیت   ،تحت فشار قرار می دهد

بااه نااوعی شاابیه  ساانگ نااوردیعلاوه بر ایاان،  .عمودی انرژی زیادی لازم است

باکمال تعجب، سنگ نوردی ضربان قلب را بااه اناادازه   8.است  ،نوردی نهایيپله

مطالعه ای از مجله پزشکی ورزشاای . دویدن یا دوچرخه سواری افزایم    می دهد
نوردی در فضای داخلی همان تاثیر قلباای عروقاای را   سنگ      نشان داد که  ،بریتانیا

 6.دارد که هشت تا ده دقی ه در هر مایل دویدن

مرري توانیررد از   کرره    اسررت  بسیار بزرگيفواید  یکي از  ،  بدن  سوزاندن کالری

ساانگ نااوردی ماانظم و   .نوردی های منظم دریافت کنیدسنگ  انجام برخي از  
ورزش هااای شاادید .بسوزانیم   اضافی بدن تان را  ما کمک می کند کالریبه    مرتب،

که بدن ما را افزایم می دهد، به این معنی ،سوخت و سوز بدن  مانند سنگ نوردی  
یک نوع ورزش سنگ نوردی،  می سوزاند.    کالری بیشتری نسبت به حالت عادی  ما

 8بسیار سخت و پر انرژی است. 

امااروزه ن اام اساساای و مهاام ورزش در   به کاهش وزن اضافي کمک مي کنررد.
فعالیت های ورزشی مانند کوه نوردی و ساانگ   .کنترل وزن بر همگان آشکار است

ما زیبا اضافی خود را کاهم دهید و هیکل  نوردی باعث می شود که به آسانی وزن
 را  خااود  اضااافیمااا کمااک کنااد تااا وزن  واند به  می ت  سنگ نوردیهمچنین  شود.  

کوه نوردی و سنگ نااوردی ماانظم و  همچنین . کاهم دهیدمحدوددرمدت زمان 
به طااور کلاای   و ساز بدن به کنترل وزن کمک می کند .  سوختمرتب ، با افزایم  

افزودن یک برنامه ورزشی پیوسته و منظم همچون کوه نااوردی و ساانگ نااوردی) 
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لااقل هفتگی یک بار( همراه بایک برنامه غرایی سااالم ، ماای توانااد مااوثرترین راه 
 15.برای کاهم وزن و رسیدن به سلامتی باشد

سنگ برای انجام حرکات زیاد در    را بهبود مي بخشد.  بدن  تعادلسنگ نوردی   
ن خود را در حالاات تعااادل نگااه و بد  باید وضعیت بدن خود را حرکت دهیم   ،نوردی

مهااارتی اساات  ،بنابراین، تعادل .ادامه دهیم  هدیوار صخره یاتا به بالا رفتن از داریم 
کااه بااا ادامااه مورد استفاده قرار ماای گیردکه تا حد زیادی در هنگام  سنگ نوردی  

افاارادی کااه   .شااد بهترخااواهیم  آن را ساخته ودر این اماار، سنگ نوردی آموزش 
ماای کننااد،  هفته تمرین سنگ نوردی آزمایم 8توانایی تعادل خود را قبل و بعد از 

  1.تفاوت قابل توجهی در توانایی تعادل خود مشاهده می کنندمعمولاً 

بااه مغااز خااود   با انجام تمرین های ساانگ نااوردیبه سلامت مغز کمک مي کند.
 7.می کند کمک به افزایم سطح تمرکز مااین ورزش زیرا  ،تمرین کامل می دهیم 

قااوی تااری را در  گروه های عضلانی،ماگردن  را قوی مي کند.ما    پشت و گردن  
و در همیشه به اطراف خااود نگاااه ماای کناایم  زیرا    ،ایجاد می کندمان  بدن  اطراف  

ماهیت ایاان ورزش بااه ایاان  همچنین .، به بالا و پایین نگاه می کنیم هنگام صعود
 9ما کمک  می کند. پشتبه ت ویت معنی است که 

اجرای برنامه کوه نوردی و سررنگ نرروردی مررنظم و مرتررب ،برره افررزایش 

ز به طااور کلاای عاادم فعالیاات باادنی، ا  سلامت طبیعي رگ ها کمک مي کنند.

ماافثر  ن اامرگ هااا   هااای در بروز بیماااریعوامل خطرناکی است که می تواند

ابتلا به ایجاد  ، فرد را برایکمبود فعالیت های ورزشی قابل ذکراست5.داشته باشد

  17کند.لخته درسرخرگ ها آماده می

کند. مي  کمک  پاها  تقویت  نوردیبه  سنگ  در  پا  و  ،عضلات  پرکارترین  از  یکی 
ترین عضلات بدن هستند و تلاش بیشتری نسبت به دیگر عضلات بدن انجام  مهم 
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بر  ،  مراحل آن    در بیشترو سنگ نوردی    پیمایی  دهند. زیرا که تمامی فشار کوه می
زیادی   مواظبت  و  مراقبت  است  رو ضروری  این  از  است؛  استوار  پا  روی عضلات 

کنندپاهای خود را در دیواره  . هنگامی که سنگ نوردان سعی می ماییم نسبت به آن ن
از  قبل از هر چیزی بایستی به راه  های گوناگون صخره ها قراردهند های مراقبت 

 4توجه داشته باشند.   جا پاهای خود در آن 

سنگ نوردی    های  و کسانی که تصمیم به انجام برنامه سنگ نوردی  مندان به  علاقه 
قبل از پوشیدن   4دارند باید قبلا پاها را برای کاری که در پیم است کاملا آماده کنند.

نوردیکفم   راسنگ  پا  انگشتان  ناراحتی   ،  بروز  نظر  های  از 
در گوشت به    رفتن ناخن    فرو  خراشیدگی، بریدگی،میخچه،تاول وپوستی،مانندکبودی،

جای استفاده از  به افرادی که    !به جان میخچه پای خود نیافتیم 4.  طور کامل معاینه کنیم 
ناخن شیوه  قیچی،  با  طبیعی  میخچههای  جان  به  برنده  اجسام  و  میگیر  افتند  ها 
 . کنند های جدی به پوست خود وارد می آسیب

ک هستیم  آن  شاهد  )چاقو،  گهگاه  گوناگون  وسایل  با  افراد  جان  ناخن  ه  به  تیغ(  گیر، 
، غافل از    آن خلاص شونداز شر  می افتند و به خیال خودمی خواهندمیخچه پای خود

ت  نه  کار  این  با  شوند،اینکه  نمی  رها  بیماری  این  از  خطرابتلابه    بلکهنها  است  ممکن 
رادر  دهند.یادمعفونت  افزایم  که خود  است  ای  حرفه  کاری  میخچه،  بریدن  باشد  ان 

نتیجه اقدام خود سرانه، نه تنها  ودر  می تواند انجام گیردف ط توسط پرشک و در مطب  
 4.مضر هم خواهد بود، سودی نخواهد داشت، بلکه مطمئنا برای بیمار 

هرچه بیشتر از صخره ها و دیواره ها بالا    .موجب قوی تر شدن بازوها مي شود
ما برای  ،به این دلیل است که از بازوهای  این    شوند. تر می برویم، بازوهای ما قوی 

از   یادیوار عبور  می صخره  گرفتن  .شوداستفاده  بادست    قدرت  ها  دیواره  یا  صخره 
افزایم می      قدرت بازوهای ما  تنها چند هفته صعود به طرز چشمگیریپ  ازها،
 9.یابد
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 هماهنگي و تعادل چشم و دست را افزایش مي دهد. 

کاهش بروز سرررطان پیشگیری و  را در    کوه نوردی و سنگ نوردی  اهمیت  

در   نااوردی و ساانگ نااوردی،و ازجمله کااوه  امروزه ن م ورزش  ..مجدی بگیری

بر این باورند فعالیت  پژوهشگرانها ثابت شده است. پیشگیری بسیاری از بیماری

هایی از بیماری ،سرطان . سرطان موثر است درکاهم میزان بروز  ،بدنی و ورزش

امروزه ورزش جایگاه ویااژه .توان از بروز آن پیشگیری کرداست که با ورزش می

 ها دارد،سرطان هاام جاازو بیماااری  ای در پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری

امااروزه همچنااین    .هایی است که ارتباط نسبتاً زیادی با شیوه زندگی افااراد دارد

ترین موضوع در بین پزشکان و  ورزش در جلوگیری از بروز سرطان، یکی از مهم 

 16مردم است.

کننااد، کمتاار از اشخاصاای کااه ورزش افرادی که به طور منظم و مرتب ورزش می 

کارشناسان به افراد مبتلا بااه گونااه هااای مختلاا    .شوندکنند دچار سرطان مینمی

 ،و ناامیدی افسردگیتوصیه می کنند در کنار درمان های دارویی و به جای ،سرطان 

نوردی و رفتن به مناطق مرتفع برای کمک به بدن خود برای   از ورزش به ویژه کوه

 16.مبارزه با سرطان استفاده کنند

گوارش   بهبود عمل  کنیمبه  کوه.  خود کمک  انجام  برای  از    انرژی لازم  نوردی 
قند و نشاسته( و چربی ها،   از سوختن هیدروکربن ها)  و  اکسیداسیون مواد غرایی 
بالاخره   و  بیشتر  و خوردن غرای  اشتها  زیاد شدن  آن  نتیجه  گردد که  حاصل می 

بدن خواهد بود و در نتیجه آن، فعالیت غددی، توسعه  زائد از  زیادتر شدن دفع مواد  
  نوردی   می شود. تاثیر مست یم کوه   یافته، اشتها تحریک شده و عمل هضم تسریع  

http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
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نوردی سنگ  مواد  و  دفع  و  گوارش  دستگاه  از   در  افزایم    زائد  واسطه  به  بدن، 
تمام  ی بدن به سبب افزایم گردش خون درحرکات مکانیکی روده ها و اندام داخل

 15های بدن است. دستگاه 

  ، گوارش آسان تر و اشتها بیشتر می شود. یک کوهو سنگ نوردی نوردی با انجام کوه 
و سنگ    نوردی  غرای بیشتری را در م ایسه با کسی که فعالیت کوه   و سنگ نورد،   نورد 

موادغ  نوردی او  بدن  زیرا  کند،  می  مصرف  می ندارد  جرب  طورکامل  به  را  رایی 
علاوه بر جلوگیری از جمع شدن مواد زاید در  ،سنگ نوردیونوردی    کوهکند.همچنین  

بر عک    شود.  تعریق می  طریق  از  بدن  زاید  مواد  از  زیادی  م دار  دفع  موجب  بدن، 
مشکل دارند. به افرادی که دچار ناراحتی    از بدن مواد زائد  در دفع    ،اشخاص بی تحرک

با برنامه منظم کوه آرام و    و سنگ نوردی  نوردی  یبوست هستند توصیه می شود که 
 15خود را از این ناراحتی نجات دهند.   ،طولانی

ورزش مداوم و منظم، یک رکن   به استقبال پیشگیری و کنترل دیابت  برویم!
قند بیماری  قند(اصلی جهت کنترل  افزایم    )بیماری  باعث  است. همچنین ورزش 

تولید انسولین و نیز افزایم جرب آن توسط سلول می گردد. به طور کلی ورزش، و  
قند    افزایم  باعث جلوگیری از   ،منظم و مرتب  و سنگ نوردی   نوردی   از جمله کوه

ای   هفته  با  توانند  می  قند  بیماری  به  مبتلایان  اندازد.  می  تاخیر  به  را  آن  یا  شده 
بار   رژیم های    ساعت کوه   5/2تا    2دوبار و هر  و  داروهای کمکی  نوردی مصرف 

، میزان سوخت و  و سنگ نوردی  نوردی  فشرده را سبک تر کنند، زیرا هنگام کوه
ساز بدن افزایم می یابد و این سوخت و ساز، موجب مصرف چربی و قند و به طور  

 15 کلی مواد ذخیره بدن می شود.

، افزایم سوخت    و سنگ نوردی    نوردی  کوههمان طور در جای دیگرذکر شد  باعث 
بروز    اضافی موجود دربدن شده واز  که این امرباعث مصرف شدن قندشودوسازبدن می 

می  جلوگیری  قندخون  دیگر. کندبیماری  عبارت  نوردی  به  وسایر  کوه  نوردی  ،سنگ 
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در حکم انسولین می باشد و ن م    ،ورزشی، برای بیماران مبتلا به دیابت  های   فعالیت
کند.دلایل می  بازی  را  دار   علمی  بازدارنده  وجود  که  نمتعددی  این  بر  مبنی  سنگ  د 

می توانند اثرات سودمندی بر روی    نوردی منظم ، به ویژه پایان هر هفته  کوهنوردی و
به خصوص در مورد مبتلایان به دیابت    ،بیماران مبتلا به دیابت داشته باشند. این اثر
 15که استعداد چاقی دارند بیشتر و بارزتر است.

افراد  از  برخی  پیمایی  ،متاسفانه  اساسی ورزش و حتی کوه  و  سنگ     و    ن م مهم 
رادر کنترل بیماری قند نادیده می گیرند. امروزه ثابت شده است که ورزش و از    نوردی

کوه نوردی،  نوردی  جمله  سنگ  به   و  مبتلا  فرد  نیاز  کاهم  و  خون  قند  تنظیم  در 
انسولین و یا داروهای خوراکی پایین آورنده گلوکز، ن م قابل توجهی دارد. در بیشتر  

می توان میزان قند خون را به طور       موارد با اتکا به ورزش و برنامه غرایی مناسب  
موثر تحت کنترل دقیق درآورد و بروز آسیب های آن را به حداقل رساند. با توجه به  

آن   به  دارد،  گلوکز خون  نگه داشتن سطح  پایین  در  انسولین غیر  تاثیری که ورزش 

 15می شود..       اطلاق  قابل مشاهده
              و تررری گلیسرریرید در برردن کمررک  )چربي خررون(کرراهش کلسررترول هبرر 

باعث افزایم کلسااترول کوه نوردی و سنگ نوردی منظم ،های  یت  لفعا.مي کند

ماای این نوع کلسترول به بدن شما کمااک  .شناخته می شود (HDL)خون  خوب

کنااد را جمع آوری کرده و آن را به کبد منت ل  ( LDL ) خون کند تا کلسترول بد

بااه  و سنگ نااوردی، کوه نوردی     با افزایم ضربان قلب هنگام .تا خارج شود

هنگامی که  .تری گلیسیرید شما کمک می کنند زمان به کاهم سطح  طور هم 

بالا می رود، ماای تواننااد در   در بدن  خیلیکلسترول و     تری گلیسسیرید  سطح  

 13.ن م داشته باشند درخونچربی ایجاد 
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و   نااوردی  هنگااام کااوه  8.ما را قوی تر، سالم تر و کارآمدتر مي کندریه های  

، نیاز فراوان بدن به اکسیژن، افزایم فوق العاده تبااادلات ریااوی را سنگ نوردی

ایجاد می کند و این کیفیت به صورت نف  های عمیق و افزایم تعداد ضااربان 

حرکات تنفسی ظاهر می شود که حجم و ظرفیت قفسه سینه و شم هااا قلب و  

شود باعث می  و سنگ نوردی منظم و مرتب،  نوردی  کوههمچنین  را بالا می برد.

ها افزایم پیداکند وبه همین دلیل است که یااک ها و توان تهویه آنظرفیت ریه

کوه هااا ،ست. برخی از پزشکان  ا  خوب ، دونده خوبی نیزو سنگ نورد    نورد    کوه

اشتن هااوایی پاااک به علت د،  را برای تصفیه شدن ریه توصیه می کنند. کوه ها  

   و   نااوردی  هنگام کااوه  م.می شوند تا ما ریه های سالم تری داشته باشی     باعث  

کااافی  . ابتدا از بینی و چنانچااههر م دار که لازم است هوا بگیریم   سنگ نوردی،

 15. نبود از دهان هم هوا بگیریم 

ت  با یک برنامه منظم ،آرام و طولاني کوه نوردی و سنگ نوردی، احسال لذ

دهی  مکنی افزایش  را  خود  عمر  هستیم   !مو  طولانی  عمر  خواهان    کوه      اگر 
نوردی    نوردی ورزشکنیم وسنگ  این  زیرا  و    های    ،  قدرت  مفید،  و  خوب  بسیار 

 15ند. توانایی های عمومی بدن را در حد مطلوبی بالا می بر 

سنگ نوردی می تواند بااه بهبااود   به افزایش تراکم استخوان کمک مي کند.

 10.تراکم استخوان، به ویژه در قسمت فوقانی بدن و ستون ف اارات کمااک کنااد

بااا کمااک پاهااا و در مسافت هااای طااولانی ترانجام  فعالیت های سنگ نوردی  

امروزه تاااثیر سااودمند فعالیاات   دست ها، به ت ویت استخوان ها کمک می کنند.

های ورزشی، از جمله پیاده روی وکااوه پیمااایی باار روی ثاباات نگااه داشااتن یااا 
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افزایم توده استخوانی به طور کامل ثابت شده است، به عبارت دیگر ورزش بااه 

 15.می کند    استحکام و ت ویت استخوان ها کمک 

  ، عدم فعالیت و تحرک بدنی  در پیشگیری از بروز پوکي استخوان موثر است.
شود.  استخوان  پوکی  بروز  باعث  تواند  می  که  است  مهمی  نشان    عامل  تح ی ات 

هایی که به ورزش های تعادلی    کسانی که ورزش می کنند، به ویژه  آن داده است،  
)مانند کوه نوردی، سنگ نوردی،وزنه برداری،        پیاده روی، دویدن، نرمم های  

مشغول هستند کمتر در معرض خطر ابتلا به پوکی استخوان و آسیب های  حرکتی(  
یکی از بهترین    ، آرام و طولانی  و سنگ نوردی  نوردی   کوه     . ناشی از آن قرار دارند

 15برای افزایم تراکم استخوانی است.  ها نوع فعالیت

از    .به طور کلی تحرک بدن و ورزش، مست یما در ت ویت استخوان سازی دخالت دارد
ا ، همراه هستند و اندام ها  اندام همیان ورزش ها آن دسته که با حرکات ناگهانی بدن و

وزنه  ،سنگ نوردی،نوردی  کوه)مانند،وزن بدن راتحمل می کنندوناگون گ  درجهت های
روی،تنی  برداری، حرکتینرمم  دویدن،  ،  بسکتبال،فوتبال،والیبال،پیاده  بیشتر  (   های 

  د ن می توان  سنگ نوردی  و  نوردی   کوه  ،واقعدر باعث تحریک استخوان سازی می شوند.
 15 د. ناز بروز پوکی استخوان پیشگیری نمای

کند مي  کمک  خون  فشار  تنظیم  های  .به  درمان  بیشتر  حاضر  حال  غیر    در 
کوه  ،دارویی مانند  ورزشی  های  فعالیت  ویژه  نوردی،نوردی،  به  روی،    سنگ  پیاده 

غیر   های  درمان  اند.  شده  واقع  توجه  مورد  مرتب  و  منظم  طور  به  آرام  دویدن 
صحیح  ،دارویی تغریه  و  مرتب  و  منظم  طور  به  ورزش  انجام  اول    ،همچون  قدم 

میزان    ون خفی  بدون عارضه است. سعی کنیم پیشگیری و درمان طبیعی فشار خ 
سنگ  .  م میلی متر جیوه یا کمتر حفت نمایی  80به    120فشار خون خود را در اندازه  

گ  رگ های خونی، به ویژه ر باز شدن  موجب  ،کوه نوردی آرام و طولانی  نوردی و
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در عین حال باعث کاهم م اومت رگ ها و    های داخل عضلات و زیرپوست شده، 
 در نتیجه کاهم فشار جریان خون می شود.

و مرتب کوه  برنامه منظم  نوردی،  نوردی  اجرای یک  آوردن فشار    و سنگ  پایین  در 

درمان طبیعی   و  استآن  خون  کنترل خوب.  موثر  با  اند که      نشان  ،  مطالعات  داده 

کوه روی،  پیاده  مانند  هایی  نوردی،  نوردی،    ورزش  و  سنگ  مرتب  و  آرام  دویدن 
سنگ  نوردی    یا کوه نوردی و    اگر برنامه  کاهم در فشار خون ایجاد می کنند. منظم،
به طور دایم ادامه ،  ، بهبود این کار سیستم  صورت منظم و مرتب دنبال کنیم ا به  خود ر

ت ریبا    و سنگ نورد،  نورد  فشار خون یک کوه  پیدا خواهد کرد، حتی در زمان استراحت
یک درجه پایین تر از یک فرد کم تحرک است. به طور کلی امروزه ثابت شده است  

اندازه معمول  که   به  از جمله روش های غیر دارویی برای رساندن فشار خون  ورزش 
 15است.

  توصیه های مهم:

 
و     ساانگ   به منظور پیشگیری از بروز پوکی استخوان یااک برنامااه کااوه نااوردی

خااانواده مااان در        ءاعضااا ، به ویژه در پایان هر هفته برای خود و  منظم   نوردی
 . نظر بگیریم 

 2. پاهای خود قرار دهیم ود را بر روی تا آنجا که ممکن است وزن خ

و ساانگ   نوردی    باید در تنظیم برنامه کوه  نچه از فشار خون بالا رنج می بریم،چنا
میان سال دارای اضافه  . مثلا یک مردر نظر بگیریم را د  دخوشرایط جسمی    ،نوردی

دادن فعالیاات هااای  یا مدتی زیاااد از انجااام  وزن که بیمار نیز می باشد و تا به حال
و تمرین های سنگ نوردی انجااام نااداده   ورزش اوگرشته است،به ویژه کوه نوردی

سااخت وطااولانی خااود را این فعالیت هااای ورزشاای نباید به طور ناگهانی با است ،
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بااه   را  کوه نوردی و سنگ نااوردی خااودوتمرین ها ی      برنامه ها  بلکهخسته کند،
 15.آرامی شروع نماید

 :منابع  

1-22 Health Benefits of Climbing, 2022, Send Edition, 

(https://sendedition.com) 

2-8 Reasons Why Climbing is the Best Sport Ever,         
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